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Alla mia Famiglia,


			fonte inesauribile d’Amore.


		




		

			Ciao!


Benvenuta nella tua beauty farm tascabile!


			Se hai in mano questo libro, non è un caso. È il segnale che sei alla ricerca di qualcosa… che magari non sai neanche tu cosa sia esattamente.


			Del resto, se ti sei sentita ispirata da un libro che si chiama La Spa per la mente, direi che non stavi cercando né un manuale di giardinaggio né tantomeno il Kamasutra (anche se, guarda, non si sa mai, magari puoi prendere spunto da queste pagine… per il giardinaggio intendo… che avevi capito?!).☺


			Probabilmente avverti che vuoi finalmente iniziare a vivere la vita che desideri. 


			Oppure vuoi scrollarti di dosso il passato e ricominciare da capo (hai appena rotto con il tuo ragazzo, eh?!). 


			Forse sogni da tempo di voltare pagina e stai segretamente meditando di mollare tutto… ma non ne sei proprio sicura, perché un giorno vorresti scappare su qualche isola tropicale a vendere noci di cocco in spiaggia e il giorno dopo pensi che col cavolo che molli tutto, dove la ritrovi poi la sicurezza del posto fisso?! 


			Oppure stavi semplicemente cazzeggiando in libreria e ti è piaciuta la copertina… 


			Vabbe’, potrei continuare a ipotizzare possibili scenari per ore, ma ho pietà di te e te lo risparmierò, perché quello che conta davvero è che hai davanti ai tuoi occhi l’occasione per prenderti cura di te stessa e magari iniziare a costruire una versione nuova e più bella di te, una «Te 2.0» per dirlo in termini moderni (che di ’sti tempi è molto fashion!). 


			In questo libro c’è un po’ di me, di quello che ho capito attraverso la mia esperienza, attraverso lo studio della crescita personale e della leadership sia a livello individuale che in ambito aziendale. E non solo. 


			Qui dentro ci sono moltissime altre donne che, consapevolmente o meno, mi hanno aiutata a tentare di «sciogliere la matassa» della nostra mente. Quelle donne con cui ho avuto la possibilità di confrontarmi in questi anni. Provenienti da diversi Paesi del mondo, diversissime tra loro per età, educazione, professione, eppure intimamente simili. Simili nel modo di pensare. Simili nell’essere involontariamente vittime di certi atteggiamenti mentali che frenano e bloccano la loro realizzazione. 


			La nostra mente è così: è femmina pure lei. Complicata e incasinata. E la cosa straordinaria è che può essere la nostra migliore amica e la nostra peggior nemica. Dipende solo da noi e da come la usiamo. 


			Ed è incredibile quello che è in grado di farci fare quando la usiamo bene. Può consentirci di ottenere risultati che non avremmo creduto possibili e di conquistare traguardi che ci sembravano irraggiungibili. 


			Dobbiamo solo riuscire a cambiare i nostri pensieri.


			E se vogliamo, possiamo cambiarli. 


			Si dice sempre che non ci sia limite al peggio. La verità è che al meglio non c’è limite e non conosciamo il nostro vero potenziale finché non troviamo le chiavi per aprire la gabbia in cui lo teniamo rinchiuso e non lo liberiamo.


			Se hai in mano questo libro, forse è perché non siamo sempre noi a scegliere i libri, a volte sono loro che scelgono noi quando hanno qualcosa di importante da dirci…


		




		

			Perché una Spa per la mente?


			Andiamo con ordine. Giustamente ti chiederai che c’entra tutto questo con dei trattamenti di bellezza per la mente… a cosa serve portarla a farsi bella, visto che tanto non la vede nessuno. Semplice: perché la «vedi» tu! E questo conta molto più di quanto tu possa immaginare. 


			Non fraintendermi. Io sono una fan sfegatata della cura del corpo e se potessi passerei giornate intere a farmi massaggiare con oli di ylang ylang estratti dalla cananga odorata (sì, sì, esistono davvero!). Adoro farmi fare la manicure e potrei trasferire la residenza dal parrucchiere, ma il punto è che noi donne trascorriamo gran parte della nostra vita a esaminarci il didietro con acrobazie improbabili che neanche i contorsionisti del Cirque du Soleil, senza comprendere che ciò di cui dovremmo prenderci cura per primi sono i nostri pensieri. Sentirci a posto con il nostro corpo è indubbiamente importante per essere in armonia con noi stesse, ma il cammino verso l’autentica autorealizzazione implica soprattutto una cura amorevole della parte nascosta di noi, quella che non si vede, ma da cui dipende tutto il resto… Però purtroppo, con tutte le cose che abbiamo da fare, non ci dedichiamo per niente ai nostri pensieri. Li abbandoniamo a loro stessi. Se la vedessero loro… noi non abbiamo tempo (troveranno qualcosa in frigo…!). E non certo per colpa nostra: dobbiamo «solo» districarci tra il lavoro, la spesa, la famiglia, gli amici, il compagno, l’amante (eh, eh, birichina!) ed essere amiche disponibili, mamme presenti, seducenti compagne e brillanti professioniste. Ora, considerato che non esistono giornate da quarantaquattro triliardi di ore per fare tutto questo, secondo te che succede? Molto semplice: diventiamo isteriche!!! E meno male che possiamo usare la scusa del ciclo, pre ciclo, ovulazione, extraovulazione, fasi lunari e maree! Ma la verità è che siamo isteriche per davvero, perché è questa società bastarda che ci ha fatto diventare così: se nonostante la tua specializzazione in Biologia molecolare non riesci a trovare uno straccio di lavoro neanche come praticante precaria sottopagata in stage, allora non sei ambiziosa e ti senti pure stronza perché non hai una lira per contribuire alle spese quotidiane. Se dopo venticinque anni che dai anche l’anima nel tuo lavoro provi a chiedere un euro in più al tuo capo, che nel frattempo ha assunto come dirigente strapagato il figlio analfabeta della sua amante, come vice il nipote e come vice del vice il suo cane, allora sei pazza e insensibile perché non è il caso di fare certe richieste visto il grave momento di difficoltà economica che sta attraversando la tua azienda. Se sei costretta a lavorare come se non ci fosse un domani, per campare tuo marito disoccupato e tutti i suoi parenti fino al terzo grado, poi non hai tempo di prenderti cura di te e fare attività fisica. Così inizi a deprimerti e ad assumere sempre più le sembianze di una «balena in carriera» e allora sì che ti senti una sfigata, soprattutto quando scopri che la nuova vicina di casa è una maledetta ventenne con il culetto a mandolino che non ha una mazza da fare tutto il giorno per cui, a differenza tua, ha tuuutto il tempo da dedicare a tuo marito… e allora sai che c’è?!


			
... Ma V@ff@n(ulooo!!!
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			Okay, va tutto bene… ora abbassa lentamente quella pistola, respira profondamente e, visto che ci siamo calmate, riprendiamo il discorso. 


			Davvero, non sei stanca di ripeterti tutti i santi giorni che devi cambiare vita?! 


			Che prima o poi ti licenzi perché di quel lavoro non ne puoi più?! 


			Che no, proprio oggi che hai avuto una pessima giornata (e piove pure), non è il momento di iniziare con la palestra, ma che da lunedì inizi «sicuro»?! 


			Che a partire dal primo gennaio dell’anno prossimo, quando Marte sarà finalmente in trigono con Venere, smetti di fumare?! 


			Che non te la senti di lasciarlo perché in fin dei conti lo ami, ma anche no, ma forse sì?! (… Mmmm, mi sa proprio di no…!)


			Purtroppo nel tran tran quotidiano, alla fine ti occupi di tutto tranne che di te. Così passano i mesi, che in un battito di ciglia diventano anni e, senza rendertene conto, una mattina ti svegli e ti accorgi di aver perso quegli stimoli che fino a poco tempo prima erano il tuo motore e pensi che forse è troppo tardi per cambiare qualsiasi cosa. All’improvviso realizzi che sei passata dal dirti «un domani farò…» ad «aaahhh, se solo avessi fatto…!». Ed è quando pensi che ormai è andata così, che ti convinci che la tua vita è «bloccata» e che le cose non cambieranno mai. 


			Ma è proprio qui che sbagli. La tua vita non è affatto bloccata! 


			A prescindere dalla tua età, dal tuo lavoro, dalla tua situazione, sei ancora in tempo per invertire la rotta e iniziare a realizzare i tuoi sogni. Ti sembrano lontani solo perché non stai camminando verso di loro, ma se iniziassi a fare dei piccoli passi, ti accorgeresti che sono molto più vicini di quanto pensi. 


			Però, per raggiungerli, devi prima di tutto trovare il coraggio.


			Il coraggio di cambiare strada quando capisci che è quella sbagliata e di affrontare le tue insicurezze. E tu quel coraggio ce l’hai, sta nascosto da qualche parte dentro di te. Solo che non lo trovi, perché c’è un po’ di confusione lì dentro. Hai un eccesso di pensieri inutili e una carenza di quelli essenziali. In sostanza, i tuoi pensieri non sono in equilibrio e quindi non lo sei tu. 


			E invece l’equilibrio è la chiave. È lui la vera luce. Quella che ti aiuta a fare chiarezza nel caos e a riportare ordine in te. Perché quando sei in equilibrio, le ombre magicamente si dissolvono, le cose diventano più nitide e ritrovi la lucidità, la serenità e il coraggio. E il risultato di tutto questo è che diventi più figa… (sì, sì, anche se ti sembra strano, accade proprio così!).


			Ecco, per diventare più figa (dentro e fuori), devi portare la tua mente a farsi bella. La devi portare a farsi fare lo scrub e i massaggi proprio come fai per il corpo. Insomma, la devi portare alla Spa…


			Quindi, tutto quello che devi fare ora è metterti comoda, prepararti ’na bella tisana rilassante (se hai anche una matita a portata di mano è ancora meglio!) e goderti i tuoi disintossicanti, energizzanti, rigeneranti dieci trattamenti di bellezza.
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Trattamento di bellezza n. 1


			Una bella ceretta 


			per rimuovere i pensieri superflui
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			Ahhh la ceretta… che invenzione!!! Sì, lo so, è anche una tortura cinese, ma tant’è! Se vogliamo evitare di sembrare dei teneri e soffici peluche, proprio ci tocca. 


			Ci sono molti metodi che si usano oggi per fare la ceretta: c’è quella fai da te che ti dà il vantaggio di poter urlare come una pazza e di sperimentare le più svariate espressioni di sofferenza comodamente nel bagno di casa tua, quella dall’estetista assassina, c’è quella ustionante a dodicimila gradi, quella a freddo, quella allo yogurt, al caramello e chi più ne ha più ne metta… a ogni modo, come la giri giri, solo una cosa non cambia mai: la ceretta fa un male cane! Ma dopo la sofferenza, vuoi mettere il risultato?! 


			Ebbe’, il risultato è strepitoso! 


			Ci sentiamo fantastiche e freschissime. Le nostre gambe sono lisce come seta e la nostra crema snellente-anticellulite-rifrescantementolata-antiadiposità-contro le vene varicose scivola via che è una bellezza. 


			Bene, lo stesso vale per la mente: occorre «depilarla». 


			E proprio come fare la ceretta alle gambe vuol dire eliminare i peli superflui, così farla alla mente vuol dire eliminare i pensieri superflui. I pensieri inutili. Quelli che non servono a niente. Quelli che non hanno alcuna ragione di essere pensati. 


			Ma quali sono questi pensieri? 


			Allora, vediamo un po’…


			A volte avrai sentito dentro di te una vocina stridula che, senza essere stata interpellata da nessuno, si improvvisava opinionista sui gusti in fatto di uomini della tua amica (che poi, dico io, ma li hai visti i tuoi di ex…?!).


			Magari avrai percepito nelle tue orecchie un nitido sottofondo di Samba do Brasil quando la collega più gnocca dell’ufficio era tornata dalle vacanze di Natale con un culo che sembrava una portaerei…


			Oppure qualche volta avrai molto semplicemente rosicato… e dai che stiamo tra di noi… non ti sente nessuno… ammettilo che un po’ hai rosicato quando una tua amica è riuscita a ottenere quello che non sei riuscita a ottenere tu! 


			Perché, se Pincopallina guadagna trecento milioni di dollari al secondo per fare l’attrice a Hollywood ed è sposata con l’uomo più affascinante dell’emisfero boreale, a te tutto sommato che te frega?! Sì, okay, che culo e beata lei, ma alla fine chi cavolo la conosce?!


			Ma se per caso ce la fa quella che conosci tu… magari proprio quella che al liceo a dirla tutta ti stava pure un po’ sulle palle (e non lo sai neanche tu perché), forse perché era amica di una che non sopportavi (e non lo sai neanche tu perché), be’ no, allora no… che si scatenino fulmini e tempesteee…!!! 


			Perché non ce l’hai avuta tu quella botta di fortuna? Perché solo a lei? Anzi, perché proprio a lei??!!! Uff… Argh…


			Ecco, ti presento i pensieri superflui. Sono loro! Sono tutte queste vocette, sottofondi musicali e rodimenti di fegato. 


			Provare (a volte) un certo senso di invidia o nutrire (a volte) sentimenti spiacevoli di cui non andiamo fiere e che non ci sentiamo di condividere neanche con la nostra amica più intima, non fa di noi esseri spregevoli. Anzi, è assolutamente umano. 


			Ma il fatto che sia umano non vuol dire che sia bello.1


			Sono quei pensieri infatti che piano piano ci impediscono di sentirci leggere e vivere rilassate. Sono veri e propri vizi della mente e non hanno alcuna funzione pratica: non contribuiscono alla nostra felicità e non aggiungono alcun valore alle nostre esistenze. 


			Ti sembra siano mai serviti a qualcosa??? 


			Risposta esatta: no! Perché infatti non servono a un bel niente. Sono, appunto, inutili. 


			E quei pensieri, esattamente come molte delle cose inutili della tua vita, vanno eliminati. 
















			Elimina i pensieri superflui 


			e vivrai molto meglio!
















			Tutto chiaro fin qui, vero?! 


			Ma come cavolo si fa?! 


			Questi pensieri arrivano senza preavviso. 


			Si materializzano dal nulla in un millesimo di secondo. 


			Mica siamo noi a decidere volontariamente di averli!


			Come facciamo ad arrestare un processo naturale come quello di pensare?!


			Bla, bla, bla…! Okay, tutto vero (forse…). 


			In realtà così come arrivano, così tu puoi mandarli via. 


			E li mandi via non arrestando il processo di pensare, ma non prestando loro alcuna attenzione. Senza assecondarli e, allo stesso tempo, senza odiarti o rimproverarti per averli pensati… non dandogli alcuna importanza. 


			«Chi?!» «Quali pensieri?!» Tu neppure li hai sentiti arrivare!


			Semplicemente non ti ci soffermi perché non ti interessano. Perché sei troppo impegnata a focalizzarti su te stessa per avere tempo di pensare a loro. Così, quei pensieri lo capiscono (sono inutili, non scemi!) e se ne tornano nel nulla da dove sono venuti. 


			E ti assicuro che, se imparerai a farlo ogni santa volta che li sentirai avvicinarsi, vedrai che piano piano di pensieri superflui ne arriveranno sempre meno e forse, se diventerai bravabravabrava, a un certo punto non arriveranno più. 
















			Il segreto per eliminare i pensieri superflui


			è focalizzarti su te stessa!
















			Il nostro cervello va tenuto in esercizio e allenato. Bene: allenalo a pensare a te stessa! 


			Deve interessarti la tua carriera, non quella della tua amica. Le tue rughe e non le sue. La tua vita sentimentale, non quella della tua collega del terzo piano.


			Ovviamente questo non significa che tu debba prendere in affitto un eremo e andarci a vivere per il resto dei tuoi giorni, né che tu debba diventare un mostro di egoismo. L’empatia è una dote stupenda ed essere altruisti è una qualità meravigliosa che tutte dovremmo coltivare. 


			Sto parlando di tutt’altro. Quello che voglio dire è che, se passi troppo tempo a pensare alla vita degli altri, alla fine non avrai abbastanza tempo per pensare alla tua.


			Prendiamo Facebook, per esempio. Quanto tempo trascorri a sbirciare «casualmente» nei vari profili?! Ah già, scusa, tu su Facebook non ci vai quasi mai! Però conosci il gruppo sanguigno e il quadro astrale di tutti e novemila i tuoi contatti… 


			A ogni modo, questa non vuole essere una critica. Secondo me Facebook è un’invenzione fantastica, perché ti permette di esprimere pubblicamente la tua opinione e di stare in contatto con persone che altrimenti perderesti di vista forse per sempre, ma se lo usi male, rischi di farlo diventare uno strumento diabolico, perché ti incentiva a riempire i tuoi tempi morti con gli affari degli altri. Una leggera curiosità è una cosa, altro è trascorrere ore tra gli status e le foto della nuova ragazza del tuo ex o della ex del tuo nuovo ragazzo (e comunque settemila clic in due ore non sono proprio curiosità… diciamo più che altro che sei una stalker alle prime armi!). 
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