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Rossella Tocco è Master Certified Coach e Trainer di PNL.  Dopo
aver svolto la professione di avvocato per diversi anni, ha
raggiunto il massimo grado di accreditamento nel coaching. Oggi è
docente di Pnl e Coaching  in scuole italiane e
internazionali.
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A
chi ha sempre guardato gli altri raggiungere i propri sogni e vuole
finalmente diventare protagonista dei propri.
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Leggi con attenzione questo libro perché ti racconta bene e senza
finti incantamenti come fare per “prenderti ciò che ti spetta”
nella vita.


  



Rossella Tocco è un’amica di lunga data, una persona
profondamente etica e onesta, una trainer e coach pluricertificata
e – titoli a parte – veramente competente in coaching.

  



Qui nel suo libro ti racconta le coerenze e le incoerenze nel
perseguimento degli obiettivi, ti rivela dritte di coaching che
solo una coach esperta come lei potrebbe spiegarti e notare.

  



La cosa bella di questo libro? Più di una in realtà. Di Rossella
mi piace lo stile diretto, degli strumenti presentati mi piace come
li spiega e li rende accessibili e “naturali” a tutti, del libro la
cosa che apprezzo di più sono le storie.

  



Credo che le storie di successo dei suoi coachee permettano a
lei, in qualità di autrice, di andare a fondo nella presentazione
dei funzionamenti, o trappole, della mente, e a noi lettori di
farci ispirare e aiutare dalle storie di chi c’è già passato.

  



E dopo che lo hai letto? Tienilo accanto a te il libro, di
facile accesso, magari sulla scrivania o sul comodino, perché è la
continua esposizione a stimoli utili che ci agevola il cambiamento
che ci aspettiamo dalla vita. 

  



Se il cambiamento parte da te (e non c’è dubbio), libri come
questo lo agevolano fortemente!

  



Buona lettura,

Debora Conti

NLP Trainer

Coach Professionista
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«
Il
successo consiste nel passare da un fallimento all’altro senza
perdere l’entusiasmo
»
sosteneva l’ex Primo ministro del Regno Unito Winston Churchill.
Niente è facile in questa vita. Anzi, se c’è qualcosa di semplice è
proprio il credere meno in qualcosa, dopo aver speso molte energie
senza riuscire a tagliare il traguardo. È forse proprio in questa
condizione che compiamo a volte l’errore di diminuire il nostro
impegno nel perseguire i nostri obiettivi. Pensa se, invece,
proprio in quel momento, decidessimo di insistere anziché mollare.
Potresti fare la differenza trovando la forza nell'istante in cui
sarebbe fisiologico cedere? Mettendo in azione le parole di
Churchill, potresti non cadere nell’errore più comune fin da ora?
Niente paura, in caso contrario la tua esperienza sarà niente più e
niente di meno di ciò che è stata finora.



          




        La vita è fatta di progetti. Vero. Ne si ha sempre uno in
testa. E ciò è davvero stimolante, così com’è altrettanto curioso
che molto spesso, quando si raggiunge un obiettivo, subito dopo si
ha in mente un altro progetto più grande da realizzare. Tutto ciò è
magnifico, ma quanti ostacoli si possono incontrare seguendo questo
traguardo? La risposta la sai già…



        Ho fatto di tutto perché con questo libro tu possa ottenere
gli strumenti per nutrire una motivazione adeguata a raggiungere
tutti i propositi che ti proponi. 

Come ben sai, quando riesci a superare un ostacolo, la
soddisfazione gonfia il petto e ci fa sentire anche più sicuri.
D’altronde è importante raggiungere mete tangibili, anche solo
perché ci aiutano a rimanere concentrati sul nostro processo di
miglioramento personale.



          




        Questo libro si rivolge a tutte quelle persone per cui è
difficile fissare obiettivi ecologici 

  [1]
. Man mano che proseguirai nella lettura, la comprensione
diventerà sempre più chiara e troverai la determinazione
necessaria, non solo per creare i tuoi traguardi, ma anche per
raggiungerli con una consapevolezza ben sviluppata dedicando tempo,
ritrovando dedizione e voglia di fare.



          




        È comprensibile l’esistenza di situazioni nella vita che ci
fanno rivalutare i nostri obiettivi di partenza, ma è doveroso
ricordare che per questo problema ci sono soluzioni e alternative
di cambiamento che possono aiutare a vedere il bicchiere mezzo
pieno. E con ciò non intendo che “basta pensare positivo”, ma che
potrai trovare in te le risorse più preziose, proprio dove credevi
di non averne affatto.



          




        In questa società, certo, è fondamentale essere in continua
evoluzione per non rimanere bloccati e soprattutto per godere di
ciò che si fa: di conseguenza, il raggiungimento degli obiettivi,
sempre allineati con i tuoi valori personali, può marcare la
sottile linea del continuare a migliorarsi o del rinunciare e
lasciarsi trasportare dalla corrente.



          




        Naturalmente, gli obiettivi sono diversi per ciascuno di
noi e raggiungerli dipende anche dalla fase personale o
professionale in cui ci si trova. Già il fatto che tu stia leggendo
questo libro ti pone in condizione di poter imparare nel breve a
mantenere una motivazione costante, poiché esamineremo tutti quei
pensieri limitanti che potrebbero sorgere durante il processo di
avvicinamento ai risultati. Essere motivati va bene, ciò che va
meno bene è avere una motivazione estrema e irrealistica o, ancor
peggio, una motivazione bassa e per ciò paralizzante.



          




        Al termine di ogni sezione troverai esercizi specifici per
raggiungere la totale comprensione delle tecniche, cosi da
controllare i tuoi pensieri, poiché molte volte il nostro peggior
nemico siamo noi.  Ti sorprenderai nel vedere come il 
dare priorità ai piccoli obiettivi ti farà ottenere dei
piccoli risultati che metteranno un tassello ulteriore nel farti
raggiungere ciascuno dei macro-obiettivi che ti sei
prefissato. Ogni cosa nella vita ha il suo processo. Per
arrivare all'Università devi prima conseguire la licenza media e il
diploma no?  Ad esempio, per esercitare la professione di avvocato,
prima d’intraprendere il mio percorso da Life Coach, ho dovuto
laurearmi in Giurisprudenza, fare anni di pratica legale. Dopodiché
per principiare la nuova avventura del coaching ho dovuto
specializzarmi in Coaching, fare tanta pratica supervisionata,
sostenere nuovi esami. Sai anche tu che per raggiungere progetti
più alti bisogna sempre partire dal basso e superare gradualmente
gli ostacoli.



          




        Uno dei problemi più frequenti che le persone si fanno, in
termini di propositi, è voler iniziare a costruire la casa dal
tetto, cioè porsi obiettivi di alto livello, per i quali non sono
ancora preparati, senza considerare che naturalmente il loro non
conseguimento porterà anche tante frustrazioni. Tutto ciò che vale
nella vita costa fatica e tempo. Per lo stesso motivo, per
costruire il tetto della casa dei tuoi intenti sarà importante
avere una 
solida base su cui poggiarli.  Gli obiettivi sono
parte integrante della nostra vita, siano essi professionali o
personali. Questo libro ti offre tutti gli strumenti per fissare i
tuoi 
goal e raggiungerli con successo.



          




        Ricorda però che, prima di determinare ciò che vuoi, è
importante che tu sia in linea con i tuoi 
principi. Chiediti cosa vuoi ottenere in “x”
settimane/mesi/anni e cosa vorresti cambiare. Prova a diventare
quella persona stabilendo dei piccoli obiettivi. Per imparare devi
soltanto aprire la tua mente… ad esempio, vuoi adottare uno stile
di vita più ecologico? Per farlo, puoi scegliere di cambiare il
modo in cui consumi, sia in termini di cibo, vestiti, riduzione dei
tuoi sprechi o il tuo modo di muoverti. Ad esempio, puoi scegliere
di acquistare la tua frutta e verdura al mercato o da produttori
locali. Puoi anche favorire gli acquisti all'ingrosso per ridurre
gli sprechi. Prima di tutto, è fondamentale capire il termine
“scomposizione”. “Scomporre un obiettivo” comporta di fare un
elenco dei compiti da svolgere per poi raggiungere il tuo obiettivo
finale.



          




        Se vuoi smettere di fumare, i tuoi compiti o
sotto-obiettivi saranno magari: definire la data per smettere,
elencare le tue motivazioni, ridurre il consumo di sigarette,
sbarazzarti di accendini e posacenere... Ma perché è importante 
scomporre un obiettivo? Semplicemente per renderlo
più facilmente accessibile.



          




        Ti chiederai senz’altro come bisogna procedere. Per
scomporre i tuoi propositi, è importante sapere cosa vorresti
ottenere nel breve e nel lungo termine.



        Per farlo, potrai usare domande come:



  
	«Qual è il mio obiettivo finale?»

  
	  «Quando voglio raggiungerlo?»

  
	  «Come posso renderlo più alla mia portata?»




          




        Ad esempio, se vuoi smettere di fumare in due mesi,
ridurrai il consumo di sigarette ogni giorno o ogni settimana,
inizierai a cambiare le tue abitudini, ti preparerai alla
cessazione definitiva attuando strategie per compensare eventuali
voglie di fumare. Attenzione! L’ideale è di impostare 
non più di tre sotto-obiettivi al giorno. Più
obiettivi secondari dovrai raggiungere quotidianamente, più
difficile sarà raggiungerli. Potresti infatti avere una sensazione
di ridotta produttività, che abbasserà la tua motivazione e la tua
costanza.



          




        All'opposto, per mantenere al massimo la tua motivazione, 
annota in un diario ogni passo raggiunto durante
la giornata:



  
	Oggi ho ridotto di “x” il consumo di sigarette.

  
	  Oggi mi sono liberato di tutti gli accendini.

  
	  Oggi ho preferito le scale all'ascensore.

  
	  Oggi sono andato a lavorare a piedi o in bicicletta piuttosto
che in macchina o con i mezzi pubblici.




          




        Grazie a questo esercizio, ti renderai conto dei progressi
fatti. Non aspettarti miracoli, ma sappi che avverranno. Se i tuoi
sotto-obiettivi sembrano ancora troppo complicati da raggiungere,
non esitare a 
scomporli ancora e di nuovo, fino a trovare
obiettivi raggiungibili in pochi giorni. Nota che è importante
adattare le tue attività in base alla tua energia e ascoltare i
segnali che il corpo ti invia.



          




        Il nostro corpo e la nostra mente sono strettamente
collegati. Se sei emotivamente stanco, lo sarà anche il tuo corpo e
viceversa. Ecco perché ricaricare le batterie gioverà tanto alla
tua tranquillità, quanto al tuo morale.  Innanzitutto, avere
un'idea degli ostacoli che potresti incontrare ti aiuterà a creare
un piano per superarli o addirittura evitarli.



          




        Ad esempio, poniamo che il tuo obiettivo finale sia di
dimagrire 10 kg entro tre mesi. Gli ostacoli che potresti
incontrare sono deviazioni e slittamenti: cene di lavoro, feste con
amici e parenti, stanchezza e stallo del peso dopo il primo mese.
Ma come evitarli? Puoi analizzare i luoghi o le emozioni che
potrebbero frenarti e cercare di trovare una soluzione… ma non
preoccuparti, perché con questo libro apprenderai tutti gli
strumenti necessari per affrontare situazioni del genere.



          




        Pensare a un piano di riserva per gli 
inevitabili ostacoli che ti si presenteranno ti
consentirà più facilmente di tornare in sella. Inoltre, ti aiuterà
a continuare a fare progressi, anche quando incontrerai qualche
difficoltà. Naturalmente, non tutti gli ostacoli possono essere
pianificati. Tuttavia, pensarci ti darà fiducia e renderà più
facile il tuo processo decisionale, in caso di imprevisti.



          




        Quando stabilisci gli obiettivi, è importante pensare a
premiarti mentre li raggiungi. In effetti, 
ricompense e nuovi comportamenti sono strettamente
collegati, visto che hai sicuramente da sempre imparato anche tu a
compiere un'azione in attesa di una ricompensa. È come se quasi
tutti ci aspettassimo sempre una qualche forma di ritorno per gli
sforzi profusi. Se implementi un sistema di ricompensa personale,
troverai un motivo per andare avanti. L'importanza della
ricompensa, per fortuna, non è direttamente proporzionale alla
motivazione. Anche il più piccolo dei premi può incentivarti a fare
di più. Ogni volta che ricevi una ricompensa, il tuo corpo rilascia
dopamina, che crea una sensazione di piacere. Inoltre, la dopamina
crea forte dipendenza, in qualunque forma si presenti. Impostando
un sistema di ricompensa per te stesso, userai la dopamina a tuo
vantaggio.



          




        Ricorda che ogni passo, anche il più piccolo, è una
vittoria. Valutati onestamente e tieni duro! Tieni duro nella
lettura delle prossime pagine, potrebbero portarti a non avere
ripensamenti. Con motivazione e perseveranza riuscirai a
raggiungere i tuoi obiettivi, anche quelli che ti sembravano
insormontabili. Tutti noi siamo più forti di quanto pensiamo.




          




        
Non importa da dove parti. Reggiti forte, sii pronto a
partire nella comprensione dei punti chiave di questo libro e
acquisirai tutti gli strumenti necessari per 
prenderti ciò che ti spetta! Se hai paura e non credi
ancora abbastanza in te stesso il percorso sarà ancora più utile e
scoprirai pagina dopo pagina cosa può fare la differenza per te.
Che il viaggio abbia inizio!




        



        

                



                    
                

                
            

            

    
	1 
                      Ecologico in coaching significa che
l’obiettivo sia ben equilibrato con il resto della vita e allineato
con i tuoi valori.
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«Rossella, ma io so bene cosa voglio, quindi ho già definito il
mio obiettivo!?» Magari fosse così semplice! Sapere cosa
vogliamo non significa sapere come raggiungerlo. Vero? È
interessante sapere che la parola “obiettivo” deriva dal latino
medievale “Obiectivus”, a sua volta derivante da “Obiectum”, ovvero
“Obietto”. Obiettare, quindi? Sì, perché bisogna obiettare agli
stimoli mentali e routinari che ci negano di perseguire ciò che
vogliamo ottenere.



  

    


  


Parliamo ora di “saperli definire”: considero un obiettivo come
“un sogno possibile che ha una scadenza e tanti dettagli”. 
Le mete più interessanti, quasi sempre, sono quelle in cui
i nostri desideri e le nostre capacità coincidono. Ora ti
chiedo: per un attimo riesci a concentrarti su ciò che ti
appassiona e in cosa sei bravo, lasciando da parte ogni possibile
ostacolo che potrebbe impedirti di arrivare fino a lì? Puoi
iniziare con lo scrivere la risposta a questa domanda, d'altronde
un desiderio non scritto rimarrebbe solo un sogno, altrimenti.


 




Innanzitutto v
uoi 
scriverlo per renderlo un vero obiettivo? Può
sembrare una cosa di poco conto, ma dopo aver compiuto questo
semplicissimo passo, sei sulla strada per arrivare ad ottenere un
piano d'azione nel medio termine, ma soprattutto puoi comprendere,
nel breve termine, che ciò a cui puoi aspirare è molto di più di
ciò che ti sei concesso di sognare fino a un minuto fa.


 




Scegli sempre di definire obiettivi abbastanza
impegnativi, che ti invoglino a lasciare, gradualmente, la
tua zona di comfort. Intenti difficili, contrariamente a quanto
possa sembrare, generano maggiore concentrazione e hanno maggiori
probabilità di essere raggiunti. Naturalmente, devono essere
realistici e alla portata delle tue capacità. Quindi, devono essere
possibili. Comunque, tieni anche conto di un obiettivo giusto, che
non sia troppo facile da raggiungere, altrimenti rischieresti di
non sentire affatto la sfida.


 




Stabilisci obiettivi molto specifici. Più sono
specifici, più è facile per il tuo cervello sviluppare la strategia
per arrivarci. Devono avere una scadenza e devono essere
misurabili, in qualche modo.

 



Un’altra cosa molto importante è 
condividere i tuoi obiettivi con altre persone. È
difficile ottenere qualcosa da soli. Stabilisci (se non le hai già)
relazioni con persone che possono sostenerti nel tuo scopo. A
volte, le opportunità sorgono semplicemente dicendo quello che
vuoi.


 




Immagina la tua vita futura, che si allinea
completamente con i tuoi valori più profondi. Il lavoro che farai
oggi, domani ti consentirà di rilassarti un po’, ma non di
procrastinare. Chiediti piuttosto: «Quali dei miei valori devono
trovare completa soddisfazione, affinché io possa diventare la
persona che voglio?»


 




E infine, non mollare. Trasformare un sogno in
realtà richiede determinazione, lavoro e disciplina.


 




Il successo inizia con l’intenzione. E la tua
intenzione può essere amplificata vertiginosamente da come sai
definire i tuoi obiettivi.
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Cosa ti spinge e ti motiva nel perseguimento del tuo obiettivo? Per
comprendere uno strumento che ha davvero a che fare con la
motivazione e che può spiegarci come funzioniamo davanti a un
obiettivo da raggiungere, voglio spiegarti brevemente cosa sono i

  

Metaprogrammi
  
,
così che anche tu riconosca il tuo e possa finalmente vedere
svelato cosa ti motiva e come la tua motivazione potrebbe
migliorare esponenzialmente.



  

    


  


I metaprogrammi sono i modi in cui tendenzialmente riesci a
motivarti, le spinte interne ed esterne che ti portano verso ciò
che vuoi o lontano da ciò che non vuoi, sono i bisogni propulsori,
ma anche i giudizi personali e altrui che usi per valutare le tue
azioni. Magari la spinta intrinseca ti muove ad agire solo quando è
diventato urgente che tu faccia qualcosa o, invece, ti motiva con
costanza? In sostanza, si tratta del 
tuo personalissimo stile di motivazione.

 



È interessante capire quale sia la tua tendenza e ti propongo
schematicamente un sistema per riconoscere immediatamente come
funziona la tua motivazione.


 




1.1 Verso – Via 
da

Se sei una persona con la tendenza “Verso” ti motivi per
spostarti verso il piacere, verso i risultati. Le tue aspirazioni
ti attirano verso il futuro e sei più motivato se ti vengono dati
dei premi e degli incentivi durante il percorso. Quando ti esprimi,
parli solitamente di “desideri”, “obiettivi” e “risultati”.
Utilizzi vocaboli come: «Conseguire, ricavare, acquisire,
conquistare…». Adoperi locuzioni come: «Voglio ottenere,
raggiungere, conquistare…» E quando hai a che fare con il tuo scopo
ne vuoi sentire i vantaggi.

 



Se, invece, sei una persona con la tendenza “Via Da”, ti motivi
per distaccarti dal dolore, via dai dubbi, dalle angosce, dalle
situazioni negative. Riscontri magari più problematicità con gli
obiettivi e, di conseguenza, trovi più difficoltà nella gestione
delle priorità. Sei forse più comodamente motivato dal “bastone”,
cioè dalla pressione o dal terrore che si verifichino situazioni
negative, piuttosto che dalla “carota” e dal premio che ti aspetta
al traguardo. Quando comunichi, parli frequentemente di “cose o
situazioni da evitare”. Adoperi parole come «Voglio evitare…», «Non
voglio trovarmi nella situazione di…».

 



Che domande puoi farti per ottenere delle risposte che ti
aiutino a intendere se il Metaprogramma da te preferito è “verso” o
“via da”? Essenzialmente ti suggerisco domande sulla motivazione,
come:


  
	«Cosa voglio ottenere dal raggiungimento di questo
obiettivo?»

  
	  «Cosa cerco?»

  
	  «Cosa c’è di rilevante per me nell’acquisire nuove
abilità?»

  
	  «Cosa mi è richiesto fare per arrivare a ciò che
voglio?»

  
	  «Cosa farà la differenza se raggiungo il mio obiettivo?»


  

  



  




  
1.2 Proattivo – Reattivo


Le persone proattive sono persone che hanno la pianificazione
sotto controllo e vogliono avere e mantenere il controllo su ciò
che accade. La versione estrema di chi è proattivo è definita in
inglese un “control freak”, cioè una persona ossessionata dal
controllo. Se rientri – nella norma – nella categoria dei
proattivi, vorrai parlare a te stesso in termini di pianificazione,
di obiettivi, di progettazione.

 



Se sei una persona reattiva, invece, tenderai a metterti in
azione, darai risposte a ciò che accade senza dedicarti troppo al
controllo, ma saprai perfezionare i risultati che raggiungi.

 



Quando le persone reattive s’impegnano in qualcosa, si
trasformano in proattive su ciò su cui stanno lavorando, ma
rischiano di perdere di vista tutto il resto. Rischiano di
deconcentrarsi non appena si verifica un’altra situazione da
risolvere. L’estremo comportamento reattivo è poi quello di
lasciare da parte del tutto ciò che stavano facendo, per dedicarsi
anima e corpo a risolvere la nuova situazione. Un altro pericolo è
che potrebbero dipendere dal “risveglio” proveniente dall’esterno:
rischiano infatti di non portare a termine il progetto, perché
hanno la sensazione di poter sempre ottimizzare e migliorare.

 



Le domande che puoi farti per comprendere se hai una preferenza
“proattiva” o “reattiva”, sono tutte quelle domande che ti aiutano
a comprendere se sei un pianificatore oppure no.

 



Ecco alcune domande:


  
	«Cosa farò durante le vacanze estive?». Ho già programmato una
destinazione o lascio che l'inizio di ogni nuova giornata mi
ispiri?

  
	  «Quali propositi voglio coltivare quest’anno?» Aspetto di
dover risolvere problemi o riesco ad anticipare ciò che potrebbe
accadere?

  
	  «Come posso apprendere tale abilità richiesta per il lavoro?»
Aspetto che mi propongano qualcosa o cerco attivamente delle fonti
di formazione?


  

  



  




  
1.3 Indice Referenziale Interno – Indice Referenziale
Esterno


Questo Metaprogramma ha a che fare con il filtro tramite il
quale ci valutiamo come persona, o come valutiamo una condizione,
un’esperienza o un’idea. Esso ha a che fare con la collocazione
interna o esterna del nostro giudizio. Chi o cosa utilizziamo come
riferimento per determinare se qualcosa è giusto o sbagliato, se
abbiamo fatto bene o male, se ci siamo comportati in modo adeguato
o inopportuno.

 



Se hai un indice referenziale interno, probabilmente ti motivi,
prescegli, approvi le tue azioni e i risultati in base alla tua
stessa valutazione. Puoi certo confrontarti con altri, ma alla fine
prendi sempre decisioni di tua iniziativa. Quando interagisci o
parli delle tue idee, valori e convinzioni, nel tuo linguaggio
sentirai solitamente parole e locuzioni come: «Io…», «Io penso di
fare così…», «Secondo me…», «A mio avviso», «Lo sento», «Mi dà la
giusta sensazione».

 



Le persone con un indice referenziale esterno, invece, valutano
le esperienze sulla base di come gli altri giudicano. Cercano negli
altri la guida, le notizie, la motivazione e le scelte. Hanno
maggior necessità di feedback rispetto alle loro azioni e ai loro
risultati. Quando si esprimono, parlano di come appagare e
conciliare gli altri. Impiegano parole e espressioni come: «Tu», «I
miei colleghi ribadiscono…», «Ho letto che…», «Le persone…», «Me lo
dice X», «Me lo dicono le cifre».

 



Le domande per comprendere questa tendenza potrebbero
essere:


  
	«Come faccio a sapere di essermi comportato in maniera
corretta?»

  
	  «Come faccio a sapere di aver fatto un buon lavoro?»

  
	  «Come faccio a sapere di aver scelto la cosa giusta?»

  
	  «Quando prendo una decisione, come mi comporto?»

  
	  «Che tipo di informazioni mi servono per decidere?»


  

  



  




  
1.4 Sé stessi – Altri


Questo Metaprogramma si rifà a dove le persone collocano la sede
dei propri interessi. Che riferimento usiamo per dare un voto alle
azioni che poniamo in essere e alle scelte che facciamo?

 



Le persone con una propensione verso “sé stessi”, pongono sé
stessi al centro, mettono a fuoco l’attenzione su di sé e sul
proprio mondo interiore. Sono motivate fondamentalmente dalle
proprie urgenze e dai propri bisogni. Quando si esprimono parlano
delle proprie scelte o dei motivi per i quali hanno preso
un’assodata decisione, parlano delle ricadute che quelle azioni o
quelle scelte avranno su di sé.
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