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Debora Conti







Debora Conti è autrice, formatrice, Trainer di PNL a livello
internazionale e Coach professionista. È dottoressa in lingue e in
psicologia e ha conseguito diversi master. Ha scritto vari libri di
crescita personale tra cui alcuni best seller. Ha ideato specifici
metodi di auto-aiuto e ama divulgare in modo semplice e pratico
solo ciò che trova utile.



         


 

Il suo sito ufficiale è 

www.deboraconti.com





        La trovi anche su 
        
Instagram, su 
Facebook e su 

YouTube
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1. Perché io mi sento più vicino a te che a certi
“anta”. Perché la tua generazione, io lo so, spacca e tu ne fai
parte. Nella tua mente non sono “gli altri”, tu ti senti
protagonista per creare il nuovo mondo dopo questa crisi. Sì, lo
so, si parla sempre di crisi. Ti confesso che, da quando avevo la
tua età, si parla di crisi ciclicamente, ma questa… puzza.
Indebitamento, distruzione delle risorse, non curanza e… profitto.
Non so tu, ma io ne ho a vomito. Tu non hai solo la “speranza”
dalla tua parte. Tu sei 
sul pezzo. Ne vedo a bizzeffe di esempi di giovani che
hanno speranza 
& determinazione, speranza 
& capitale intellettuale, speranza 
& capacità. Se hai 18, o già 24 anni, te lo dico con
il cuore, 
io credo fermamente in te.


 




        
2. Perché nonostante tu sia più sveglia/o di tanti
grandi, il tuo cervello non è ancora giunto a maturazione (cosa che
– ti anticipo già – avviene attorno ai 24 anni, a livello neurale
intendo). In più, è vero che sei sul pezzo ma ti manca, comunque,
l’esperienza sociale. 
In un mondo che a volte è tossico, cattivo, finto,
con queste dritte di intelligenza emotiva (QE) ti voglio aiutare a
conoscerlo e gestirlo, fino a condurlo verso soluzioni
collettivamente utili se possibile.


 




        
3. Perché parleremo di 
paure varie: come quella di non essere accettati,
di essere fraintesi, di prendere grosse cantonate, di buttare via
esperienze, mesi, anni… Di essere rifiutati, giudicati, di restare
soli… Dicono che i giovani sono più depressi e soffrono ansia. Ci
credo, con tutto quello che gli lasciamo da sistemare! Guardati
attorno 
perché i cambiamenti avvengono, anche se non
velocemente come tutti vorremmo. E le soluzioni ci sono, anche se
non universalmente adottate come ci piacerebbe.


 




        
4. Perché 
vivi situazioni nuove quasi ogni settimana, e
questo è stravolgente: ci vuole un po’ di ordine… partendo da te.
Partiremo da dentro, da come ti parli, come “commenti” il mondo e
come ti incoraggi mentre diventi grande.


 




        
5. Perché 
hai tanto dentro e – a volte – non sai bene come
esprimerlo. Perché sai che potresti dire, fare, raggiungere tanto e
vuoi qualche dritta per procedere… 
con il minor numero di fallimenti possibile.


 




        
6. Perché oggi non si cerca più solo la stabilità,

oggi vogliamo la felicità: sul lavoro, nelle
relazioni, in famiglia, nel mondo. Perché d’ora in poi vivremo
sempre più interconnessi, come boschi di piante con radici
comunicanti nel sottosuolo.  Siamo un meraviglioso Pando (poi ne
parliamo!).


 




        
7. Perché 
sapersi esprimere è fondamentale, sia per farsi
capire – senza tante incomprensioni – sia per conoscere cosa c’è
veramente nel cuore di chi ti sta accanto.  Ti parlerò di
intelligenza linguistica e relazionale per connetterti e
inter-connetterti al meglio.


 




        

  +1.

 Perché ci sono passata prima di te, confermo che è un gran
casino, sottoscrivo che è bellissimo. Diciamo che avere due
strumenti in tasca aiuta! 



 




        
Debora 



          




        
p.s. Prometto che sarò onesta, schietta e chiara. Cercami, mi
trovi su Instagram o Facebook come @deboraconti.coaching o su
www.deboraconti.com
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        È quasi mezzogiorno e mezzo e sto andando in piscina, su
radio Deejay è l’ora di Cattelan. Mi sintonizzo e lo becco mentre
dice «Io guardo sempre con…» e cerca la parola «…con grande
circospezione i motivatori». E continua «Cioè, quelli che quando vi
parlano vi dicono sempre “Credi nei tuoi sogni”, “Believe in your
dreams”…».


 




        Non potrei essere più d’accordo. Ecco come voglio aprire 
8teen: con un chiarimento. Qui non troverai frasi facili,
non ti dirò vivi “brave” (coraggioso in inglese), fai come me
“perché te lo dico io” o “andrà tutto bene” se fai così. Niente di
tutto ciò.


 




        Io sono “solo” una coach e non sono una motivatrice. Il mio
lavoro è di guardare alla 
struttura delle situazioni, delle relazioni, dei pensieri,
delle convinzioni e delle strategie mentali. E se io
guardo alla struttura, 
tu penserai ai contenuti, ai tuoi pensieri,
relazioni, strategie, convinzioni… Qui ti aiuterò “solo” ad
acquisire strumenti per lavorare alla costruzione della persona
meravigliosa che sei e che stai costruendo ogni giorno. Ti aiuterò
a sviluppare il tuo 
QE (quoziente di intelligenza emotiva) per te e
per il mondo a te caro.


 




        Ho voluto chiamare questo libro 
8teen perché l’8 è il numero dell’infinito e voglio
ricordare a me stessa e a te che 
tu hai infinite (o quasi) possibilità di vivere la vita che
vuoi. Qui ti presenterò gli strumenti per rendere questo
obiettivo in tuo controllo.


 




        Credo tu sappia cosa sia l’intelligenza emotiva, o ne avrai
sicuramente sentito parlare. Daniel Goleman, psicologo, autore ed
esperto di intelligenza emotiva, dice che:



          




        
«L'intelligenza emotiva è due volte più rilevante delle
capacità cognitive come fattore predittivo di performance
eccezionali». 
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Per me le superiori sono state
un periodo tosto. Mi sfogavo negli allenamenti di pallavolo, ma per
la maggior parte delle partite ero in panchina e a scuola testa
bassa e via. Non ero una delle protagoniste della classe, seguivo.
Dentro di me avevo sconvolgimenti, desideri ed energia e non sapevo
bene cosa farne, come servirmene. Poi sono cresciuta e la miopia si
è acuita sia fisicamente, sia psicologicamente nella visione del
mio futuro. Non vedevo gli altri dentro e avrei voluto vederli. Non
sentivo gli altri empaticamente e avrei voluto dar loro una mano… o
almeno capire meglio. Avevo una mia routine fatta di studio e di
svaghi… e via. Non avevo una prospettiva. Non sapevo cosa avrei
fatto “da grande” (men che meno scrivere libri! Visto che alle
superiori la prof. di italiano mi dava 6 --). E così, proprio
perché le superiori per me sono state – boh – un passaggio;
all’università mi sono avvicinata di più ai miei gusti: alla
letteratura e alle lingue. Andava bene, ma non così bene come la
mia seconda laurea (che ho terminato con famiglia, due figlie, un
lavoro e una società “di contorno”). Con gli anni la mente non si è
spenta, ristretta o schiavizzata: anzi si è aperta.
 
      



 



Non a tutti gli adulti accade questo. Io sono stata fortunata
perché ho incontrato strumenti di coaching sulla mia strada, che mi
hanno insegnato a collegare la parte volitiva con quella inconscia,
a vedere dentro gli altri, a capire me stessa, a tollerarmi, a
perdonarmi, a spronarmi, a cercare la crescita per connettermi e
condividere. 

 


     
Ti auguro di fare lo stesso della tua vita, di portarla cioè al
miglioramento personale e alla crescita: per condividere,
connetterti, dare e – solo così – ricevere un mondo di amore ed
energia, 
     
Deb
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        W8 sta per “wait”. Cioè “aspetta”.  Cioè “con calma” a
quelli che ci riempiono di “Bisognerebbe”. Bisognerebbe cercare un
lavoro, una ragione di vita, un impegno (come loro lo concepiscono
naturalmente). Bisognerebbe che tu… ti impegnassi, facessi, ti
iscrivessi, cercassi, andassi, diventassi…


 




        Forse è vero. Forse è tutto vero. Ma il fatto che una terza
persona ci dia un consiglio (non richiesto di solito e 
out of the blue, cioè inaspettato) non aiuta. Non aiuta a
trovare il “come”, cioè “la strategia per” fare qualcosa di buono
di questa vita.


 




        Diciamo le cose come stanno. Tu hai “solo” diciotto anni (o
giù di lì), ne hai ancora una novantina davanti a te. Quante vite
pensi che avrai l’opportunità di vivere? Anche se la domanda ti
sembra strana, la risposta è sicuramente: più di una. Almeno – e te
lo auguro – tre o quattro.


 




        
Non si cresce per età anagrafica, si cresce per esperienze,
per vite vissute. 



 






        Personalmente, ora ho 46 anni e posso dire di aver vissuto
4 vite finora: fino alla laurea nel 2000, poi i 3 anni a Londra,
poi di nuovo a Milano tra convivenza e matrimonio, e poi le figlie.
La mia prossima vita sarà quella di riprendermi un po’ di tempo per
me con le figlie che diventano… be’ come te!


 




        Diciamo anche che il tuo mondo è diverso da quello di
dieci, vent’anni fa. Tu cambierai lavoro dalle 12 alle 15 volte,
cambierai casa sicuramente, forse anche nazione. Cambierai amici,
gusti, convinzioni, compagni di vita forse. Forse ti sposerai,
forse sceglierai la compagnia di un cane o un gatto. Forse farai
entrambe le cose. Forse avrai figli. Forse ne adotterai. Forse non
ne avrai. Tutto va bene perché se “bisogna” proprio fare qualcosa
nella vita – oltre rispettare sempre gli altri – è quello di
prendersi cura di sé.


 




        Quindi, se nella tua testa, o chiacchierando con amici,
salta fuori la frase fatta «Dicono che bisognerebbe…» prima di
accogliere il consiglio chiediti: 
chi lo dice? Ha prove concrete e inconfutabili che
avvalorano il suo consiglio? Esistono altri punti di vista che
necessitano di essere sondati? Esistono altre persone che adottano
altre convinzioni e che hanno il mio rispetto? Che perseguono
sogni? Libertà? Felicità?
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        Il libro è diviso in due parti.



         




        La prima parte serve per metterci 
        
in the mood, per creare l’atmosfera. Ti presenta alcune
dritte di intelligenza emotiva e linguistica: incontrerai i 
768 minuti di indipendenza emotiva, una
prospettiva futura, il mindset di crescita, i due cervelli, le
abitudini e il concetto di “a freddo”.



         




        Senza queste basilari dritte funzioniamo, certo, ma meno
bene di quanto potremmo.



         




        C’è gente che vive un’intera vita senza conoscere
esplicitamente le dritte d’intelligenza emotiva, eppure si porta
comunque a casa un’esistenza felice e soddisfacente. Fortuna?
Forse. Anche. O, forse, mette in pratica ciò che leggerai ma
inconsciamente. Buon per loro!



         




        Se ti senti una tipa fortunata o un tipo favorito dalla
sorte, ti consiglio comunque di leggere la prima parte di 
        
8teen per constatare ciò che conosci e per verificare che
non ti perdi qualche dritta utile per strada. Ci sono cose che
ignoriamo, ed è una figata impararle. Ce ne sono altre che
conosciamo ma che non abbiamo trovato ancora il coraggio, o la
strategia giusta, per metterle in pratica. Ecco, in questa prima
parte le scopri e 
le puoi testare in sicurezza, leggendo e
immaginando.



         




        Nella seconda parte del libro, trovi tre macro tappe di un
percorso che esplora diversi atteggiamenti e azioni mentali utili
da conoscere, e sono:



         




  
	Distinguere – dove vedremo      la fondamentale differenza da
mantenere, sempre presente in noi, tra      persone e
comportamenti, tra persone e convinzioni, tra persone e le loro    
 parole, tra desideri e bisogni. 

  
	Prepararsi – in cui      parleremo di come prepararsi per
conoscere le proprie emozioni e per      relazionarsi con il mondo.
Parleremo di 
social recruiting nel quotidiano e di bisogni relazionali,
di      come ci parliamo e di domande che salvano emozioni e
relazioni. 

  
	Comprendere – in cui      affronteremo l’argomento “diversità”
di carattere, di sesso, di punti di      vista, di convinzioni.
Scopriremo l’utilità dell’empatia e la sua messa in      pratica,
del potere di alcune parole magiche, di assertività e di dire di   
  “no” o “mi dispiace” nel migliore dei modi. 




        Certo, di muri in faccia ce ne saranno, di pianti,
delusioni, incomprensioni, silenzi ce ne saranno 
        
my friend. Sai quando vorresti essere trasparente, sparire
e cancellare il mondo attorno. Ecco, capita a tutti, anche a
genitori, prof, amici, ex. Qui trovi struttura e strategie.
Struttura di ciò che fai e che non ti piace, strategie per uscirne,
sempre partendo da te.



         




        
Partire da dentro è il segreto: da ciò che puoi fare tu. 


        



         


        




        Veramente. Puoi cambiare i pensieri degli altri? No. Puoi
influenzarli? Dipende. Puoi cambiare i tuoi pensieri e dialogo
interiore? Sempre. Puoi influenzare le tue emozioni? Sempre, anche
se a volte è necessario un sano sfogo liberatorio.



        Qui troverai come gestire le tue emozioni al meglio che
puoi in determinate situazioni, come gestire le relazioni con
amici, genitori, prof e partner. Scoprirai come funziona la testa e
che, se a volte vuoi disperatamente una cosa, ma non fai nulla per
ottenerla, non sei strana/strano, è la natura umana. Vedremo come
anticipare, prevenire, correggere e… 
        
sbagliare il minor numero di volte.
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        Qui incontri alcune dritte base per conoscere il tuo
cervello e le sue potenzialità. Ti porrai le seguenti domande:


 




  
	Che emozioni provo per la      maggior parte del tempo? 

  
	Quali voglio (invece)      provare per la maggior parte del mio
tempo di veglia? 

  
	Come mi vedo tra cinque      anni? Chi voglio essere? Dove? Con
chi? Che esperienze ho vissuto? Quanto      sono
cresciuta/cresciuto?

  
	Come si fa a guardare alle      cose con il “bicchiere mezzo
pieno” anche in certe situazioni? Come faccio      a uscire dai
problemi? 

  
	E poi, perché certe volte      non riesco proprio a fare ciò
che voglio? Anche se lo voglio ardentemente?      

  
	Perché a volte è come se      la rabbia o la paura prendessero
il sopravvento? Cosa posso fare? 



 


        

E otterrai già alcune risposte, almeno a livello di comprensione
della mente e di alcuni suoi meccanismi di funzionamento. 

 




  
Farsi domande – come vedremo – è la “chiacchierata” più
intelligente che potrai mai intrattenere con la tua mente.
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        Dopo aver letto le dritte di intelligenza emotiva in questo
libro, il futuro non sarà certo perfetto. Sarà più in controllo e –
come insisterò ancora – partendo da te. Le aspettative più
realistiche e rosee a cui possiamo aspirare stanno nel numero 768. 




         




        Cos’è?



         




        Nel mio libro 
        
Ascolta i grilli e scendi dall’ottovolante propongo un
calcolo. Se un giorno è fatto di 24 ore, cioè 1440 minuti; se
dormiamo in media (e se va bene) 8 ore su 24, cioè 480 minuti di
rigenerazione di pensieri e rinnovamento cellulare; se ne restano
quindi 960 di veglia al giorno, ti faccio una sola domanda:



         




        
cosa provi per la maggior parte di quei 960 minuti di veglia? 


        



         




        Ciò che provi, le emozioni che lasci scorrere dentro di te,
sono effettivamente quelle che vorresti provare in quei 960 minuti
di veglia?



         




        Se la tua risposta è “no” com’è probabile che sia, va bene
lo stesso. Quasi tutti (con diversi gradi di soddisfazione… o
insoddisfazione) rispondiamo di “no” a questa domanda. È difficile,
è impossibile essere sempre curiosi della vita, empatici con gli
altri, aperti, concentrati, collaborativi, sereni, energici!



         




        Giusto. E allora scendiamo a un calcolo più onesto e
raggiungibile: se da quei 960 minuti di veglia ne togliamo qualcuno
di legittimo sclero, diciamo 1/5  di 960 minuti, cioè la bellezza
di 192 minuti di svalvolate, sclerate, isolamento, silenzi o un
filo di 
        
depression e tutto il ventaglio delle perdite di
controllo.



         




        Diciamo, dunque, che quei 192 minuti di pazzia e
sregolatezza “emotiva” (sfoghi, parole mal dette, emozioni
trascinate un po’ a lungo) ce li concediamo 
        
e li accettiamo: come ci sentiremmo? Ti sentiresti meno
sbagliata/sbagliato a volte se pensassi che disconnettersi per 192
minuti al giorno, 5 qui e 5 là è giustificabile? Umano? Legittimo?
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