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Dicono che la felicità non si possa comprare.
E’ vero, non è necessario, è sufficiente raggiungerla, è già nostra!




A mio figlio Alberto.
La mia scoperta, la mia guida, il mio entusiasmo.
La poesia e la magia della mia vita.
Tutte le emozioni che ho vissuto prima di te sono state per TE.
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Introduzione


Chi è la signora con il cappello di rafia, il maglioncino blu e gli scarponcini verde acido?


Scopritelo assieme alla protagonista, in questa danza, questo alternarsi di emozioni, potenzialità e virtù.


Quando hai vissuto un momento della tua vita particolarmente significativo, quali sono state le tue emozioni?


Le decisioni, le vivi o le subisci?


Qual è il tuo rapporto con il passato?


Come vivi le situazioni di forte stress? E quelle di grande gioia?


Ti troverai, durante la lettura di questo libro, ad affrontare queste e tante altre domande sulla gestione delle emozioni e sul significato e l’importanza delle decisioni. L’importanza che assume una scelta e la bellezza del poter scegliere con consapevolezza senza subire i cambiamenti, siano essi voluti o imposti.


Leggerai brevi racconti autobiografici da cui ho preso spunto per poter descrivere, nella parte analitica di ciascun capitolo, come, in qualsiasi circostanza della vita, è possibile cambiare le sorti o semplicemente il risultato delle nostre azioni attraverso le azioni stesse, il controllo della mente ed il saper riconoscere le emozioni che ci si presentano alla porta.


Il libro è suddiviso in capitoli i quali a loro volta sono divisi in due parti, un racconto esperienziale e la relativa analisi del coach. Troverete per ciascun capitolo, annotati a piè di pagina anche i tre punti focali su cui riflettere. Sarà divertente annotare i vostri spunti di riflessione e i vostri ricordi o sensazioni che nasceranno dopo la lettura di ciascun capitolo. Il mio consiglio è di leggerli in sequenza (tranne quello dedicato alla rabbia che vorrete leggere quando più sarete predisposti e vicini al sentimento descritto).


Amo questa frase e non mi stancherò mai di ripeterla “le emozioni sono nate per essere vissute. In tutte le loro sfumature”. Con l’emotional coaching e l’analisi delle emozioni umane i risultati che si ottengono nella vita quotidiana e nella progettazione del proprio futuro, sono di assoluto e tangibile miglioramento.


Con la lettura di questo piccolo libro farete la mia conoscenza. Conoscerete la protagonista del libro, il coach, il leader, la donna, la madre e la moglie che nel vivere imparano e vivono ancora e imparano e poi ancora vivono.


Il coach che oggi sono ha svolto un lungo ed impegnativo lavoro su di sé, a volte voluto a volte per caso ma sempre da protagonista. Sì perché è proprio il modo in cui si vive che fa la differenza. Da protagonisti o da spettatori? Attenzione perché quando scrivo protagonista intendo quella persona che vive gustando tutti gli attimi della sua vita, che svolge il ruolo principale nella sua vita e non in quella degli altri.


Quindi deponi le armi e pensa, durante la lettura di questo libro, a te stesso. Fatti questo regalo.


Ultimamente noto un crescendo di persone che impongono un loro modello da copiare oppure dettano regole o formule magiche per la vita. Non è questo il fine di questo libro. Ognuno di noi è unico ed irripetibile, tienilo a mente! E proprio perché unico ed irripetibile non può pensare che copiando i modi di fare altrui avrà gli stessi risultati. Ognuno di noi può sentirsi più o meno attratto dai modi di fare di qualcun altro e liberamente potrà decidere se prenderne spunto o meno, ma questo è ben lontano dall’essere quell’altra persona. Esaltare le proprie virtù, cercare le proprie potenzialità, allenarle e utilizzarle al meglio sono gli strumenti vincenti per vivere facendosi coinvolgere e con soddisfazione.


La protagonista degli aneddoti non sempre riesce a gestire le situazioni in modo ottimale, anzi in alcuni casi sarà un disastro. Vedremo con lei come, con il passare del tempo e tramite l’utilizzo del self coaching riuscirà a migliorare la gestione delle situazioni e ancor meglio riuscirà ad imboccare la strada verso il suo futuro desiderato. La seguiremo nel suo cambiamento e ne appunteremo i punti focali.


I racconti autobiografici che leggerete sono tratti dalla mia vita privata e da quella professionale e, riaffiorando alla mente, mi hanno aiutata a descrivere quelli che sono stati e sono i punti cardine del mio percorso di cambiamento. Ma anche i punti cardinali utili a proseguire sulla propria strada con più consapevolezza ed autenticità. In sostanza sono la mia chiave di lettura per estrapolare la nostra essenza e non tenerla soffocata sotto il macigno della PAURA DEL GIUDIZIO ALTRUI, senza con questo diventare spregiudicati e fastidiosi. Semplicemente con il fine di essere coscienti dei propri desideri e perseguire i propri obiettivi nell’onestà intellettuale che dobbiamo riconoscere in primo luogo a noi stessi.


Andiamo a monte, spostiamoci per qualche attimo con il pensiero e distogliamo l’attenzione dal libro per portarla su quanto accaduto prima. Portiamo l’attenzione su quella che era la mia vita prima del cambiamento e facciamolo senza entrare nei dettagli ma allarghiamo il campo visivo.


20 anni trascorsi al lavoro dietro una scrivania, al servizio degli imprenditori e nell’aggiornamento normativo, coordinando risorse umane, risorse tecnologiche, partners e risorse psichiche.


20 anni trascorsi al lavoro dietro una scrivania al servizio degli imprenditori.


20 anni trascorsi al lavoro.


20 anni. Semplicemente 20 anni di vita.


Bene, questo arco temporale assume diverse sfumature interpretative. Se letto senza una descrizione analitica potrebbe addirittura risultare piacevole.


Potrebbe essere associato all’età anagrafica, 20 anni è la giovinezza, è la voglia di cambiare il mondo, l’energia, l’entusiasmo, la curiosità, l’arroganza, la presunzione, la potenza, la passione, il FUOCO.


Associato ad un arco temporale, 20 anni in cui si è svolto un preciso compito lavorativo con assiduità, determinazione, coinvolgimento, dedizione, passione, professionalità, onestà ed evoluzione costante sia personale che lavorativa.


Associato ad un ricordo, ad un tempo passato, 20 anni passati, dietro le spalle, di cui si ha ancora una fervida percezione, di cui si avverte ancora il calore, di cui si ascoltano ancora i suoni, di cui si vedono ancora i colori e le sfumature, sono anni trascorsi. Anni chiusi in una bolla che ruota ancora alle spalle e che non scoppia, una bolla resistente, che è lì, presente, immensa e sospesa.


Questa bolla, la sua presenza alle spalle, la sua virtuale leggerezza porta con sé un carico di emozioni, di stati d’animo e di vita per cui farla esplodere, disintegrarla, soffiarla via, non è assolutamente scontato, tantomeno immediato e mi chiedo se sia necessario.


Torniamo ora al cambiamento. Cambiare letteralmente significa “sostituire”, cambiarsi d’abito significa sostituirne uno con un altro, cambiare comportamento significa sostituire modo di fare con uno differente. Quindi letteralmente il cambiamento ci porta a visualizzare una situazione differente, una sostituzione. Nella comunicazione, cambiare parole, significa dare un nuovo concetto a quanto detto in precedenza. Cambiare, questo verbo, porta con sé sfumature interpretative di notevole importanza.


Pausa… piccolo esercizio per TE:


Mi chiedo a cosa pensi tu, quando leggi la parola “cambiamento”. Cosa accade nella tua mente? Non puoi dirmi che accade nulla. Già solo per il semplice fatto che la nostra mente non può pensare in negativo, mi spiego meglio, la nostra mente non può non pensare ad una determinata cosa. Se ti dicessi: “non pensare ad una mela”, ecco che hai pensato ad una mela! Quindi se ti dico “cambiamento” a cosa pensi?


Ora se vuoi interagire con me, segnatelo. Scrivi a cosa pensi su un foglio, poi ripiegalo ed archivialo tra le ultime pagine del libro. Prova, adesso!


Il cambiamento a cui mi riferisco e su cui mi piace lavorare lo intendo come un miglioramento, un’evoluzione, una ricerca costante e costruttiva del benessere in tutte le sue declinazioni.


Il cambiamento come lo affronto? Da dove inizio? Lo desidero? O meglio ancora cosa desidero?


Ancora un piccolo esercizio per te:


Scrivi su un foglio qual è il tuo sogno chiuso nel cassetto. Descrivilo utilizzando la tua più fervida immaginazione, vallo a recuperare laggiù nella mente e portalo alla luce, scrivi cosa vedi, cosa vorresti, come vorresti essere, cosa immagini, le tue sensazioni…Prova, adesso!


E poi riponi questo foglio assieme a quello di prima.


Basta, non ci saranno più esercizi. Ti chiedo solo di non andare a riprendere i fogli se non alla fine della lettura dell’intero libro.


Dopo 20 anni quindi ecco la svolta, il cambiamento, l’evoluzione. Buona lettura.


(Durante la stesura del testo la musica che mi ha accompagnata l’ho raccolta in una variegata e divertente Playlist pubblica su Spotify al nome “Emotional Coaching Laura P”, potrai ascoltarla anche tu semplicemente digitando il nome della Playlist sulla App di Spotify)




uno


Siamo il risultato di un infinito numero di libere azioni di cui siamo i soli responsabili.


(Matthieu Ricard e Trinh Xuan Thuan)


Il piede nervoso sotto il tavolo si agitava, roteava da destra a sinistra e poi da sinistra a destra, tracciava brevi linee orizzontali e poi brevi linee verticali, le gambe accavallate e serrate con forza, braccia conserte e pugni chiusi, schiena saldamente poggiata allo schienale della sedia. Gli occhi puntati sulla biro ed il foglio, sistemati sul tavolo difronte a me. 


Il tavolo, un grande tavolo per le riunioni, ovale, posizionato al centro della sala in stile minimale, solo qualche pianta ornamentale, rigogliosa e verde, vicino alla finestra conferiva alla stanza una parvenza di freschezza e naturalezza che altrimenti non sarebbe sicuramente emersa dall’ambiente circostante.


Eravamo in otto attorno al tavolo. La riunione si protraeva ormai da un paio d’ore e ancora nulla era stato deciso. Parole, considerazioni, accezioni, conferme, negazioni, toni pacati e poi accesi, silenzi, pause, riflessioni e risatine trattenute. Ma ancora non si era giunti alla conclusione. Ognuno dei presenti parlava per sé, ognuno riempiva il vuoto della propria postazione, anch’io avevo iniziato la riunione parlandomi addosso e dopo due ore trascorse in quella stanza non riuscivo più a sopportare quel fastidioso rumore di voci, a volte anche sovrapposte, che non portavano ad alcuna decisione. 


Il foglio davanti a me era ancora intonso e la biro esattamente nella stessa posizione in cui l’avevo messa sedendomi. Odiavo quel bianco, quel segnale di assoluta indecisione, di staticità, di pigrizia. Quel foglio immobile e quella biro con la punta ritratta mi innervosivano. Distolsi quindi la sguardo e lo alzai verso l’uomo che stava parlando in quel momento. Era seduto dalla parte opposta alla mia e leggermente più a destra. La bocca si muoveva freneticamente ma le parole non uscivano con la medesima frequenza, sembrava in playback oppure poteva sembrare in differita. Le mani tamburellavano sul piano del tavolo e lo sguardo era assolutamente altrove. Non stava guardando alcuno di noi, ma non guardava nemmeno in alto o a destra o alla sua sinistra, dove stava guardando? Sembrava guardare il tavolo ma non era lì che la sua attenzione era rivolta. Quell’uomo stava fissando il display del suo cellulare che aveva poggiato sulla cartellina di fronte a lui e che era leggermente posizionata di sbieco. Il suo smartphone era bianco, sottilissimo e grande. Era protetto da una cover trasparente e gommosa. Aveva il display rivolto spudoratamente verso l’alto che continuava ad illuminarsi senza pietà. Il banner delle notifiche sembrava impazzito. Tutto rigorosamente silenzioso, aveva opportunamente tolto la suoneria e la vibrazione. Il suo sguardo però non riusciva a fare a meno di controllare tutto quel movimento di notifiche, messaggi, avvisi e chiamate senza risposta. Ad un tratto nel bel mezzo della sua differita si blocca e facendo un lieve cenno con la mano si alza di scatto dalla sedia, raccoglie il cellulare e si allontana dal tavolo, pur restando nella stanza.


Si scatena una vera e propria bolgia, tra interventi, chiacchiere e movimenti disconnessi e randomici. L’occasione è colta da tutti i partecipanti alla riunione per concedersi uno svago, per controllare l’ora, i cellulari, i tablet e per ridere sguaiatamente a battute di circostanza. A quel punto il mio odio stava raggiungendo le stelle, il dubbio che quel foglio sarebbe rimasto bianco per chissà quanto tempo ancora si stava trasformando in certezza!
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