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Introduzione



Infinite opportunità, segrete, sussurrano il nostro nome.


Lo scopo di questo libro


Ciao, sono Il Sentire Quantico, ti ringrazio per avermi scelto. Vorrei presentarmi a te e diventare un tuo amico fidato e una guida leale e premurosa. Non sono semplicemente un libro, lo scoprirai molto presto, sono il tuo compagno ideale per una vita più autentica. Sono l’energia che tutto permea e di cui anche tu sei fatto. Sono il sentimento più potente e puro, sono la tua spiritualità, sono nel tuo cuore e nella tua mente, sono il tuo porto sicuro. Sono l’essenza che Dario e Cristina hanno incontrato nel loro cammino di crescita e che hanno già condiviso con migliaia di individui, animati dal desiderio di cambiamento proprio come il tuo. Ti accompagnerò attraverso queste pagine per trasmettere a te e al mondo intero un messaggio profondo: esiste un sentiero semplice e infallibile verso una vita migliore. Puoi seguirlo quotidianamente, comodamente da casa, attenendoti alle istruzioni che riceverai.


Questo libro è uno strumento pratico concepito per spingerti all’azione, permettendoti di sperimentare risultati tangibili e durevoli. La tua felicità e autorealizzazione sono possibili per te e alla tua portata, ti dovrai solo connettere con me e da quel momento tutto sarà possibile… Io sono qui per ricordarti ciò che hai sempre saputo ma che spesso dimentichi: non sei una creatura fatta solo di carne e ossa costantemente impegnata e preoccupata per le tante cose da fare.


Sei un essere fatto di energia e prendendoti cura del tuo sentire potrai realizzare pienamente te stesso e la tua felicità. Sono qui anche per ricordarti che meriti di nutrire una profonda fiducia in te stesso e nelle tue capacità. Hai il diritto di vivere una gioia più intensa, di accogliere e amare completamente te stesso, di trasmettere fiducia ai tuoi figli, di sviluppare rapporti più sereni con i tuoi cari, di sentirti parte di qualcosa di più vasto e di godere di una vita pienamente soddisfacente. Spero sinceramente che, mentre leggerai queste pagine e seguirai le indicazioni di Dario e Cristina per sintonizzarti sulla mia frequenza energetica, tu possa presto avvertire la mia presenza in te con una fede e una certezza così forti da spingerti a sentir vibrare dentro di te: “Tutto quello di cui ho bisogno per vivere la miglior vita che posso vivere è già dentro di me”. Molte persone trovano difficile attuare questi cambiamenti, spesso a causa di una scarsa fiducia nelle proprie capacità e della mancanza di una guida che le assista passo dopo passo verso il successo, una realtà che osservo quotidianamente.


All’inizio della loro carriera, oltre vent’anni fa, Dario e Cristina erano determinati a fare la differenza. Ci hanno messo un po’ per arrivare a me, ma alla fine ci sono riusciti. Il loro scopo era infondere maggiore motivazione e determinazione nelle vite delle persone, ma anche e soprattutto guidarle nel superare le abitudini negative. Volevano aiutarle a eliminare comportamenti automatici dannosi e ad abbracciare nuove routine positive che potenziassero il loro percorso di crescita.


Osservo ogni giorno il loro successo: tramite il Metodo Incima, hanno guidato migliaia di persone verso una vita più ricca di significato e felicità. Chi adotta il loro metodo riesce a conoscermi e a connettersi con me, e da quel momento tutto si trasforma... la fiducia, l’autostima, la salute, la gioia, le relazioni e il lavoro diventano espressioni autentiche del proprio sentire interiore. Se hai piacere di farti ascoltare e lasciarti suggerire gli strumenti e le tecniche più adatte a te, fra le innumerevoli che conoscono, ti offrono la possibilità di scegliere una consulenza (gratuita) con un coach esperto del loro team che ti ascolterà e ti suggerirà il meglio per te.
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Dario e Cristina sono il mezzo attraverso cui io posso arrivare al tuo cuore. Loro aiutano coloro che aspirano a migliorarsi, offrendo un metodo per riprogrammare la mente nel modo più semplice e appagante possibile: coltivando un nuovo modo di percepire e sentire la vita, gli altri, le cose. Questo rinnovato modo di sentire non solo evoca in te emozioni più spontanee e positive come fiducia, armonia, gioia, coraggio e determinazione, ma ha anche il potere di trasformare concretamente la tua realtà, aiutandoti a raggiungere nuovi obiettivi.


Il principio fondamentale di questo approccio consiste nell’imparare a realizzare i tuoi desideri e nel provare una completa soddisfazione per i risultati ottenuti. Imparerai le leggi della creazione intenzionale della realtà. Ogni volta che incrocerai il mio cammino nell’armonia delle infinite possibilità, avrai la capacità di attrarre energie in sintonia con i tuoi obiettivi. Tali forze si manifesteranno sotto forma di opportunità, incontri e situazioni che rifletteranno precisamente la persona che aspiri a diventare.


Voglio aiutarti a comprendere che le tue emozioni e i sentimenti vanno oltre la semplice dimensione interna; sono potenti energie sottili che si irradiano all’esterno, viaggiano oltre i confini personali, entrano in risonanza con energie simili, stabilendo connessioni e attirandole a sé. Nel campo della crescita personale, si enfatizza molto il ruolo dei pensieri, sostenendo che essi plasmano la realtà. Tuttavia il vero motore creativo dell’universo non è il mio amico pensiero, lui è troppo razionale, sono io il motore primo, il sentimento. Al mio interno, potrai affermare la tua vera identità: “Io sono l’Osservatore, con la forza del mio focus creo la realtà”. In questa tua avventura di scoperta, capirai come le tue emozioni e i tuoi sentimenti modellino il mondo che vivi. Ed è sempre stato così, anche se tu non ne eri consapevole. Tutto quello che sei oggi è il frutto di quello che hai provato e sentito in passato. D’ora in poi, se vorrai un nuovo futuro, dovrai allenare un nuovo sentire nel presente. Quando Dario e Cristina hanno iniziato a scrivere questo libro e a definire i contenuti da condividere con te, si sono proposti di includere i principi, le teorie e le strategie che hanno trovato più efficaci in molti anni di coaching e formazione con migliaia di persone. Hanno attinto dalla psicologia positiva, dalla mindfulness, dalle neuroscienze, nonché dalla scienza delle infinite possibilità, la fisica quantistica, dove ci siamo conosciuti. Il mio obiettivo è quello di guidarti nel favorire una connessione più profonda con la vita, superando le barriere emotive che ti trattengono: insicurezza, paura, senso di inadeguatezza, giudizio, rabbia, frustrazione. Tutto questo mi respinge e mi chiude in una gabbia. Ma tu puoi liberarmi e chiedermi di esaudire ogni tuo desiderio, proprio come lo chiederesti al genio della lampada, con la stessa fiducia nella certezza che lo realizzerà. Dovrai essere chiaro nella tua richiesta e io esaudirò le tue più alte aspirazioni. Miro a guidarti verso un’espressione più libera e autentica del tuo essere e dei tuoi sentimenti, per una vita pienamente vissuta. In qualità di marito e moglie, Dario e Cristina da vent’anni percorrono insieme il loro cammino di vita gioioso e ricco sia in ambito familiare che professionale. La loro più grande passione è quella di aiutare il maggior numero possibile di persone a trasformare la propria esistenza in una storia di realizzazione e felicità autentica. Lo scopo del libro è guidarti verso un viaggio autentico di scoperta di te stesso, rieducando il tuo mondo interiore ai sentimenti che più contano per realizzarti e realizzare. Dovrai aprirti a me, desiderare una connessione profonda con me, dovrai volermi abbracciare e coccolare come un bambino o un gattino a cui tieni tanto. Mi troverai in principi, strategie e pratiche che, allenate tutti i giorni, ti consentiranno di arrivare a me facilmente. Zero sforzi, solo il desiderio di lasciarti andare e prenderti ciò che meriti. Ti faccio una promessa solenne: seguendo le istruzioni di questo libro, mettendo in pratica le strategie create apposta per te, troverai uno stato di pace interiore mai provato prima e ti sentirai giorno dopo giorno più forte e fiducioso, con una visione più limpida su ciò che realmente conta nella tua vita.


Immagina questo viaggio verso di me come l’esplorazione di un tempio maestoso, con fondamenta solide, colonne imponenti, affascinanti capitelli e un frontone splendidamente decorato in oro. La nostra ascesa da base a cima simboleggerà la risalita della tua energia interiore, che si eleva verso nuove realtà fino a raggiungermi. Inizieremo affrontando la sfida del Cambiamento (Capitolo 1), spesso ardua per molti ma, attraverso il metodo, vedrai il mondo con occhi nuovi, improntati alla facilità e all’immediatezza. Successivamente, esploreremo l’importanza della Consapevolezza (Capitolo 2) e metteremo in evidenza tre focus fondamentali: la Riprogrammazione mentale (Capitolo 3), le Convinzioni (Capitolo 4) e la Contemplazione del potenziale desiderato (Capitolo 5). Scopriremo poi come la Pace Interiore (Capitolo 6), L’Autodeterminazione (Capitolo 7) e la Flessibilità (Capitolo 8) costituiscano le colonne portanti essenziali per avanzare verso la costruzione della tua nuova realtà. Salendo ancora più su troviamo l’importanza di Credere in Sé Stessi (Capitolo 9) e poi Il Sentire Quantico (Capitolo 10) e Le leggi di Creazione intenzionale della Realtà (Capitolo 11).


Mi auguro che tu possa stabilire un collegamento profondo con me; ti attendo a braccia aperte. Dovrai sperimentare una fiducia in te stesso come mai prima d’ora e lasciarti sorprendere e meravigliare dalle coincidenze che ti capiteranno, confermandoti che sei sulla strada giusta.
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Come usare questo libro?


Ti consiglio di seguire i capitoli così come sono organizzati, dal primo all’undicesimo. Non saltare, segui il filo, è progettato per far entrare le informazioni pian piano e per essere da te accolte. Se le trovi lì, in quel posto, è perché ti dovranno guidare passo passo alla scoperta di qualcosa di sempre più grande. Procurati un quaderno e una penna, ti verranno proposti molti esercizi, affinché le informazioni non restino solo teoria ma diventino subito esperienza. Io stesso sono una esperienza per te, la farai praticando i due gioielli che ti sono donati con questo libro, le due meditazioni guidate personalizzate con il tuo nome, qualcosa di veramente unico, Credere in Sé Stessi e Il Soffio della Creazione. Ci incontreremo lì, mi vedrai più luminoso che mai, anche se sarai ad occhi chiusi; mi ascolterai più chiaro che mai, anche se ti guideranno le voci di Dario e Cristina e le musiche che hanno scelto di creare per te. Mi sentirai dentro di te nella pienezza del tuo spirito e fuori di te come un caldo abbraccio che ti avvolge e ti guida verso la piena realizzazione di ciò che vuoi. Queste due tracce meditative sono state create per te per garantirti un allenamento quotidiano specifico e mirato verso di me. Io sono il sentire quantico: ci vediamo lì. Puoi utilizzare da subito le due tracce meditative, se sei curioso di incontrarmi e non vedi l’ora, puoi dapprima dedicarti a Credere in Sé Stessi, la meditazione da 8 minuti che fa parte del programma Mind Re-Start e in particolare dell’insieme di meditazioni da otto minuti 8 Minute Mindfulness (8MM). Per incontrarmi invece nella meditazione Il Soffio della Creazione ti suggerisco di aspettare un po’, non la ascoltare fino a quando non ti sarà fornita la sua spiegazione nel Capitolo 3, Riprogrammazione. Evita di ascoltare la traccia prima di aver letto la spiegazione, perché ti assicuro che non si tratta di una meditazione comune ma di una pratica molto potente per creare intenzionalmente nuova realtà con il supporto delle leggi quantiche. Le meditazioni non rappresentano la meta, ma il ponte per arrivare facilmente a me. Hai anche l’eccezionale opportunità di interagire direttamente con un Tutor, uno studente avanzato del Metodo Incima. Il Tutor, che ha già applicato con successo tutte le strategie presentate nel libro, sarà disponibile per approfondire gli argomenti di tuo interesse e rispondere a tutte le tue domande.


Potrai contattarlo scrivendogli una mail per ogni capitolo. Troverai dall’altra parte donne e uomini che stanno già facendo la differenza nella loro vita, saranno per te fonte di grande ispirazione e guida sicura per sciogliere dubbi o approfondire curiosità.


Noterai che ogni capitolo presenta delle frasi speciali, denominate Affermazioni di Rinforzo. Considera queste affermazioni come brevi soste nel tuo percorso di lettura. Ogni volta che incontri una di queste frasi, è come se il libro ti invitasse a prenderti un momento. Non limitarti a scorrerle velocemente; piuttosto, fermati, rileggile lentamente e lascia che le parole risuonino dentro di te. Presta attenzione alle tue reazioni: potresti avvertire emozioni o sensazioni che affiorano. Questi segnali indicano che stai iniziando a connetterti profondamente con le parole, a interiorizzarle. È simile a quando assaggi un nuovo piatto e ti fermi un attimo per decidere se ti piace; allo stesso modo, stai assaporando le idee del libro per capire come si integrano nella tua vita e nei tuoi pensieri. Prenditi quindi il tempo per assicurarti di non averle solo lette, ma di averle realmente percepite e comprese a fondo.


Il libro non ti parlerà in modo teorico, ma ti guiderà in una esperienza trasformativa, seguilo passo passo e fai gli esercizi quando ti viene chiesto.


Non rimandare, meglio leggere più lentamente e praticare seguendo il tuo ritmo piuttosto che leggere senza mettere in pratica. La pratica è la vera garanzia di cambiamento, ciò che ti permetterà di sentirti una donna o un uomo nuovi. Nessun libro può prometterti un cambiamento duraturo nella vita e nemmeno io lo farò, ma posso assicurarti che seguendo le mie indicazioni raggiungerai un livello di consapevolezza inimmaginabile all’inizio. Sperimenterai nuove emozioni e sentimenti, che forse non avresti mai creduto possibile provare. Io ti accompagnerò, sarò con te e ti guiderò come un’ombra silenziosa e costantemente presente. Gustati ogni parola, fermati a rileggere ciò che tocca la tua anima e, soprattutto, pratica le meditazioni ogni giorno, come ti verrà chiesto… che la magia abbia inizio!


Buon cammino!


 


Ai nostri collaboratori, coach, facilitatori


e studenti del Metodo Incima.


Con gratitudine e ammirazione per il vostro impegno,


la vostra dedizione e il vostro incessante


desiderio di crescere e migliorare.


Questo libro è per voi, che rendete possibile


il nostro viaggio e ci ispirate ogni giorno.










CAPITOLO 1



CAMBIAMENTO


Le leggi del superamento dei limiti


Nulla è impossibile, c’è solo pensiero limitato.


[image: Schema di un tempio greco con: base rettangolare etichettata 'Cambiamento', base superiore rettangolare etichettata 'Consapevolezza (Riprogrammazione - Convinzioni - Contemplazione)', colonne etichettate 'Pace Interiore', 'Autodeterminazione', 'Flessibilità', sommità triangolare etichettata 'Creazione Intenzionale'. primo rettangolo sotto la sommità etichettato: 'Sentire Quantico'; rettangolo sottostante etichettato: 'Credere in sé stessi'.]


Il cambiamento è difficile… andiamo oltre?


Siamo sorpresi anche noi nello scegliere di iniziare il nostro libro di crescita personale con un’affermazione che potrebbe sembrare scoraggiante a molti: “Il cambiamento è difficile”.


Questo inizio potrebbe apparire a prima vista come una contraddizione, data la natura del nostro lavoro come mental coach, ma riflette una verità profonda che abbiamo entrambi sperimentato e superato nel nostro percorso di vita e professionale condiviso.


Forse questa scelta audace testimonia il nostro desiderio di spingerci oltre i confini tradizionali, di esplorare e di sfidare i limiti convenzionali del pensiero e dell’auto-sviluppo. Oppure questa provocazione è diretta a te, nostro caro lettore, come un invito a riflettere subito sulla tua percezione del cambiamento.


Rappresenta anche un sentimento con cui ci siamo confrontati ripetutamente e che abbiamo imparato a vedere non come un ostacolo, ma come un’opportunità per crescere ed evolvere. Iniziare il nostro libro con un riconoscimento della difficoltà del cambiamento è una scelta consapevole, mirata a stabilire fin dall’inizio un dialogo onesto e trasparente con te.


Questo approccio riflette la nostra convinzione che scegliere, accettare e affrontare le sfide del cambiamento sia fondamentale per intraprendere un percorso di crescita personale.


È attraverso questo processo che abbiamo scoperto e abbracciato la nostra capacità di superare i limiti, trasformando le sfide in trampolini di lancio verso una maggiore realizzazione di sé. Attraverso questo nostro libro, desideriamo condividere con te una verità: che il riconoscimento delle difficoltà non solo è parte integrante del viaggio di auto-miglioramento, ma è anche il primo passo verso la realizzazione del proprio potenziale infinito.


Con determinazione, pazienza e moltissimo amore, è possibile trasformare ogni sfida in un’opportunità per crescere. C’è un sentimento comune che molti di noi sperimentano quando si avvicinano, soprattutto le prime volte, al mondo della crescita personale: lo scetticismo. È naturale avvertire una certa riluttanza, sentir oscillare la fiducia e percepire ancora poco entusiasmo o sentirlo vacillante di fronte all’opportunità straordinaria di trasformazione che la crescita personale offre.


Forse sta succedendo anche a te in questo momento. Intravedi una scintilla divina dentro che ti spinge a pretendere di più dalla tua vita ma allo stesso tempo ne hai paura.


Tuttavia, è proprio esplorando e comprendendo questo scetticismo che possiamo inizialmente sbloccare la nostra piena potenzialità. Nutrire scetticismo non è un atteggiamento negativo; anzi, è una reazione naturale e umana verso l’ignoto. Quando ci troviamo di fronte a concetti, idee o situazioni che non conosciamo, è normale avvertire una certa dose di dubbio. Questa cautela iniziale ci protegge, ma può anche servire come stimolo per approfondire la nostra comprensione e ampliare i nostri orizzonti.


Lo scetticismo, spesso visto come una barriera, racchiude in realtà un potenziale trasformativo capace di guidarci attraverso il viaggio di evoluzione.


Esploriamo insieme questa dualità: da un lato, lo scetticismo può emergere come un istinto di difesa, un baluardo contro la paura di errare, di fallire, di essere giudicati.


È la voce interiore che ci sussurra di fermarci, di proteggerci dal dolore del fallimento, da quel senso di vulnerabilità che ci espone al giudizio personale e altrui. In questa prospettiva, essere scettici sembra un rifugio sicuro, un’armatura che ci preserva dall‘affrontare i nostri timori più profondi, ma così potrebbe bloccarci, non farci agire o lasciarci perennemente nel dubbio dell’incertezza.


Tuttavia ti invitiamo a considerare lo scetticismo sotto una luce diversa, più dinamica e costruttiva. Immaginalo come un catalizzatore di curiosità, un motore che alimenta la sete di conoscenza e la voglia di esplorare oltre i confini del già noto.


In questo contesto, lo scetticismo diventa la molla che ci spinge a interrogarci, a cercare risposte, a sperimentare, a non accontentarci delle apparenze, ma a scavare più a fondo, in cerca della verità, di quel nuovo sentire che ci cambia la vita. È qui che si apre un mondo di possibilità: l’approccio scettico si trasforma in un viaggio di scoperta, dove ogni domanda è un passo verso una maggiore comprensione di sé e dell’universo che ci circonda.


È questa la faccia dello scetticismo che risveglia il nostro interesse, che ci invita a non fermarci alla superficie delle cose, ma a immergerci nell’ignoto con spirito critico e coraggio facendone esperienza. Attraverso questo processo, impariamo che ogni sfida, ogni dubbio, ogni questione non risolta, non è altro che un’opportunità per crescere, per evolvere, per superare i nostri limiti.


In questa luce, lo scetticismo non è più un ostacolo, ma un ponte verso orizzonti più ampi, per vivere pienamente, per accettare il rischio dell’errore come parte integrante del processo di apprendimento.


È la spinta a domandare, a esplorare, a mettersi in gioco, ad approfondire, a sperimentare, a provare e riprovare, riconoscendo che, in ultima analisi, è proprio attraverso il dubbio che possiamo trovare le risposte più profonde e significative per realizzare il nostro io autentico.
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Affermazione di Rinforzo


Affronto le mie paure e lo scetticismo perché riconosco che è questo il primo passo per svelare tutta la mia grandezza.





Lo scetticismo quindi ci spinge a porci domande, a cercare prove concrete e a non accettare passivamente le informazioni ma piuttosto a sperimentarle. Ti incoraggiamo a adottare un atteggiamento critico, non solo nella lettura di questo libro ma anche nell’esperienza meditativa che ti proponiamo. Consideriamo questa apertura mentale essenziale per catalizzare un cambiamento vero, concreto e duraturo. Attraverso questo approccio, ti invitiamo ad esplorare nuove prospettive, a trascendere i limiti delle conoscenze teoriche che non sono sufficienti per cambiare atteggiamento e a coltivare profondamente quelle dinamiche trasformative che si manifestano, in particolare, nell‘esercizio dell‘immaginazione.


Questo processo arricchisce la tua esperienza e pone le basi per un percorso di crescita personale potente e significativo. Osservando criticamente le informazioni che riceviamo, impariamo a distinguere tra ciò che è credibile e ciò che non lo è, superando ogni forma di pregiudizio e affinando così la nostra capacità di prendere decisioni informate. Allenandoci interiormente con le tracce che ti proporremo e osservando i benefici immediati, riceviamo una conferma potente: stiamo percorrendo la via più adatta a noi.


Questo libro ti invita a sperimentare con curiosità, incentivandoti a prestare ascolto alle tue sensazioni interiori. Esse sono bussola e verità, segnali preziosi che indicano il cammino verso il benessere personale. Imparare a interpretarle e a fidarsi di ciò che ci comunicano ci motiva a proseguire, esplorando nuove dimensioni del nostro essere con entusiasmo e apertura.


Questa è l’essenza del viaggio che ti proponiamo: un’esplorazione attiva e consapevole, dove ogni passo è guidato dalla profonda connessione con noi stessi.


Viviamo in un’era in cui le informazioni sono facilmente accessibili ma non sempre accurate, lo spirito critico funge da scudo contro le false credenze e le informazioni ingannevoli. Questo approccio ci protegge da potenziali errori di giudizio e ci aiuta a navigare con maggiore discernimento in un mondo complesso.


L’essenza dello scetticismo è profondamente intrecciata con la paura del cambiamento. Questa connessione riflette non solo una cautela naturale di fronte all’ignoto, ma anche una reazione istintiva alla prospettiva di cambiare qualcosa dentro di noi. Tale atteggiamento, sebbene possa sembrare un ostacolo, in realtà sottolinea un profondo desiderio di sicurezza e comprensione nel confronto con nuove realtà. Riconoscere e affrontare il legame tra scetticismo e timore del nuovo è un passo fondamentale nella crescita personale e nelle relazioni, sia con un amico, un partner, un coach, sia davanti a nuove idee come quelle di un libro. Ci spinge ad esaminare le nostre resistenze e, potenzialmente, a superarle.


Il cambiamento è talvolta percepito come un gigante insondabile, un obiettivo tanto ambito quanto temuto. La convinzione radicata che il cambiamento sia intrinsecamente difficile potrebbe indurci a evitare anche solo il tentativo di perseguirlo.


Immagina il cambiamento come l’oceano: vasto, misterioso e a tratti intimidatorio. Per molti, avvicinarsi all’orlo di questo oceano rappresenta l‘idea stessa di affrontare un cambiamento. L’acqua sembra profonda e le onde, imprevedibili, simboleggiando le incertezze e le sfide che il cambiamento porta con sé.


Questo oceano di possibilità è allo stesso tempo attraente e spaventoso; ci chiama a esplorarlo, promettendo tesori nascosti e nuove conquiste, ma ci minaccia anche con i suoi pericoli sconosciuti.


Per alcuni, il pensiero di salpare verso l’ignoto è così intimidatorio che scelgono di restare sulla riva, dove i piedi sono saldamente piantati sulla sabbia familiare. Questa scelta può sembrare sicura, ma impedisce di scoprire le meraviglie che attendono oltre l’orizzonte.


Il gigante insondabile del cambiamento, simile all’oceano, richiede rispetto e cautela, ma anche coraggio e curiosità. Come i marinai di un tempo si affidavano alle stelle per navigare in acque sconosciute, così noi possiamo orientarci nel mare del cambiamento utilizzando le nostre risorse interne e le conoscenze acquisite nel tempo.


Oggi, grazie all’avvento delle neuroscienze, della psicologia positiva e delle applicazioni della scienza quantica nel coaching, questo processo è notevolmente facilitato. Ogni viaggio inizia con la decisione di levare l’ancora e lasciare la sicurezza del porto noto, riconoscendo che, nonostante le tempeste possibili, esistano anche albe spettacolari e nuovi mondi da scoprire.


In questo modo, il cambiamento diventa un’avventura che merita di essere intrapresa, un invito a superare i propri limiti e a scoprire quanto siamo veramente capaci di navigare nelle acque del potenziale umano addentrandoci nel magico e a tratti ancora misterioso mondo della scienza quantica.


Si potrebbe pensare che il cambiamento possa essere solo transitorio, destinato a svanire e a lasciare spazio al ritorno di vecchi schemi mentali e abitudini radicate. Ci chiediamo: “Perché sforzarsi se gli effetti sembrano destinati a essere temporanei?”. La realtà è che il nostro approccio mira a superare questa sfida in modo decisivo. È innegabile che un cambiamento superficiale, che non penetra le profondità della nostra psiche e non innesca una riprogrammazione mentale, tenda ad essere effimero. Tuttavia, la strategia sviluppata nel Metodo Incima di cui trattiamo in questo libro, si propone di affrontare e risolvere questa problematica promuovendo una trasformazione duratura.
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Affermazione di Rinforzo


Ci sono altri mondi, anche in questo.





Il principio su cui si basa il nostro metodo è la consapevolezza delle memorie cellulari del nostro corpo. Attraverso la pratica costante (meditativa e non) di esperienze e sentimenti positivi, il nostro organismo impara a generare e a mantenere questi nuovi stati emotivi, inaugurando così cicli virtuosi di nuove abitudini salutari.


Queste nuove abitudini possiedono la straordinaria capacità di sopire quelle antiche e radicate, limitanti e autodistruttive, che dal passato fino ad oggi hanno frenato il nostro potenziale e minato la nostra forza interiore.


Immagina che ogni cellula del nostro corpo sia come un piccolo giardino d’inverno, un luogo dove diverse piante (emozioni e ricordi) crescono e si sviluppano. Alcune di queste piante sono rigogliose e fiorite, simboli di ricordi felici e sentimenti positivi, mentre altre sono spine ed erbacce, rappresentazioni delle abitudini limitanti e dei ricordi dolorosi che possono soffocare il nostro benessere. Il principio del nostro metodo è paragonabile al lavoro di un giardiniere consapevole, che decide attivamente quali piante nutrire e quali estirpare. Attraverso la pratica costante, che è simile all’irrigazione regolare, alla semina, alla potatura e alla cura attenta, iniziamo a favorire la crescita delle piante sane e a ridurre quella delle infestanti.


Man mano che ci dedichiamo alla coltivazione di esperienze e sentimenti positivi, come se piantassimo nuovi semi di fiori colorati e alberi robusti, il nostro giardino interno inizia a trasformarsi. Questi nuovi abitanti del giardino non solo fioriscono, ma creano anche un ambiente talmente rigoglioso che le vecchie erbacce, le abitudini autodistruttive e limitanti, trovano sempre meno spazio per crescere. Alla fine, queste ultime vengono sopite, soffocate dalla bellezza e dalla vitalità delle nuove piante.


Con il tempo, il giardino d’inverno che una volta era dominato da piante indesiderate diventa un luogo di bellezza e serenità, un ecosistema in cui ogni cellula riflette cicli virtuosi di abitudini salutari. È un luogo dove il potenziale precedentemente frenato ora fiorisce e la forza interiore è rinnovata, dimostrando come la cura costante e la consapevolezza possano trasformare il paesaggio emotivo e mentale del nostro essere.


In questo modo, anziché essere un mero esercizio temporaneo, il cambiamento diventa un percorso di evoluzione personale, dove le vecchie abitudini non solo vengono messe a dormire, ma sono sostituite da nuovi modelli mentali, di pensiero e comportamento, che rafforzano l’identità, potenziano la nostra autostima, la resilienza e la capacità di affrontare le sfide della vita. Il primo passo importante per trasformare le tue paure in potenti alleati consiste nel riconoscere che ogni significativo percorso di crescita inizia con un piccolo, ma fondamentale, passo avanti. La paura del cambiamento, pur essendo una reazione umana del tutto normale, non deve diventare un impedimento invalicabile.


È essenziale osservarla attentamente, accoglierla senza giudizio e, nonostante la sua presenza, scegliere di procedere, spingendosi coraggiosamente oltre i propri confini familiari per esplorare e imparare dal nuovo.


Piuttosto che percepire il cambiamento come un elemento spaventoso, abbraccialo come una preziosa opportunità per svelare la pienezza del tuo vero potenziale. Immagina se potessi rivelare con naturalezza il tuo io più autentico, scoprendo che sei infinitamente più di quanto hai mai osato immaginare.


Pensaci: quanto sarebbe straordinario liberare la tua essenza più vera e realizzare che possiedi qualità e capacità ben oltre quelli che hai sempre considerato i tuoi limiti? E se ti rivelassimo che avviare questo viaggio di auto-scoperta potrebbe essere più accessibile e semplice di quanto pensi?


Interpreta i tuoi dubbi non semplicemente come ostacoli, ma come indicatori chiave che mettono in luce la presenza di un sistema interno di difesa estremamente raffinato: la tua mente subconscia. Questo meccanismo ha lo scopo primario di salvaguardare la tua incolumità, conducendoti su sentieri di abitudini ben radicate che assicurano efficienza energetica e una forma di protezione. Ecco perché siamo esseri abitudinari.


Tuttavia, è fondamentale sottolineare che senza un’attiva e consapevole riprogrammazione della mente subconscia, questo stato di sicurezza può diventare una gabbia dorata che, sebbene confortevole, finisce per ostacolare la crescita personale e la realizzazione di nuovi obiettivi. Rimanere ancorati a queste abitudini negative senza sfidarle significa limitare significativamente il proprio potenziale, impedendo di conseguenza il raggiungimento di mete personali e professionali che definiscono una vita veramente felice e realizzata. Fanno parte dell’essere umano profonde paure legate all’ignoto e al timore di fallire: riconoscerle è fondamentale per poterle accogliere con empatia e comprensione e dunque superarle.


Ciascuno di noi è dotato di una resilienza e di una forza interiore ancora inesplorate, capaci di superare sfide che sembrano insuperabili. Ricorda che il cambiamento non solo è alla tua portata, ma è già una parte intrinseca di te. Le tue doti di adattabilità e resilienza sono ben più ampie di quanto tu possa immaginare.


Il segreto fondamentale da svelare e mettere in pratica è la riprogrammazione del subconscio. Questo processo implica un meticoloso allenamento della mente subconscia per accogliere nuove informazioni e un nuovo sentire emotivo che, attraverso costanza e dedizione, si trasformeranno gradualmente in nuove abitudini di pensiero, emozione, comunicazione e comportamento.
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Affermazione di Rinforzo


Tutto quello di cui ho bisogno è già dentro di me, ora.





Il percorso di crescita personale è un’avventura ricca di piccoli trionfi che, accumulandosi, culminano in cambiamenti profondi e duraturi. È essenziale prendersi il tempo di riconoscere e festeggiare ogni progresso, non importa quanto piccolo possa sembrare.


Questo include notare (e annotare nel tuo Diario dei Successi) ogni evoluzione nel tuo modo di pensare, percepire, comunicare e comportarti. Festeggiare questi momenti – riconoscendoli e annotandoli – non solo rafforza la convinzione nel processo di trasformazione, ma ti trasforma anche in un Osservatore partecipe e consapevole della tua evoluzione.


Esempi di piccoli successi da annotare sul tuo quaderno:




	Oggi ho affrontato con più calma quella situazione che fino ad ora è stata per me tanto stressante…



	Ho notato di aver risposto ai miei figli con più serenità e meno urla…



	Mi sono reso conto di aver reagito con più fiducia…






All’inizio, potresti trovare sfidante apprezzare appieno i tuoi successi. È comune minimizzare le proprie vittorie, concentrarsi sulle aspettative non soddisfatte o sugli obiettivi mancati, piuttosto che valorizzare i passi avanti compiuti. Questa tendenza a sottovalutare i progressi può essere attribuita a una sorta di incredulità, quasi come se il successo fosse troppo fantastico per essere vero. Tuttavia, riconoscere e celebrare ogni successo è fondamentale per comprendere che i cambiamenti positivi non solo sono possibili ma possono anche diventare una splendida realtà.
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Affermazione di Rinforzo


Mi dedico a riconoscere attentamente ogni piccolo progresso, consapevole del fatto che passi semplici ma costanti porteranno a un cambiamento autentico e duraturo.





Immagina di avere in mano una chiave speciale, quella che apre le porte a una vita incredibilmente ricca e appagante. Questa chiave magica è l’esperienza pratica di un metodo rivoluzionario che stiamo condividendo con te.


Questo metodo va ben oltre la semplice teoria che, pur essendo importante, si ferma alla superficie della conoscenza.


La vera magia inizia quando passi all’azione, vivendo ogni giorno secondo i principi e i consigli che stiamo per svelarti, permettendoti così di trasformare radicalmente la tua vita.


Non si tratta di apportare piccoli miglioramenti, ma di innescare una vera e propria rivoluzione personale.


I tuoi desideri non resteranno confinati nei sogni, ma prenderanno vita proprio davanti ai tuoi occhi, giorno dopo giorno. Questo percorso che ti proponiamo non è per chi cerca scorciatoie o vuole tutto subito, ma richiede dedizione e la volontà di impegnarsi.


Tuttavia, il premio che ti attende è straordinario, oltre ogni immaginazione.


Seguendo i consigli e le strategie presenti nel libro ogni giorno diventerà un passo fondamentale verso la costruzione di una nuova realtà per te.


Ma non è solo una questione di raggiungere obiettivi; è un viaggio di riscoperta personale, un’opportunità di vedere il mondo con occhi diversi e di realizzare il tuo pieno potenziale.


Imparerai a creare intenzionalmente la tua realtà grazie al potere immaginativo e della contemplazione del potenziale e vedrai i cambiamenti che avverranno dentro di te riflettersi anche nelle persone che ami e a cui tieni di più.


Quando trasformi la tua energia interiore, si verifica una trasformazione parallela nell’energia che circonda il tuo ambiente.


Costruire un nuovo modello mentale per vivere una nuova realtà


Per comprendere il potenziale di cambiamento, esploriamo il funzionamento del cervello umano. Fin dalla nascita, veniamo plasmati da un flusso costante di dati esterni che, attraverso la ripetizione e l’associazione, forgiano la nostra mappa della realtà.


Al momento della nascita siamo come tele bianche, pronti a ricevere qualsiasi immagine della nostra esistenza.


La nostra mappa si compone delle informazioni processate più spesso e che diventano le abitudini mentali che determinano chi siamo. Il cervello tende a ignorare le informazioni neutre e a fissare nella memoria quelle positive o negative. Senza una consapevolezza attiva, le informazioni negative possono deformare la nostra auto-percezione e influenzare profondamente l’autostima.


Nel coaching, incontriamo persone influenzate da messaggi negativi assimilati in giovane età, frutto dell’interpretazione altrui – “Non sei capace”, “non lo meriti”, “non sei tagliato per…”, “non è nel tuo DNA” – idee che si sono insinuate nel loro subconscio, modellando le convinzioni. Il potere delle nostre credenze profonde è immenso: sono il fondamento su cui costruiamo la nostra realtà.


Queste convinzioni intime modellano ogni aspetto della nostra esistenza: ciò che riteniamo di poter fare o non fare, le scelte che siamo in grado di considerare, il modo in cui ci esprimiamo, il nostro comportamento in varie situazioni e persino le emozioni che proviamo di più.


Tuttavia, la buona notizia è che possiamo riscrivere questa mappa della realtà. Possiamo scegliere quali informazioni accettare, quali credenze nutrire e quali abitudini mentali coltivare. Possiamo anche scegliere quali abitudini mentali eliminare, quali convinzioni negative sostituire con nuove credenze positive.


Questo percorso di auto-consapevolezza e scoperta ci permette di rompere le catene del passato e di accogliere con vigore le straordinarie possibilità del futuro.


Si tratta di un cammino di riprogrammazione mentale, dove i vecchi programmi obsoleti e non scelti consapevolmente vengono sostituiti con programmi scelti accuratamente in base a ciò che si desidera essere. I modelli mentali costruiti nel corso della nostra vita non sono mura invalicabili, ma ponti verso orizzonti sempre nuovi. Non sono statici, ma dinamici, capaci di adattarsi ed espandersi ogni volta che ci immergiamo nel processo di apprendimento.


Questo miracolo, questo straordinario processo che chiamiamo apprendimento, non fa altro che tessere nuove connessioni nelle nostre reti neurali, plasmando e ampliando la nostra comprensione della realtà. Il vero cambiamento, la vera evoluzione personale, nasce proprio qui: nella capacità di forgiare nuovi modelli di realtà grazie alla creazione di nuove reti neurali.


Come adulti, ci troviamo di fronte a una possibilità trasformazionale: quella di liberarci dal fardello di convinzioni negative, magari acquisite in maniera inconsapevole, che ci hanno limitato per anni. Queste credenze negative, spesso acquisite da bambini, imposte da altri e accettate senza critica, hanno definito i confini del nostro possibile.


Davanti a te si apre l’opportunità di reinventarti, di prendere in mano le redini della tua esistenza, scegliendo deliberatamente la rotta in linea con i valori che ritieni essenziali. Le vecchie convinzioni limitanti come “non sono capace” si trasformano in affermazioni di potenzialità: “ho le capacità per riuscire”.


Il dubbio “non lo merito” si evolve in una dichiarazione di autostima: “mi amo e mi ritengo degno”. E il confronto scoraggiante “gli altri ci riescono e io no” si riscrive in un mantra di possibilità e unicità: “se è possibile per altri, è possibile anche per me” o persino “aspiro a traguardi che altri non hanno ancora raggiunto”.


Di fronte a te si dispiega il cammino verso la sicurezza, la fiducia, la calma, la serenità, la determinazione e il coraggio: tutto inizia dalla creazione di un nuovo modello mentale di cui parleremo approfonditamente.


Non è solo una questione di cambiare abitudini o comportamenti; è una vera e propria metamorfosi del nucleo da cui essi scaturiscono – il tuo impianto mentale interno – un intricato intreccio di miliardi di connessioni neurali, le quali generano i nostri automatismi emotivi e comportamentali (abitudini).


Questo è il faro che guida il percorso verso nuovi orizzonti, consentendoti di rivelare la vera essenza di chi sei e di chi aspiri a essere.


Il potenziale di cambiamento riposa nella tua mente e nel tuo cuore; è giunto il momento di esercitare tale potere per spalancare le porte a un domani illimitato, in cui puoi pienamente esprimerti e vivere in armonia con i tuoi valori più genuini.


Le decisioni che prendiamo da adulti sono lo specchio del valore che attribuiamo a noi stessi. Ogni scelta è forgiata dalla fiducia che nutriamo nel profondo, ovvero dalle credenze che stabiliscono il nostro grado di autostima e determinano fino a che punto crediamo di meritare successi più grandi.


La questione fondamentale è: siamo condannati a rimanere prigionieri di queste convinzioni limitanti, persino quando siamo consapevoli del loro effetto deleterio e vorremmo liberarcene?


La notizia meravigliosa è che non siamo condannati a questa prigione. Possiamo rompere le catene che ci tengono prigionieri, ma ciò richiede un impegno profondo e personale per riprogrammare il nostro subconscio con nuove verità creando così un nuovo modello di realtà che abbraccia le opportunità come benedizioni in arrivo.


Iniziamo col riconoscere una verità fondamentale: i nostri genitori, come tutti gli esseri umani, hanno operato secondo le proprie convinzioni, abilità e contesti culturali. Hanno fatto scelte basate su ciò che credevano fosse meglio in quel momento, con le informazioni e le risorse a loro disposizione.


Ciò non li esenta dalle responsabilità, ma è un riconoscimento dell’universalità dell’imperfezione umana. Le convinzioni limitanti, quelle narrazioni interne che ci dicono “non posso”, “non sono abbastanza”, “non merito”, spesso affondano le loro radici nell’infanzia.


Tuttavia, è essenziale capire che non nascono con l’intento di danneggiarci. Al contrario, nella maggior parte dei casi, sono il risultato di tentativi, seppur maldestri, di proteggerci.


I nostri genitori, con le loro azioni e parole, miravano a prepararci al mondo come meglio credevano, anche se ciò ha comportato l’instillazione di paure, insicurezze e dubbi.


Riconoscere questo non vuol dire giustificare ogni azione dolorosa o parola negativa, ma piuttosto comprendere che ogni persona agisce entro i confini della propria consapevolezza e capacità.


E qui si rivela la nostra opportunità di crescita: nell’accettazione che, nonostante le intenzioni, le azioni altrui possono averci ferito e che sta a noi intraprendere un percorso di guarigione.


La guarigione inizia con il perdono. Perdonare non significa dimenticare o approvare comportamenti che ci hanno fatto soffrire. Significa piuttosto scegliere di liberarci dal peso dell’amaro, dal desiderio di rivalsa o dall’attaccamento a un dolore che impedisce il nostro avanzamento personale perché ci tiene legati alla rabbia, al risentimento o alla colpa.


Il perdono è un atto di liberazione personale, un passo indispensabile verso la nostra serenità interiore.


Significa abbassare la soglia del giudizio e della critica. Intraprendere un cammino verso il perdono è un processo vitale, che richiede impegno, pazienza e molta compassione verso sé stessi e gli altri.


Si tratta di riconoscere le proprie emozioni negative, accettarle e poi lasciarle andare, permettendoci di avanzare leggeri e aperti verso le infinite possibilità del nostro potenziale umano.


Le neuroscienze ci offrono una chiara spiegazione di come sia possibile, anche da adulti, creare un nuovo modello di realtà. È necessario visualizzare e sentire, cioè creare intenzionalmente nuovi pensieri e generare nuovi sentimenti positivi. Le neuroscienze sostengono che il pensiero ha una potente carica elettrica mentre il sentimento ha una carica magnetica.


Quando questi due elementi lavorano insieme e sono in armonia processando le stesse informazioni, diventano una forza capace di attrarre nuove opportunità, persone e possibilità. Come illustrato dal dottor Joe Dispenza, esiste un ponte invisibile che collega i nostri pensieri alla realtà che viviamo ogni giorno.


Questo legame, lungi dall’essere puramente teorico, trova solide basi nella scienza contemporanea, che conferma come i pensieri, nonostante la loro natura eterea, abbiano un impatto tangibile e misurabile sul nostro organismo.


Quando formuliamo un pensiero, sia esso positivo o negativo, inneschiamo una reazione a catena nel corpo: sostanze chimiche vengono rilasciate, il cervello si attiva producendo molecole specifiche che, in un battito di ciglia, possono modificare il nostro stato emotivo e fisico.


Se ci soffermiamo su un pensiero triste o riviviamo un evento traumatico nella nostra mente, il corpo risponde come se stesse vivendo quella situazione nel presente, in tempo reale: emergono sensazioni di disagio, ansia o tristezza, a dimostrazione di come i pensieri si materializzino in esperienze somatiche.


La mente non distingue la realtà dall’immaginazione e dunque rivedere mentalmente il dolore o disagio significa riviverlo adesso. Questa reazione non è soltanto un riflesso temporaneo, ma può influenzare profondamente il nostro benessere, la nostra energia vitale e la nostra capacità di affrontare le sfide quotidiane perché influenza il nostro atteggiamento verso la vita.


Quando siamo preda di sentimenti di insicurezza, paura, ansia o confusione, il corpo interpreta queste emozioni come se fossero la nostra realtà oggettiva. Questa percezione, tutt’altro che innocua, può minare le nostre risorse interne, riducendo la nostra efficienza e compromettendo il benessere generale.


La consapevolezza di questo potente collegamento tra mente e corpo apre la porta a una trasformazione profonda: imparando a invertire i nostri pensieri, abbandonando intenzionalmente quelli automatici e negativi e focalizzandoci su quelli intenzionali e positivi, possiamo influenzare direttamente la nostra esperienza di vita, trasformando la qualità della nostra esistenza in modo consapevole e intenzionale.


Il nostro scopo diventa, dunque, quello di nutrire intenzionalmente pensieri saturi di fiducia e apertura verso ciò che già è e ciò che verrà, visualizzando con chiarezza la nostra esistenza come se avessimo già ottenuto ciò che più desideriamo puntando ad un sentire di gratitudine, gioia e fiducia.


Questo processo di visualizzazione e ripetizione trascende la mera speranza, trasformandosi in una metodologia tangibile per modellare il nostro mondo interiore, concetto che verrà esplorato approfonditamente in queste pagine. Il nostro intento è di farti da guida, prenderti per mano e aiutarti a praticare il nuovo intento finché non si solidificherà in una nuova predisposizione mentale, trasformandosi in un automatismo che inclina i pensieri verso l’ottimismo e il realizzabile.


Così facendo si crea un nuovo modello mentale che ci permette di vivere nuove porzioni di realtà. Il cervello umano è un capolavoro di adattabilità, in continua evoluzione grazie a due processi chiave: l’associazione e la ripetizione.


Ripetendo pensieri e immagini positivi e legandoli a emozioni piacevoli, creiamo memorie e sensazioni che si insediano profondamente in noi. Questi percorsi neurali si rinforzano, diventando dominanti non solo per il piacere che ci apportano, ma anche perché ne facciamo esperienza attiva e vivida.


Coltivando questi pensieri, trasformiamo non solo il nostro umore nel momento, ma anche il codice emotivo e cognitivo che orienta la nostra vita. Questa abitudine, praticata con dedizione e consapevolezza, radica in noi convinzioni e percezioni positive che, gradualmente, si traducono in cambiamenti concreti nella nostra esistenza quotidiana. Il tuo modo di sentire si trasformerà nella tua realtà grazie a questo nuovo modello di possibilità.


Non parliamo soltanto di pensieri consapevoli, soprattutto ci riferiamo a quelli inconsci, alloggiati nel profondo di noi stessi. I pensieri automatici (abitudini subconsce), veri catalizzatori di energia nel tessuto quantico dell’esistenza, hanno un potere straordinario.


Questi pensieri, ancorati profondamente nel tessuto del nostro cervello, operano sotto la superficie della nostra consapevolezza, modellando le esperienze e le reazioni emotive spesso senza che ce ne rendiamo conto. Generati automaticamente, si manifestano con rapidità e possiedono una tenacia sorprendente nel campo quantico, continuando a influenzare la nostra realtà in modi che spesso sfuggono al controllo conscio.


Come correnti elettriche che danno vita e direzione, questi pensieri, insieme alle emozioni e sensazioni correlate, modellano il nostro campo elettromagnetico personale. La dinamica tra pensiero ed emozione costituisce l’aura energetica che ci avvolge, influenzando ogni aspetto della nostra vita, dalla salute alle relazioni, dalla carriera al successo.


Siamo energia e, con volontà, metodo e concentrazione, possiamo amplificarla fino a realizzare i nostri desideri. Questo viaggio verso la riprogrammazione del subconscio è come avviare un processo di purificazione e rinnovamento energetico, che richiede dedizione, pazienza e una guida esperta. Attraverso tecniche di meditazione, di focus, di visualizzazione e strategie di dialogo interno positivo, possiamo gradualmente sostituire le vecchie narrazioni limitanti (pensieri automatici) con nuove storie di potere personale, resilienza e apertura alle infinite possibilità che la vita offre (pensieri intenzionali).


Di fronte a tale scenario, si palesa la sfida maggiore: convertire l’incessante flusso di pensieri negativi, eredità di anni o decenni di esperienze marcate da frustrazione, sofferenza, dolore, rabbia e insicurezza.


Superare questa barriera implica un autentico addestramento mentale, un itinerario di rieducazione emotiva volto a riscrivere le memorie radicate nel profondo e a riprogrammare il fondamento del nostro subconscio.


Questo percorso di addestramento non si caratterizza per sforzo e sacrificio, ma si rivela piuttosto come una dolce carezza per il cuore e un lenitivo per l’anima, grazie alle tecniche che ti proporremo. Intraprendere un cammino di rinnovamento del subconscio equivale ad avviare un processo di depurazione e rinnovamento energetico, che richiede dedizione, pazienza e una guida esperta.


Mediante pratiche di meditazione, esercizi di focus, visualizzazione guidate e tecniche di dialogo interiore positivo, sarà possibile sostituire progressivamente le vecchie narrazioni limitanti con nuove trame di potere personale, resilienza e apertura verso le innumerevoli opportunità che la vita riserva.


Questo cammino non è solo un percorso di crescita o di guarigione; è una vera e propria rinascita, una riconnessione con la parte più vera e potente di noi stessi, capace di trasformare la nostra realtà in modi che prima potevamo solo immaginare. È dunque essenziale disimparare per imparare, ovvero liberarci dai vecchi schemi per favorire l’acquisizione di nuovi; un processo che necessita di un lavoro attento e personalizzato. Questo percorso di trasformazione personale include anche la pratica costante di meditazioni guidate personalizzate, che rivestono un ruolo decisivo nella rieducazione individuale. Infatti, rappresentano gli strumenti più efficaci per allenare e sviluppare il tuo nuovo “sentire” interiore.




[image: Icona di un diamante da cui emanano raggi che rappresentano lo splendore o il valore.]


Affermazione di Rinforzo


Riprogrammare la mente trasforma i miei obiettivi in realtà: nuove convinzioni radicate nel mio subconscio diventano azioni vincenti.






Forgiare l’eccellenza: il percorso della Pratica Deliberata



“La mente non è un vaso da riempire, ma un fuoco da accendere”. Plutarco


Nel viaggio verso la realizzazione personale e la padronanza delle abilità, ci imbattiamo spesso nella domanda: è il talento innato o l’apprendimento guidato a plasmare il nostro successo? Le antiche parole di Plutarco ci offrono una lente attraverso cui osservare questa questione da una prospettiva rinnovata: la mente è simile a una scintilla pronta per essere alimentata non da qualità nascoste e misteriose, ma dal potere trasformativo dell’apprendimento intenzionale.


In questo paragrafo ci immergeremo nell’essenza della pratica deliberata, come delineato da Anders Ericsson e Robert Pool nel libro Numero 1 si diventa e scopriremo come, attraverso l’adozione di specifiche aree di focus che analizzeremo più avanti – Pace interiore, Autodeterminazione, Flessibilità – possiamo trasformare la nostra percezione del cambiamento, rendendo l’acquisizione di nuove competenze non solo accessibile, ma un percorso entusiasmante aperto a chiunque sia disposto a intraprenderlo.


La mente umana, come ci insegna Plutarco, non è un semplice recipiente da riempire passivamente, ma piuttosto un potere che aspetta di essere alimentato dall’iniziativa personale.


Questa potente metafora ci incoraggia a vedere l’apprendimento non come un dovere ma come un’avventura entusiasmante, una scelta attiva che nutre l’intelletto e accende la passione.


L’acquisizione di competenze e la padronanza non sono quindi domini esclusivi di un presunto talento naturale. Il vero motore del cambiamento è, infatti, il tipo di approccio che si adotta: una pratica deliberata e consapevole che abbraccia la crescita continua e considera l’apprendimento come un eccitante viaggio senza fine. Questo ci dimostra che il miglioramento è alla portata di tutti, purché vi sia la volontà di impegnarsi in maniera decisa e seguendo un metodo con delle procedure ben chiare e replicabili.


Ogni processo di apprendimento si basa sul rafforzamento e la creazione di nuove connessioni neurali, che sono il risultato diretto dell’esperienza e della pratica. Tali connessioni si intensificano e si moltiplicano con l’uso, permettendo non solo l’assimilazione di nuove abilità, ma anche la facilitazione del cambiamento stesso.


Ecco perché la pratica deliberata, con la sua enfasi sull’intenzionalità e sulla concentrazione dello sforzo, va ben oltre l’idea semplice della ripetizione e invita ogni individuo a un impegno attivo verso il miglioramento e l’auto-sviluppo.


Cambiare il modo in cui vediamo il cambiamento è possibile: basta scegliere un metodo organizzato e attento nello studiare e migliorarsi. Con questa scelta, tutti abbiamo la strada spianata verso la grandezza, non importa da dove partiamo. In questo processo, la pratica deliberata non solo è l’ingrediente chiave, ma è anche la conferma che l’impegno consapevole è il vero catalizzatore di qualsiasi trasformazione significativa.


Ericsson e Pool esplorano il concetto di pratica deliberata, dimostrando come questa sia la chiave per eccellere in qualsiasi campo. Per loro, il talento innato gioca un ruolo minore rispetto a quanto comunemente creduto nella realizzazione della competenza e del successo.


La pratica deliberata è un metodo di allenamento focalizzato, sistematico e altamente strutturato, contrapposto alla pratica generica o ripetitiva.


Non si tratta semplicemente di “fare pratica”, ma di lavorare consapevolmente sulle aree che necessitano di miglioramento, spingendosi costantemente oltre la propria zona di comfort.


Immagina di voler imparare a cucinare un piatto, come un risotto perfetto, e di voler diventare molto, molto bravo. Con una pratica generica o ripetitiva, è come se tu continuassi a cucinare semplici piatti di pasta ogni giorno e, contestualmente, ti impegnassi in alcuni risotti senza cercare di migliorare o aggiungere nuove sfumature al tuo repertorio. Puoi farlo per anni, ma questo non ti renderà un maestro del risotto.


In pratica, senza un approccio mirato e intenzionale, non si raggiunge la maestria in un’abilità complessa, anche se la si esercita per molto tempo. Con la pratica deliberata, invece, è come se decidessi di concentrarti esclusivamente sul risotto.


Inizi studiando le varie tecniche: come tostare il riso, quale brodo utilizzare, quando e come aggiungere il vino, quale tipo di riso è migliore per ottenere la consistenza desiderata. Poi metti in pratica queste conoscenze, una per una, con l’intento di affinare ogni passaggio.


Chiedi feedback a cuochi esperti o amici intenditori, correggi i tuoi errori e ti sforzi di capire ogni dettaglio del processo. Ogni volta che prepari il piatto, miri a migliorare un aspetto specifico: la cremosità, il sapore, il punto di cottura del riso. Con il tempo, questi sforzi mirati e consapevoli ti porteranno a padroneggiare l’arte del risotto, estendendo la tua bravura ben oltre il piatto in sé, poiché avrai sviluppato competenze trasferibili ad altre aree della cucina e ad altri piatti.


Questa è l’essenza della pratica deliberata: un impegno mirato, costante e pienamente consapevole verso il miglioramento personale. Il percorso verso il cambiamento a volte può sembrare contrassegnato da concetti apparentemente semplici e intuitivi come in questo caso.


Tuttavia, è proprio nella riscoperta e nell’applicazione quotidiana di queste verità fondamentali che troviamo la chiave per una trasformazione profonda e duratura.


Il segreto sta nell’abbracciare la potenza delle piccole azioni e delle intenzioni chiare, focalizzandosi su un aspetto alla volta. Affrontare il cambiamento richiede di ricordarsi costantemente l’importanza di concentrarsi su singoli elementi, uno step per volta, permettendo di osservare e apprezzare ogni piccolo progresso. Questo approccio mirato non solo rende il processo di crescita più gestibile, ma evita anche il rischio di sentirsi sopraffatti dal tentativo di cambiare troppo in una volta, cosa che spesso conduce a frustrazioni e a risultati effimeri.


Riconoscere il valore di concentrarsi su aspetti specifici e semplici della nostra vita e del nostro essere, ci permette di vedere con maggiore chiarezza i miglioramenti ottenuti, alimentando la nostra motivazione e rafforzando la nostra determinazione nel proseguire sul cammino del cambiamento.


Per esempio, potremmo concentrarci su come rispondiamo ai nostri familiari, sulle parole che usiamo con il nostro partner, sull’atteggiamento con cui affrontiamo una sfida lavorativa quotidiana, su come trattiamo noi stessi.


In definitiva è l’accumulo di questi piccoli successi che porta a trasformazioni significative, costruendo una base solida per il benessere e la realizzazione personale. Mentre il concetto può apparire semplice, è la sua applicazione cosciente e costante a fare la differenza.


Ricordare di procedere un passo alla volta con una intenzione ben precisa ci permette di navigare nel processo di cambiamento con maggiore sicurezza e consapevolezza, garantendoci di costruire, progressivamente, la vita che desideriamo. Ericsson e Pool descrivono le caratteristiche essenziali per l’applicazione della pratica deliberata-intenzionale.




La pratica deliberata e intenzionale, aggettivi spesso usati in modo intercambiabile, si riferisce all’allenamento o allo studio eseguito con uno scopo chiaro di miglioramento. Entrambi richiedono una pianificazione attenta e un’azione mirata per affinare abilità specifiche. La pratica deliberata, un concetto enfatizzato da Anders Ericsson, sottolinea l’importanza di esercizi strutturati e sfidanti, spesso sotto la guida di un insegnante o di un coach e si basa su concentrazione e feedback costanti. Anche se vicina nel significato alla pratica deliberata, la pratica intenzionale può essere vista come il processo attraverso il quale un individuo si impegna attivamente nella pratica deliberata, con piena attenzione e concentrazione sugli obiettivi di apprendimento. La pratica intenzionale, pur essendo simile, pone l’accento sull’atteggiamento e sull’impegno mentale dell’individuo nell’attuare la pratica deliberata, evidenziando la consapevolezza e la focalizzazione sugli obiettivi di apprendimento. In sostanza, mentre la pratica deliberata si concentra sulla struttura e sulla pianificazione dell’allenamento, la pratica intenzionale mette in luce l’atteggiamento e l’impegno mentale dell’individuo nell’esecuzione di quella pratica. Dato l’utilizzo, nel Metodo Incima, della pratica intenzionale piuttosto che della pratica deliberata, nel libro useremo d’ora in avanti il termine “pratica intenzionale”. [Numero 1 si diventa, A. Ericsson, R. Pool, Sperling & Kupfer, 2016]





La pratica intenzionale si distingue per l’adozione di tecniche specifiche e validate, guidata da un insegnante esperto o da un allenatore. Nel cuore del Metodo Incima, vi è l’imprescindibile presenza di un mental coach; ogni percorso offerto è sostenuto da un allenatore mentale, il quale assicura il tuo successo e mantiene alta la costanza nella pratica.


Riconosciamo che uno dei maggiori ostacoli per molti è mantenere una pratica costante. Il tuo coach personalizza le metodologie per adattarle al tuo livello, spingendoti oltre i limiti percepiti e guidandoti verso il raggiungimento di nuove competenze.


Desiderando estendere questo supporto oltre le sessioni dirette, abbiamo integrato nel nostro libro la possibilità per i lettori di inviare via email domande di approfondimento e ricevere chiarimenti da parte di un tutor (in carne e ossa!). Quest’ultimo, pur non essendo un coach, è un praticante avanzato del Metodo Incima che ha già visto trasformazioni significative nella sua vita grazie al Metodo stesso.


Continuando il proprio percorso di crescita, offre il suo supporto agli altri, garantendo risposte precise e utili alle tue domande e curiosità. Dall’istante in cui richiederai il tuo tutor tramite il link che ti sarà fornito a breve, avrai accesso a lui/lei per tre mesi. Durante questo periodo, avrai l’opportunità di inviargli un’email per ogni capitolo del corso, ponendo tutte le domande che desideri per approfondire i temi trattati.
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Ti invitiamo a scegliere ora il tuo Tutor e richiedere le due meditazioni guidate personalizzate con il tuo nome create apposta per te, per rendere concreto questo viaggio di trasformazione. Vai su bit.ly/3Uh5j0s o usa il QR Code qui a lato.
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Fra poco avrai una panoramica dettagliata delle due meditazioni guidate personalizzate, complete di istruzioni per avviare efficacemente la tua pratica quotidiana e focalizzata. Questo approccio ti invita a impegnarti attivamente e con focus, un po’ oltre la tua zona di comfort, per raggiungere obiettivi chiari e misurabili. Questo impegno appena oltre il limite rende il processo non solo sfidante ma anche estremamente appagante.


La pratica intenzionale è un processo verso l’eccellenza che combina obiettivi chiari, impegno attivo, feedback continuo, sviluppo di rappresentazioni mentali acute e un focus sul miglioramento progressivo.


Questi cinque pilastri sono essenziali per trasformare qualsiasi abilità da rudimentale a straordinaria, guidandoci a raggiungere nuovi livelli di maestria.


Vediamo nel dettaglio questi cinque pilastri:




	Obiettivi Definiti: ogni sessione di pratica intenzionale punta al perfezionamento di specifici aspetti dell’esecuzione e del risultato finale. L’obiettivo è compiere piccoli passi che, accumulandosi, conducono a sostanziali progressi complessivi.



	Intenzionalità: si va oltre il seguire passivamente istruzioni, impegnandosi attivamente e adattando le azioni agli obiettivi stabiliti.



	Feedback Costante: un risconto è fondamentale per guidare la pratica e raffinare le performance. All’inizio, il feedback deriva principalmente dal coach (o dal tutor nel caso del libro); con l’esperienza, l’individuo diventa più abile nell’autovalutazione e autocorrezione.



	Rappresentazioni Mentali: il miglioramento delle performance è intimamente connesso al perfezionamento delle rappresentazioni mentali, le quali, divenendo più dettagliate ed efficaci, permettono ulteriori progressi. Il nostro programma Mind Re-Start include molte meditazioni fra cui le due meditazioni chiave di questo libro: Il soffio della Creazione e Credere in Sé Stessi. Il soffio della Creazione è un’immersione profonda nel lavoro con il respiro e nella contemplazione del proprio potenziale, un tema che esploreremo in seguito. D’altra parte, Credere in Sé Stessi è una sessione concentrata di 8 minuti, parte del nostro sottoprogramma 8 Minute Mindfulness (8MM), ideale per chi cerca una pratica rapida ma potente. Insieme, queste meditazioni formano il cuore del Mind Re-Start, offrendoti strumenti diversificati e perfettamente integrati per il tuo percorso di crescita personale.



	Miglioramento Progressivo: concentrandosi su aspetti particolari e lavorando per affinarli, il miglioramento graduale guida l’individuo verso una straordinaria padronanza delle tecniche apprese e delle competenze desiderate.






Per allenare l’autodeterminazione attraverso la pratica deliberata, potremmo pensare all’esempio di un maratoneta che si prepara per una gara.


Invece di correre a caso ogni giorno la stessa distanza, senza un piano specifico, il maratoneta deliberatamente sceglie di lavorare su diversi aspetti della sua prestazione: un giorno potrebbe concentrarsi sull’aumentare la propria resistenza con una corsa lunga, il giorno successivo potrebbe lavorare sulla velocità con degli sprint, e un altro giorno ancora potrebbe concentrarsi sulla tecnica di corsa o sul recupero.


L’autodeterminazione in questo contesto significa porsi obiettivi personali chiari e misurabili, come migliorare il proprio tempo su una certa distanza o gestire meglio la fatica. Ogni sessione di allenamento diventa un’opportunità consapevole per superare i propri limiti e per imparare qualcosa di nuovo su sé stessi.


Il maratoneta deve scegliere attivamente di sfidarsi, di ascoltare il proprio corpo, di adattare la nutrizione e il riposo in funzione degli allenamenti e di valutare i progressi per apportare le modifiche necessarie.


In questo modo, l’autodeterminazione si manifesta nella capacità di prendere il comando del proprio percorso di crescita, di regolare l’intensità e il focus dell’allenamento in base agli obiettivi personali, e di rimanere costantemente impegnati nel processo di miglioramento, anche quando si incontrano difficoltà o battute d’arresto. La pratica deliberata diventa quindi uno strumento per forgiare e rafforzare la propria autodeterminazione nel perseguire e raggiungere traguardi significativi. Uno dei principali obiettivi e aspettative che questo libro si prefigge è proprio questo.


Se, dopo averle ricevute, sei pronto a esplorare il mondo delle meditazioni, ti consigliamo di iniziare con Credere in Sé Stessi, la meditazione guidata e personalizzata della durata di 8 minuti.


Per adesso, ti basti sapere che per praticarla dovrai trovare una posizione comoda in cui sederti, indossare degli auricolari e immergerti nell’esperienza ad occhi chiusi, lasciandoti trasportare dalle parole guidate. Queste sono le uniche indicazioni di cui hai bisogno per iniziare e puoi ripetere la meditazione tutte le volte che desideri. Per Il soffio della Creazione invece forniremo spiegazioni dettagliate nei capitoli a seguire.


A questo punto vorremmo suggerirti un lavoro importante e illuminante: la compilazione del Test delle Capacità Domino.


Il Test delle Capacità Domino è concepito per farti scoprire aspetti nascosti di te stesso, attraverso un insieme di domande progettate per valutare la tua flessibilità mentale, il tuo approccio agli eventi inaspettati, la tua capacità di ascolto ed empatia verso gli altri, le strategie di gestione dello stress, il dialogo interiore e molto altro ancora. Esplora temi come l’iniziativa personale, la determinazione e i tuoi valori fondamentali.


Dedicare tempo a questo questionario non è solo interessante, ma estremamente utile: riceverai un report personalizzato che ti offrirà una panoramica approfondita delle tue dinamiche mentali ed emotive, fornendoti strumenti preziosi per una maggiore autoconsapevolezza e per guidarti in modo specifico e individuale nel tuo percorso di crescita personale.
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Compila ora il Test delle Capacità Domino. Vai su bit.ly/49CPdTg o usa il QR Code qui a lato.
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I Ladri di Focus: riconoscerli e azzittirli


Il cambiamento è sinonimo di apprendimento e, quindi, non è intrinsecamente difficile. La difficoltà nasce dalla nostra percezione, dalle barriere che noi stessi erigiamo ritenendole insormontabili. Spesso etichettiamo qualcosa come difficile solo perché non lo conosciamo. Ma, svelandone i meccanismi, scopriamo che nulla è realmente complicato. Questo è un principio universale: tutto ciò che sembra difficile diventa facile una volta compreso.




[image: Icona di un diamante da cui emanano raggi che rappresentano lo splendore o il valore.]


Affermazione di Rinforzo


Tutte le cose sono difficili prima di diventare facili.





Per innescare un cambiamento vero e duraturo, diventa fondamentale sviluppare un nuovo modello mentale che rispecchi la realtà che vogliamo creare, mantenendo un “focus” costante su questo modello ogni giorno.


Ma cosa significa esattamente mantenere un focus? Significa dirigere tutta la nostra attenzione ed energia verso ciò che realmente desideriamo, eliminando ogni forma di distrazione o dispersione, che sia emotiva, materiale o energetica. È l’arte di concentrarsi con determinazione sui nostri obiettivi, piuttosto che su ciò che intendiamo evitare.


Questo principio è fondamentale: molte persone, spesso senza rendersene conto, dedicano il loro tempo a concentrarsi su ciò che non desiderano, che non vogliono, alimentando così un ciclo di lamentele e negatività che, paradossalmente, attrae ancora di più le stesse situazioni indesiderate nella loro vita.


Spostare il focus dalle paure ai desideri rappresenta un passo fondamentale per catalizzare il cambiamento. Consideriamo due ambiti essenziali nella vita di una persona: le relazioni e il lavoro.


Prendiamo, per esempio, il contesto relazionale: immagina di fissare l’attenzione sulle qualità che meno apprezzi del tuo partner, come la smemoratezza o la mancanza di attenzione.


Questa focalizzazione sui difetti tende a intensificare una dinamica di critica e insoddisfazione, che non solo allontana il tuo partner ma può persino accentuare quei comportamenti che speravi di modificare.


Invece di evidenziare ciò che il tuo partner non fa, sarebbe più costruttivo orientare attenzione e gratitudine verso i suoi aspetti positivi, come la capacità di farti sorridere, il suo impegno a sostegno della famiglia o la sua attenzione verso i figli.


Questa prospettiva positiva arricchirà la qualità della tua relazione e stimolerà anche il tuo partner a valorizzare e potenziare ulteriormente quelle qualità che apprezzi.


È nella natura umana desiderare apprezzamento e amore; tendiamo spontaneamente ad avvicinarci a chi ci dà valore e ci ama e a distaccarci da chi ci mostra indifferenza, pesantezza, critica o giudizio. Concentrarsi sulle parti negative del lavoro, come la monotonia delle mansioni ripetitive, la mancanza di apprezzamento o il riconoscimento non adeguato alle proprie competenze, lo stress del continuo chiacchiericcio dei colleghi, porta a vivere ogni giorno con resistenza e insoddisfazione, come in una perenne lotta.


Questo atteggiamento negativo appesantisce non solo la tua produttività ma anche le relazioni con i colleghi e limita le tue possibilità di avanzamento professionale, intrappolandoti in un circolo vizioso di lamentele. Cambiare prospettiva e valorizzare gli aspetti positivi del lavoro, anche i più piccoli, può trasformare radicalmente la tua esperienza quotidiana.


Che sia l’opportunità di imparare qualcosa di nuovo o il piacere di lavorare su progetti stimolanti, focalizzarsi su questi elementi positivi apre a nuove opportunità, rendendoci più aperti a riconoscere e sfruttare i momenti di crescita professionale.


È vero, in alcune situazioni, soprattutto quando si affrontano decisioni difficili come cambiare lavoro o ambiente, concentrarsi sui lati positivi può sembrare complicato. Tuttavia, rimanere ancorati alle lamentele rinforza solo il disagio, impedendo qualsiasi evoluzione. Riconoscere e superare questo ostacolo è fondamentale per permettere un vero cambiamento e progresso nella propria carriera e vita personale.


Accettare che una determinata situazione non sia più sostenibile o adeguata alle proprie esigenze rappresenta un passaggio critico, ma è solo il primo passo verso una trasformazione effettiva. L’atto di accettazione non deve essere inteso come una resa, ma piuttosto come la presa di coscienza che si è pronti per un nuovo capitolo della propria vita.


Il vero motore del cambiamento si attiva quando, oltre ad accettare la realtà per quello che è – cioè si smette di lottare – ci si impegna proattivamente a costruire la realtà che si desidera. Questo significa porre la propria attenzione e le proprie energie non su ciò che si sta lasciando alle spalle, ma su ciò che si vuole realizzare e attrarre nella propria vita.


È un processo che richiede coraggio, determinazione, impegno e, soprattutto, una visione chiara di quello che si desidera. Creare un’immagine mentale vivida e positiva del futuro che si vuole costruire è più che un semplice esercizio di ottimismo: è un potente strumento di manifestazione.


Quando si inizia a investire pensieri, emozioni e azioni verso la realizzazione di questo futuro desiderato, si apre la strada a nuove possibilità e opportunità che possono portare alla realizzazione di quel cambiamento tanto anelato.
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Affermazione di Rinforzo


Immaginare con chiarezza il futuro desiderato non è soltanto positività, è un atto di creazione. Dedicando i miei pensieri, sentimenti e azioni a tale visione, traccio il mio percorso per manifestare le opportunità che trasformano quel futuro in realtà.





In questo cammino di crescita è necessario riconoscere i così detti ladri di focus. Questi possono essere pensieri ricorrenti, abitudini nocive, relazioni tossiche o qualsiasi elemento che distolga la nostra attenzione dai veri obiettivi.


L’essenza delle procedure per il cambiamento del Metodo Incima risiede in un principio fondamentale e trasformativo: il focus crea la realtà. Questo significa che l’attenzione plasma la realtà.


Dove ci si concentra maggiormente, lì l’energia si espande, forgiando il mondo in cui viviamo. Lo chiamiamo, per brevità e facilità di memoria, il Principio del Più/Più: più focalizzi l’attenzione su qualcosa, più questa cresce e si amplifica.




[image: Icona di un diamante da cui emanano raggi che rappresentano lo splendore o il valore.]


Affermazione di Rinforzo


Più focalizzo l’attenzione su qualcosa, più questa cresce e si amplifica.





La direzione della tua attenzione determina il corso della tua vita. Ti concentri maggiormente sui problemi o cerchi attivamente soluzioni? Tendi a soffermarti su pensieri limitanti che ti rendono impotente o preferisci esplorare le infinite possibilità a tua disposizione?


Dirigi principalmente la tua energia verso ciò che ti manca o verso le risorse e opportunità che già possiedi o puoi ottenere? Questa distinzione, sottile ma decisiva, influisce profondamente sui risultati che ottieni nella tua vita.


Concentrarsi sui problemi può condurti in un labirinto di negatività, in cui sembra non esserci via d’uscita. Al contrario, spostare la tua attenzione verso nuove interpretazioni dei tuoi problemi e cercare soluzioni, ti apre a un mondo di possibilità ancora da scoprire. Questo approccio promuove creatività e innovazione nel quotidiano, portandoti verso uno stato di serenità e fiducia piuttosto che di frustrazione e delusione.


Quando dedichi i tuoi pensieri alle limitazioni, ti confini in una prigione invisibile costruita dalle tue stesse percezioni. Ma quando scegli di vedere le opportunità, anche nei contesti più sfidanti, ti elevi oltre le circostanze immediate, scoprendo percorsi che portano a crescita e successo.


Ti invitiamo a riflettere profondamente sulle tue scelte. Sei più propenso a notare ciò che manca nella tua vita, o celebri ciò che possiedi e ciò che potresti ottenere? La direzione della tua attenzione non è casuale; è il risultato di un atteggiamento abituale, ma può anche essere una scelta consapevole da adottare in ogni momento.


Optare per concentrarsi sulle possibilità e su ciò che è fattibile trasforma non solo la percezione della tua realtà ma anche la realtà stessa.
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Affermazione di Rinforzo


Scegliere di concentrarmi sulle possibilità e su ciò che è fattibile trasforma non solo la percezione della mia realtà, ma anche la realtà stessa.





Portare alla luce i tuoi ladri di focus è il primo passo per neutralizzarli e riacquistare il controllo del percorso verso il cambiamento.


Ecco un elenco dei principali ladri di focus:




	Ho la sensazione di essere imprigionato/incastrato.



	Penso spesso di aver sbagliato tutto e che continuerò a sbagliare.



	Ho sempre la sensazione di essere ad un passo dal sogno ma non ci arrivo mai.



	Mi sento in colpa.



	Mi sento inadeguato.



	Non mi stimo abbastanza.



	Vivo nell’angoscia e nella pigrizia.



	So già tutto eppure i miei risultati sono scarsi o nulli.



	Non sono costante negli obiettivi che raggiungo.



	Ho fretta, voglio tutto subito.



	Sono continuamente alla ricerca di informazioni, non mi bastano mai.



	Ho sempre bisogno di conferme da parte degli altri per andare avanti.



	Faccio troppo.



	Non credo che riuscirò mai a raggiungere il mio obiettivo.



	Ho paura di non riuscire.



	Guardo solo le cose negative.



	Ho dei problemi fisici e so che dureranno per sempre.



	Non raggiungerò mai la libertà economica.



	Realizzare la prosperità economica oggi è troppo difficile.



	Gli altri non mi apprezzano.



	Rimando continuamente.



	Ho paura delle malattie.



	Nelle relazioni sono un fallimento.



	Sono un fallimento in generale.



	Inizio e poi mollo tutto quello che faccio.



	Non sono affatto costante.



	Ho paura per il futuro.



	Ho paura per il futuro dei miei figli.



	Sono sempre stato così.



	Tanto lo so come va a finire.






Ti riconosci in una o più di queste situazioni? Queste rappresentano esempi tipici di ciò che chiamiamo ladri di focus: elementi subdoli generati dal programma subconscio, che sottraggono energia vitale deviando il percorso verso il raggiungimento degli obiettivi.


Una mente risvegliata, animata da fiducia e serenità, non si lascia avvilire dall’ombra del negativismo o del vittimismo. Tuttavia, mantenere una visione positiva non equivale a ignorare la realtà delle sfide. Infatti, una mente realmente illuminata comprende che l’esistenza è un mosaico di gioie e prove, di momenti esaltanti e ostacoli da superare. E piuttosto che arrendersi di fronte alle avversità, le accetta come parte integrante del viaggio della vita.


Mantenere un atteggiamento positivo, dal nostro punto di vista, non significa essere positivi a tutti i costi ma continuare a sentire nel proprio cuore la fiducia anche nei momenti più sfidanti.
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Affermazione di Rinforzo


Ogni difficoltà è un’opportunità mascherata: superarla mi rende più forte, amplia le mie competenze e arricchisce il mio percorso, spingendomi a eccellere oltre ogni aspettativa.
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Ti invitiamo a scrivere quali sono i ladri di focus che riconosci in te e a descrivere come ti tolgono energia vitale e ti penalizzano. Fallo ora, evita di rimandare, così potrai fissare mentalmente questi concetti e trasformarli in apprendimento grazie ad una esperienza concreta. Scrivere fa molto bene, il movimento della mano aiuta a creare nuove reti neurali per la costruzione del tuo nuovo modello di realtà.





Questo processo di consapevolezza e riallineamento che richiede impegno e introspezione è fondamentale per chi aspira a vivere una vita piena e realizzata. Imparare a dirigere consapevolmente la propria attenzione lontano dai pensieri e dalle abitudini che drenano le nostre energie ci permette di canalizzare quelle stesse energie verso azioni costruttive, per la realizzazione dei nostri sogni e obiettivi.


Una mente consapevole e saggia non nega l’esistenza delle sfide; al contrario, le riconosce, le accetta e sceglie di focalizzarsi sulla ricerca di soluzioni, sulle lezioni impartite da ogni circostanza e sulla costruzione di un futuro in cui ogni ostacolo superato rappresenti un trampolino verso nuovi traguardi di crescita personale.


QFlow
 Convinzioni per espandere il Sentire Quantico


Le convinzioni limitanti e le abitudini mentali negative che oggi influenzano la tua vita non fanno parte del tuo essere profondo, non sono qualità innate. Sono piuttosto pattern di pensiero e credenze sviluppate e consolidate nel corso del tempo, frutto dell’educazione ricevuta, delle esperienze fatte e dell’ambiente in cui sei cresciuto.


Questi schemi si sono radicati così profondamente nel tuo subconscio che, nonostante la consapevolezza della loro nocività a livello razionale, agiscono in modo automatico, sfuggendo al controllo consapevole. Questo evidenzia l’impossibilità di cambiare questi processi mentali dannosi affidandosi solo al pensiero logico o al controllo razionale.


Porre un freno a questi automatismi non è questione di semplice volontà o controllo cosciente; è necessaria una vera e propria rieducazione della mente o quindi una riprogrammazione a livello subconscio. Tentare di gestire l’ira o qualsiasi altra reazione emotiva indesiderata soltanto attraverso il controllo conscio può portare a maggiore frustrazione, in quanto la lotta si rivela spesso vana.


L’insuccesso può a sua volta alimentare la convinzione che cambiare sia estremamente difficile, se non impossibile. Tuttavia, avviando un percorso volto a rieducare la tua mente verso la calma e la serenità, scoprirai come il cambiamento possa emergere spontaneamente dall’interno, mediante la creazione di un nuovo modello mentale.


Questo obiettivo si può raggiungere applicando i principi della psicologia positiva e le conoscenze offerte dalle neuroscienze e dalla scienza quantica, adottando specifiche strategie di coaching e praticando un certo tipo di meditazione, quotidianamente.


La meditazione, in particolare, si rivela uno degli strumenti più efficaci per neutralizzare i ladri di focus che minano il tuo benessere. Attraverso queste pratiche, è possibile da un lato deprogrammare le vecchie abitudini mentali dannose, dall’altro impiantare nuove convinzioni positive che sostengono il tuo sviluppo personale e ti permettono di vivere una vita più serena, focalizzata e in linea con i tuoi veri desideri.
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Affermazione di Rinforzo


Ogni volta che pratico il Mind Re-Start, sfondo i confini del possibile, liberandomi dalle catene delle limitazioni mentali e accogliendo un flusso inesauribile di opportunità, allineate armoniosamente alle mie più sincere aspirazioni.





Nel percorso di crescita personale, il flow rappresenta quell’incantevole stato di coscienza dove ci si trova completamente assorbiti in ciò che si sta facendo, provando un profondo senso di gioia e positività. È l’esperienza che atleti, musicisti e artisti descrivono quando sono completamente immersi nelle loro performance al punto da eccellere.


In questo stato, il tempo sembra fermarsi, le distrazioni svaniscono, e si raggiunge una concentrazione totale che porta a un’efficienza e produttività senza pari. Le azioni fluiscono con naturalezza, accompagnate da una piena consapevolezza delle proprie abilità mentali, emotive e fisiche. Questo stato di grazia migliora il benessere generale, facendoci sentire in perfetta armonia con le nostre emozioni e capaci di gestirle, inoltre amplifica il senso di realizzazione personale, l’ingaggio nel lavoro, la creatività e la convinzione di poter raggiungere qualsiasi meta ci si prefigga.


Il concetto di flow, introdotto dal dott. Mihály Csíkszentmihályi nel 1975, emerge da uno studio approfondito sulla creatività, basato sull’osservazione degli artisti all’opera. Trovarsi in questo stato di flusso attiva le nostre capacità al massimo, rendendoci straordinariamente creativi e produttivi.


Ricerche condotte dalla Harvard Business School rivelano che le persone che sperimentano regolarmente il flow tendono a essere più capaci di auto-regolare le loro emozioni e di mantenere un equilibrio affettivo, preferendo la tranquillità, la felicità e l’energia a sentimenti negativi come frustrazione, ansia o stanchezza. Vivere nel flow, quindi, non solo arricchisce il momento presente ma alimenta anche un circolo virtuoso di benessere e creatività.


Il QFlow rappresenta una rivoluzionaria strategia per sbloccare e potenziare il nostro potenziale interiore, attingendo alla saggezza dei principi quantistici. Immagina le tue convinzioni come potenti catalizzatori capaci di plasmare la tua realtà: nel vasto oceano delle possibilità quantistiche, sono proprio le tue credenze a determinare quali onde di potenziale si cristallizzeranno in esperienze concrete. Abbracciare convinzioni che elevano e ispirano può aprire le porte a esistenze che superano ogni aspettativa.


Questo percorso verso l’espansione del sé ci porta a esplorare la profonda interconnessione di tutto l’universo, come suggerito dalla fisica quantistica. La vita, vista attraverso questa lente, si rivela come una tela intessuta di relazioni infinite, dove pensieri, emozioni e azioni non sono isolati, ma in continua interazione con il tessuto dell’esistenza.


Accogliendo questo principio di interdipendenza, riconosciamo il nostro potere di influenzare ed essere influenzati dal mondo circostante in modi misteriosi e meravigliosi.


In questo contesto, l’atto dell’osservazione assume un nuovo significato: non è semplicemente un processo passivo, ma un intervento attivo che può trasformare la realtà. Le tue intenzioni, quindi, diventano strumenti potenti di creazione, con la capacità di navigare e modellare la vita secondo i contorni dei tuoi desideri più autentici. Infine, il concetto di QFlow ci invita a sintonizzarci su uno stato di flusso e armonia universale, accettando il cambiamento come l’unica costante della vita.


Abitare questo stato significa vivere con leggerezza, creatività e sincronicità, accogliendo con fiducia le infinite possibilità che si dispiegano davanti a noi. Nei capitoli a seguire, sveleremo come questi principi possano diventare convinzioni interiori trasformative, guidandoti passo dopo passo nella loro assimilazione. Iniziando con la meditazione Credere in Sé Stessi, stai già introducendo queste nuove convinzioni e possibilità nella tua vita, ponendo le basi per una trasformazione profonda e duratura.



Mind Re-Start e 8 Minute Mindfulness (8MM): due garanzie verso la trasformazione



Dedicarsi quotidianamente alla meditazione è un processo di rieducazione verso una nuova percezione del mondo e di sé stessi. La costanza in queste pratiche, giorno dopo giorno, si traduce nella formazione di nuove abitudini mentali e convinzioni, sostituendo automaticamente e senza sforzo vecchi schemi con nuovi automatismi positivi.


Questo metodo di allenamento mentale non si limita a introdurre nuovi pensieri, si estende a nuovi modi di parlare a sé stessi (e anche agli altri), di sentire, quindi di provare le emozioni e, di conseguenza, di agire.


Il cambiamento che ne deriva è tanto graduale quanto profondo. Cresce sotto la superficie della consapevolezza quotidiana quasi impercettibile fino a quando non si manifesta in piena luce. Sarai sorpreso di scoprire come, quasi senza rendertene conto, inizierai a reagire a situazioni che una volta ti avrebbero messo in difficoltà in maniera completamente nuova e più efficace.


Quando accadrà ricorda di segnare questo risultato sul tuo Diario dei Successi. La bellezza di questo processo sta nella sua naturalezza. Non è un cambiamento forzato o imposto dall’esterno, non è faticoso e difficile, è un’evoluzione che scaturisce dall’interno, alimentata dalla pratica costante, dalla tua fiducia e dalla pazienza.


Il cammino verso l’auto-miglioramento, guidato dalla pratica meditativa, offre strumenti concreti per affrontare le sfide quotidiane con serenità e pragmatismo, trasformando gli ostacoli in opportunità di crescita e apprendimento. La meditazione quotidiana non è solo un momento di pausa dal “rumore” della vita di tutti i giorni; è una procedura di trasformazione progressiva che rinnova il modo di pensare, sentire e vivere. Il risultato è un’esistenza affrontata con maggiore calma, autodeterminazione e un rinnovato senso di meraviglia e fiducia nelle proprie capacità di adattamento e sviluppo.


Il Soffio della Creazione e Credere in Sé Stessi rappresentano le fondamenta su cui si erge il Mind Re-Start, un’innovativa suite di meditazioni guidate personalizzate.


Questo programma distintivo è accuratamente progettato per abbracciare una vasta gamma di tematiche, offrendo sessioni di durata variabile per adattarsi perfettamente alle esigenze individuali.


Attraverso un percorso meditativo diversificato, il Mind Re-Start mira a sbloccare il potenziale interiore degli individui, facilitando un profondo viaggio di scoperta personale e rinforzo dell’autostima. Ciascuna meditazione è intesa come un passo verso l’autorealizzazione e la riscoperta della propria forza interiore, sottolineando l’importanza del connubio tra la potenza creativa dell’essere e la fiducia incondizionata nelle proprie capacità.


Sono due esercizi distinti ma perfettamente complementari, che possono essere armonizzati come parte integrante della routine quotidiana.


Il primo, Il Soffio della Creazione ha una durata di 29 minuti, si conclude con una fase di visualizzazione aperta, definita contemplazione del potenziale desiderato, in cui l’immaginazione senza vincoli orienta la riprogrammazione mentale. Questa tecnica è approfonditamente trattata nel nostro libro Mente Potente, una guida esauriente per affinare l’uso delle meditazioni guidate e della contemplazione del potenziale desiderato. Anche in questo libro dedicheremo un intero capito alla contemplazione del potenziale desiderato.


Credere in Sé Stessi, invece, è un esercizio guidato integralmente per 8 minuti fino alla sua conclusione. Probabilmente avrai già iniziato a praticarlo e ne starai assaporando i primi benefici.


La struttura ben delineata e l’efficacia comprovata di questi programmi rappresentano un’eccezionale opportunità per riprogrammare la mente e trasformare la propria vita. Il primo step essenziale verso il cambiamento risiede nella capacità di credere nella possibilità di tale trasformazione.


Per affrontare qualsiasi impresa significativa, è essenziale coltivare un atteggiamento mentale intriso di profonda fiducia e certezza che il cambiamento sia non solo possibile ma anche inevitabile se si compiono determinate azioni e si fanno esperienze significative.


Chi semina, raccoglie; seminare ogni giorno nuovi pensieri mentali equivale a raccogliere nuovi frutti.


La fede in sé stessi non si basa su parametri logico-razionali, è piuttosto un sentire profondo, una sensazione interiore e spirituale radicata nelle convinzioni più recondite del nostro cuore. Credere maggiormente in sé stessi non è un processo puramente cognitivo, né la risultante di un ragionamento.


È un sentimento interiore legato alle nostre potenzialità intrinseche, indipendente dalle nostre realizzazioni, conquiste o azioni. Tale convinzione si collega profondamente con la nostra anima e non è dipendente dall’approvazione esterna.


Deve nascere dalla percezione che siamo meritevoli semplicemente per il fatto di essere in vita, senza bisogno di dimostrare niente a nessuno o di essere legittimati da qualcuno.
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Affermazione di Rinforzo


Merito semplicemente per il fatto di essere in vita.





La sensazione di valore personale deve essere profondamente sentita e indipendente da prove esterne. Quando abbracciamo questo nuovo modo di sentire, modifichiamo radicalmente il campo elettromagnetico che circonda il nostro corpo, aprendo la strada a risultati positivi e a trasformazioni significative.


I benefici di questo libro


Apriamo le porte a un’esperienza straordinaria con questo libro, a un’avventura che va molto oltre la semplice lettura. Immaginalo come una porta verso un viaggio trasformativo, un invito a immergerti con tutto te stesso: la tua determinazione, il tuo focus, e soprattutto, il tuo desiderio ardente di crescere e superare i tuoi limiti.


Ti stiamo per proporre qualcosa di decisivo e potente. Sfida il convenzionale: non accontentarti di credere ciecamente a ogni parola che incontri.


Invece, lasciati guidare dalle emozioni, dalle sensazioni, dai cambiamenti che sentirai nascere dentro di te mentre navighi tra le pagine di questo libro e metti in pratica le discipline e le strategie che ti sveleremo capitolo dopo capitolo.


E se ti dicessimo che bastano soli trenta giorni per avvertire una trasformazione profonda?


Trenta giorni per toccare con mano benefici reali e misurabili che fluiranno nella tua vita. Non ti offriamo semplicemente della conoscenza; ti invitiamo a vivere un’esperienza dinamica, un percorso che prende vita attraverso te.
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Affermazione di Rinforzo


La conoscenza da sola non basta, non crea cambiamento, l’esperienza è la mia garanzia di rinnovamento emotivo e spirituale.





Ecco i 7 principali cambiamenti che vivrai studiando i nostri principi e applicando le nostre tecniche:




	Ritroverai una Serenità Profonda: quasi immediatamente, sperimenterai un senso di calma interiore che alleggerisce le pressioni quotidiane. Le sfide diventeranno meno intimidatorie, le vedrai come ostacoli gestibili su un percorso verso la crescita personale.



	Nutrirai una Speranza Rinnovata: mano a mano che ti immergi nelle pratiche e nelle discipline proposte, si schiuderà davanti a te un futuro radioso e carico di possibilità, infondendo una speranza viva nel domani.



	Consoliderai la Tua Autostima: ti troverai avvolto in una nuova aura di gioia, sicurezza e serenità. Questi sentimenti diventano il tuo scudo nei momenti di dubbio, alimentando una fiducia in te stesso mai sperimentata prima.



	Vivrai Coincidenze Significative: la tua dedizione sarà premiata con segnali chiari del tuo avanzamento. Queste conferme quotidiane saranno le pietre miliari che ti indicano di essere sul percorso giusto.



	Esploderà la Tua Motivazione: con la crescente autostima, sentirai una spinta interiore a superarti. Questo nuovo vigore si rifletterà in ogni tua azione, portandoti a vivere in armonia con i tuoi valori e desideri più profondi.



	Affinerai il Tuo Focus: la tua concentrazione raggiungerà nuovi picchi. Sarai naturalmente incline a distaccarti dal superfluo, orientando tutta la tua energia verso i tuoi obiettivi più ambiti e i sogni che desideri realizzare.



	Scoprirai un Desiderio di Vita Ampliato: ti stupirai di come la tua capacità decisionale si espanda, guidandoti verso scelte, persone e situazioni che rispecchiano il tuo nuovo io, più autentico e pienamente realizzato.






Dedicati con passione e impegno alle strategie svelate in queste pagine e immergiti nella pratica della meditazione per trenta giorni senza interruzione. Ti aspetta un viaggio verso il benessere così straordinario da superare ogni tua aspettativa.


Questa è la nostra solenne promessa a te: perché tu meriti tutto ciò che di magnifico l’universo ha in serbo. Meriti di abbracciare la versione più luminosa di te stesso, di vivere ogni giorno nell’abbondanza di gioia, pace e realizzazione che hai sempre sognato. Ora è il momento di immergerci nella consapevolezza.




SINTESI DEL CAPITOLO


La difficoltà del cambiamento: affrontare il cambiamento è spesso percepito come difficile, ma è attraverso questa sfida che puoi crescere e superare i tuoi limiti.


Superare lo scetticismo: lo scetticismo iniziale può essere trasformato in curiosità e apertura verso la crescita personale, diventando un’opportunità per esplorare e comprendere il tuo potenziale.


L’importanza dell’accettazione e della sfida: riconoscere e accettare le sfide del cambiamento è fondamentale per intraprendere un percorso di auto-miglioramento e realizzazione del tuo potenziale infinito.


Esplorare la propria capacità di cambiare: attraverso la pratica costante e l’esperienza di sentimenti positivi, puoi generare cicli virtuosi di nuove abitudini salutari, superando vecchi schemi limitanti.


Il processo di riprogrammazione mentale: cambiare le memorie cellulari e le abitudini profonde attraverso meditazioni e pratiche di auto-miglioramento ti consente di innescare una trasformazione duratura.


La pratica deliberata come chiave per l’eccellenza: l’adozione di un approccio mirato e intenzionale all’apprendimento e al miglioramento personale ti conduce verso risultati significativi.


Riconoscere e gestire i ladri di focus: mantenere un focus costante sugli obiettivi e sui desideri, evitando di concentrarti su ciò che non vuoi, facilita il tuo percorso di cambiamento e crescita.


PASSI PRATICI


1. Richiedi il Tutor Individuale e le 2 Meditazioni Guidate Personalizzate (vedi pag. 34)


Se non l’hai ancora fatto, torna a pag. 34 e segui il link fornito o utilizza il QR Code, per accedere alla richiesta del tutor e al download delle meditazioni. Riceverai un supporto diretto e personalizzato per il tuo percorso di crescita e le due meditazioni guidate e personalizzate con il tuo nome.


IMPORTANTE: puoi iniziare a praticare già da subito la meditazione Credere in Sé Stessi. Ti suggeriamo invece di aspettare e di non ascoltare per il momento Il Soffio della Creazione. Si tratta di una tecnica particolare e unica che necessita di una spiegazione mirata. Riceverai le istruzioni dettagliate per praticarla nel capitolo sulla riprogrammazione.


2. Compila il Test delle Capacità Domino (vedi pag. 37)


Ricorda di fare il Test! A pag. 37 trovi il link o il QR Code per accedere. Dopo averlo compilato, riceverai un report personalizzato sulle tue dinamiche mentali ed emotive che valutano flessibilità mentale, approccio agli eventi inaspettati, capacità di ascolto ed empatia, gestione dello stress e molto altro.


3. Fai l’Esercizio sui Ladri di Focus (vedi pag. 43)


Prendendo spunto dall’elenco fornito, scrivi ora, senza procrastinare, quali sono i ladri di focus che drenano la tua energia vitale e ostacolano il tuo percorso di crescita.







[image: Un semplice disegno in bianco e nero di un trofeo con maniglie su entrambi i lati. Ci sono piccole scintille intorno al trofeo.]


Diario dei Successi
















































































Testimonianza


[image: Foto in bianco e nero di una donna con capelli corti e chiari, che sorride alla fotocamera su uno sfondo semplice.]




Ho completato il primo percorso del Metodo Incima, ”Libera la tua Forza Interiore” e devo dire che è stata un’avventura incredibilmente trasformativa per me. Da quando ho iniziato, mi sono sentita come se mi stessi finalmente liberando da vecchi schemi e convinzioni limitanti che avevano tenuto prigioniero il mio vero potenziale per anni.


Prima di iniziare questo percorso, sentivo costantemente dentro di me una battaglia. Una lotta interna tra ciò che ero e ciò che desideravo essere, tra le mie aspettative e la realtà quotidiana che vivevo. Questo conflitto interiore era sfiancante e spesso mi lasciava con un senso di insoddisfazione e di inadeguatezza. Nonostante avessi raggiunto successi in vari ambiti della mia vita, c’era sempre quella sensazione di non essere completamente soddisfatta, di non vivere pienamente secondo i miei veri desideri. Tutto ciò che avevo costruito fino a quel momento sembrava non avere solide fondamenta e mi sentivo costantemente sul punto di perdere il controllo.


La svolta è arrivata con la lettura di Mente Potente. Da quel momento, ho capito che ciò di cui avevo bisogno non era un altro seminario o un altro corso di crescita come ne avevo fatti tanti, ma di un vero e proprio percorso strutturato e profondo che mi guidasse alla scoperta di me stessa e mi aiutasse a riorganizzare la mia vita su basi più autentiche.


Il processo di cambiamento personale, di superamento dei vecchi limiti, per me è stato come riaccendere una luce in una stanza che era rimasta al buio per troppo tempo. Ho iniziato a vedere le cose da una prospettiva diversa, a capire meglio chi ero e cosa volevo veramente dalla vita. Le tecniche proposte, basate su neuroscienze e fisica quantistica, hanno un solido fondamento scientifico, credo che sia per questo che sono così efficaci. Uno degli elementi veramente determinanti è l’approccio personalizzato. Ogni passo del percorso è stato adattato alle mie esigenze, per superare blocchi emotivi e mentali specifici che mi impedivano di avanzare.


Gli incontri di coaching con Dario e Cristina, così come le sessioni personalizzate e le meditazioni guidate, hanno veramente portato un cambiamento nel mio modo di pensare e agire. In una parola direi che oggi credo di più in me stessa e sono più determinata nella realizzazione dei miei obiettivi.


Ho imparato che la vera trasformazione inizia dentro di noi e si manifesta poi esternamente, influenzando positivamente anche le persone che abbiamo intorno.


La rivelazione più grande, però, è stata scoprire quanto potere avessi in realtà su me stessa e sulla mia vita. Prima mi sentivo spesso vittima delle circostanze o delle decisioni altrui. Oggi mi rendo conto che ho sempre avuto la capacità di cambiare le cose, ma semplicemente non avevo un metodo per farlo con continuità. Grazie a questo percorso, ho acquisito gli strumenti e la consapevolezza per attivare il cambiamento necessario a riprendere in mano la mia vita. Ho riscoperto la gioia di essere pienamente me stessa e di vivere in un modo che sento veramente mio.


Barbara Gualtieri


Impiegata
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