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Ai nostri papà, Gianfranco e Mosè, saliti tra le braccia del
Padre che ogni momento ci donano forza e coraggio,

alle nostre mamme, Fulvia e Mirella, che pazientemente ci
donano il loro amore,


alle
mie
  simpatiche pesti, Ginger e Tiger, che ogni giorno ci ricordano
come colorare la
  vita,

a Luca splendido nipote e raggio di sole,

va tutto il nostro affetto! 


 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






  

    
Questo
libro è stato realizzato da Barbara Nipoti con il supporto di
COLAIANNI CONSULTING snc


 






 






        

 






 










 










 







                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Precisazione a te, Lettore!
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    



  
Caro
  lettore, ci tengo ad informarti che durante la lettura di questo
  libro, ti sembrerà di incontrare frasi poco rispondenti a una
  grammatica corretta. Questo è del tutto normale e non solo, è il
  risultato di studi (Programmazione Neuro Linguistica) che non
  condividono gli schemi impiegati dalla grammatica.
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Ogni giorno troviamo
innumerevoli motivi per non amarci, per dirci parole orrende, per
dimostrarci che non siamo abbastanza o all’altezza, che siamo
brutti o brutte, la lista potrebbe diventare interminabile.

Un giorno dopo l’altro questa sensazione di inferiorità aumenta
e si consolida fino a portarci a credere veramente e fermamente che
non siamo adatti a …., non ne siamo capaci, non meritiamo la
felicità o peggio, che la felicità non esista. Possibile farsi del
male in questo modo?

Si, la risposta è semplicissima e veloce. Sta di fatto che molte
volte possiamo scegliere di vivere bene ed invece scegliamo la
strada più cupa, faticosa, piena di insidie, solo perché pensiamo
sia l’unica ed invece di guardare a quanto abbiamo costruito,
creato, fatto, interiorizzato, ci perdiamo pensando a quando non
sappiamo, non abbiamo, non facciamo, così cambia il morale, le
forze, la pace interiore.

Per vivere bene è utile guardare a sé in modo sistemico, per cui
considerare cosa fare per aiutare il nostro corpo, la nostra mente,
il nostro animo a raggiungere quello stato di benessere tanto
desiderato. Impossibile tenerli separati, perché 

  come penso sto
 e 
come sto agisco, cammino, creo o disfo . Anima, Mente e
Corpo sono un tutt’uno da alimentare, nutrire, giorno dopo
giorno.

Cosa fare allora? Semplici passi che andiamo a spiegare nelle
prossime pagine e che se ne avrai voglia, potrai iniziare a mettere
in pratica, una alla volta e via... inizi!

 




  
Piccoli input, riflessioni, momenti di vita che Marcello ed io
abbiamo scelto di descrivere in questo vademecum, proprio perché da
coach ci mettiamo in gioco ed avendoci chiesto in molti “come
facciamo a splendere nonostante quanto stiamo attraversando, il
minimo è scrivere un libro che possa magari donare qualche input
utile a chi desidera raggiungere quello stato di ben-essere
fondamentale per affrontare la quotidianità con il sorriso,
l’amore, la gioia. (postumi post covid hanno cambiato il corso
della quotidianità, hanno aumentato le fatiche e ribaltato al
momento alcune cose che  amiamo fare)



            

 



Buon viaggio, 
Barbara & Marcello
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"La
    vita e i sogni sono fogli di uno stesso libro. 
    


    Leggerli in
    ordine è vivere, sfogliarli a caso è sognare" W.Schopenhauer
    
  





  
Hai
  un lavoro, hai perso il lavoro, aiuti la moglie o il marito
  stando a
  casa a crescere i figli, ti sei appena laureato o hai concluso un
  ciclo di studi, dai una mano ai tuoi genitori, suoceri, nonni,
  nipoti, figli, sei impegnato nel volontariato, qualunque sia il
  modo
  in cui spendi le tue giornate, fermati un attimo e annota cosa
  fai. 





  
Prendi
  carta e penna, fogli nuovi, una penna del colore che ti piace e
  scrivi la tua attività primaria, quanto fai ogni giorno per te e
  quanto per gli altri. Se lo spazio non ti basta, prendi un
  quaderno o
  un foglio, copia la griglia e … avanti, compilala. 
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Attività
  primaria, immagino sia compilata e riguarda la tua occupazione
  principale; COSA fai per gli altri, immagino sia compilata. Ma
  procediamo... Quello che trovo interessante è capire cosa hai
  inserito nella griglia “cosa faccio per me” cosa che riguarda
  l’attività non lavorativa che svolgi quotidianamente per riposare
  la testa, il corpo, l'anima. Quel momento di pace senza il quale
  NON
  è possibile ricaricarti, staccare la spina con il mondo. 




 









  
Prenditi il
  tempo per rileggere e pensarci ancora un attimo, perché la
  domanda
  vera è “in questa colonna ho scritto l’attività che svolgo per
  me stesso/a veramente? E se si, cosa intendo per me stesso?
  Chiariamo
  questo aspetto perché molto spesso nelle sessioni le persone a
  questa domanda rispondono con compiti, lavori, obblighi e mai o
  molto
  raramente con piaceri, come leggere, andare al cinema,
  passeggiare
  per la città o tra i boschi, viaggiare, ascoltare musica,
  ballare,
  praticare sport. Ci siamo capiti? Intendo attività pure dedicate
  e
  te, al tuo respiro, al tuo cuore, alla tua anima, alla tua mente.
  Vedi che cambia? Ecco qui uno spunto per trovare lo spazio giusto
  e
  capire come stanno veramente le cose, pronto?  Avanti ... 
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Hai
  notato novità? Ci sono cose che prima non avevi considerato e
  attività che avevi escluso? Oppure ci sono cose che non puoi
  scrivere perché sono desideri, ma ad oggi non hai il tempo di
  realizzarli? Già che ci siamo, annota qui i desideri da
  realizzare,
  così nel frattempo che li scrivi, ci pensi se sono veramente
  tali.  





  
Adesso
  che hai compilato  la colonna Cosa fai per te come momento di
  pace,
  svago o relax, hai avuto modo di staccare la spina un secondo e
  pensare a cosa fai e/o a cosa vorresti fare ma per mille ragioni
  ancora non hai avuto modo di farlo. Bene, ci siamo quasi. Se
  dalla
  tabella è emerso che già ritagli del tempo per quanto ti fa star
  bene, vuol dire che stai organizzando al meglio la tua giornata
  ed
  hai imparato a vivere pienamente. Ma se hai notato che ritagli
  poco
  tempo per te stesso, vuol dire che è giunto il tempo di mollare
  la
  presa e vivere. 





  
Come
  avrai sentito dire mille volte, la vita è una e spesso e
  volentieri
  non si vive pienamente come le infermiere che accolgono i
pazienti terminali
  ci
  raccontano. Con i “ se avessi saputo, avrei fatto..., avrei
  detto,
  sarei andato, ….” non costruisci nulla, non fai nulla, non vivi
  pienamente. Bene, ora sai, quindi fai! Non sai quello che la vita
  ti
  riserva per il domani, per cui, anche in piccola o minuscola
  parte,
  in base alla tua giornata, inserisci almeno una cosa che ti dona
  pace, che ti mette in stand-by un attimo, che ti permette di
  accedere
  a quello stato di relax unico, se pur magari breve. 





  
Una
  cliente che non riusciva ad aggiungere nel quotidiano né hobby,
né altre
  attività che tanto ama, perché il lavoro e la famiglia
  l’assorbiva
  completamente, è arrivata a trovare il suo scrigno di pace
  giornaliera dopo un lavoro insieme. Ha preso un foglio bianco,
  una
  penna ed ha elencato tutte quelle attività che non ha mai
  considerato di fare o non ha mai iniziato a fare perchè pensava
  fosse impossibile. Così poco alla volta leggendole e
  rileggendole,
  ha capito a cosa stesse rinunciando e di lì a poco, del tempo per
  sè
  e creare il suo scrigno prezioso è magicamente apparso. 





  
Nulla
  è impossibile, qualche variazione, sacrificio e rinuncia e quello
  che amiamo fare diviene fattibile. Dopo un momento di
  riflessione ed
  analisi dei compiti e degli orari, i ritagli per sentirsi
  completa
  sono arrivati: una variazione alla sveglia di 20 minuti prima ed
  il
  tempo per meditare è spuntato (meditazione del respiro); altri 15
  minuti dopo la pausa pranzo, da dedicare alla lettura sono
  spuntati
  riducendo i tempi morti e così via, man mano ha capito il
  meccanismo
  e del tempo da dedicare a sè è divenuto realtà. 




  

    
C'è
qualcosa che ameresti fare e ti rende felice? Cosa comporta?  Puoi
modificare qualcosa, tempo, abitudini, ritmi? Sei disposto? 
Ferisci
qualcuno attorno a te? Ok, procedi!
  


 

  
Ci
  sono tante piccole cose che non consideri e che magari ti donano
  pace, relax, stacco con il mondo. Chi prega, chi legge, chi
  medita,
  chi cammina, chi corre, chi ascolta musica, chi dipinge, chi
  scrive …
  tutte attività per se stessi importanti. Fondamentale è evitare
  di
  cadere nella trappala e dirsi frasi del tipo ”amo cucinare per la
  mia famiglia, quando lo faccio sono in pace totale” perché, vero,
  la
  sensazione è simile, ma un giorno dopo l’altro, un anno dopo
  l’altro diventa un peso. 




  

    
Un
corso di cucina può essere giusto, ma non l’atto di cucinare per
altri. Per cui Liste e Spunte, così noterai che qualche desiderio
puoi già realizzarlo facendolo diventare pratica quotidiana, magari
riducendone la portata.
  




  

    
[image: ]


  






 

  
Ed
  ora inizia e indica quanto tempo ogni giorno puoi dedicare per
  creare
  il tuo scrigno di relax! Fallo, EVITA di rimandare a domani,
  perché
  oggi costruisci il domani facendo, rimandando, invece, sospendi
  parte
  della tua vita! Quindi annota almeno due attività che ogni giorno
  puoi fare e che facendole ti mettono in quello stato di
  “godimento
  totale” con te stesso ed il mondo intorno. 





  
Buon
  Lavoro. 




 








  

    
MESSAGGIO
IMPORTANTE
  


 
✓     

  
Il
  tempo da dedicare a se stessi 


  
è


  

  UNICO e nessuno te lo ridar

à


  

  mai indietro.


 
✓     

  
Non
  sappiamo quanto tempo ci 


  
è


  

  concesso, per cui se si rimanda poi si corre il rischio di non
  fare,
  di non sentirsi realizzati, pieni, colmi di pace e serenità
  nonostante il quotidiano, il cammino di vita più o meno
  tortuoso.


 
✓     

  
I
  desideri possono essere irraggiungibili, ma spesso e volentieri
  sono
  dati da piccole cose a cui non pensiamo, perch

é


  

  se pur non facendole, le diamo per scontate. NULLA è scontato se
  non
  si fa.


 
✓     

  
Dedicare
  tempo a se stessi porta a vivere con amore, colmi nel cuore di
  quella
  sensazione di pace che arriva a chi ci sta intorno, a casa come
  al
  lavoro e con gli amici. Chi si ama lo si nota subito! Tu sei un
  VALORE, tu HAI VALORE, tu DEVI e PUOI darti VALORE, perché così
  facendo inizi a portarti RISPETTO e a NON TRASCURARE mai quanto
ti fa
  soffrire.


 
✓     

  
AMARSI
  vuol dire aver capito il senso della vita. Un esercizio che ti
  suggerisco consiste nell'inserire ogni giorno nel tuo diario o
  quaderno, la parola della giornata che ti rappresenta. E in
  aggiunta
  annotare le parole che ti risuonano, quelle che fanno vibrare il
  cuore, le orecchie, il palato, gli occhi. Annotale... scoprirai
  molto
  di te. 



 

  
Ti
  lascio qualche input. Le mie sono: MERAVIGLIA - GIOIA AMORE -
  LUCE -
  STRAORDINARIO - VITA - DIO
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Guarda questo sole, ti sorride e riscalda il tuo corpo ed il
tuo animo, 

sentilo dentro di te e vivi il tuo quotidiano serena/o e
felice;
 




  
Vivi “QUI e ORA”, il passato non lo puoi cambiare ed il futuro
non lo conosci.




  
Sei in ritar
do ed il tuo superiore si
inalbera senza motivo?


Non sai come ha iniziato
la sua giornata e tu hai certamente i tuoi buoni motivi. 
Cambia prospettiva,
estendi la tua mappa e ti accorgi di quanto sia variegato il
territorio che ti sta intorno. 
Vivi “QUI e ORA”, il
passato non lo puoi cambiare ed il futuro non lo conosci.



  

    
In famiglia si respira
un’aria pesante? 


    
Ti sei presa/o la
responsabilità di capirne la causa? Hai stabilito un dialogo con
chi ti sta vicino?


    
Quanto di tutto ciò è
sotto la tua responsabilità? Cosa vuoi fare per riportare la
serenità fra le calde mura domestiche?
  




  
Vivi “QUI e ORA”, il passato non lo puoi cambiare ed il futuro
non lo conosci. Ripetilo come mantra, aiuta a mollare la presa ed a
cogliere che non dipende tutto da te!

  

    
Vivi “QUI e ORA”, il tempo
trascorre veloce, vivi momento per momento, cogli ogni istante ed
apprezzalo per come è, senza aspettative e senza
pre-giudizi.Viv
    
i “QUI e ORA” e vivi la
TUA VITA.! 
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