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Voglio dedicare questo libro alle donne della mia famiglia, in particolar modo a mia mamma. Chi per un motivo, chi per un altro, auguro loro di volersi bene, qualsiasi cosa accada e ovunque loro siano.
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NOTE INTRODUTTIVE:

	Per illustrare al meglio i concetti proposti, ho scelto di condividere molti aneddoti personali di casi reali che hanno per protagoniste donne che si sono recate da me in studio oppure   hanno partecipato ai miei incontri.

	Al fine di salvaguardare la loro privacy, i nomi e alcuni dettagli importanti sono stati volutamente omessi o modificati, mentre gli episodi che riguardano la mia vita sono stati riportati così come accaduti. Il mio intento è quello di offrirti il mio viaggio personale verso il cambiamento e i relativi insegnamenti nella sua interezza e verità.

	
Introduzione 

	Raffaella in breve

	La storia di molte donne è un viaggio profondo e trasformativo attraverso le sfide della vita, un percorso che si snoda dal dolore alla scoperta di sé, dall'accettazione alla rinascita. È stato così anche per me. La mia storia è dunque una narrazione che affonda le radici nell'esperienza di una donna di cinquant'anni, che ha trovato nella sofferenza all’inizio un nemico, poi un silenzioso e potente insegnante. La mia metamorfosi inizia in un passato non troppo lontano, quando la vita sembrava trascorrere in una quotidianità apparentemente serena, quasi “perfetta”, scandita da attimi di felicità domestica e da successi personali. Tuttavia, sotto quella superficie, si nascondevano correnti più profonde e tumultuose, pronte a emergere e a cambiare il corso del mio destino.

	Il 2017 segna una svolta decisiva: in soli due mesi, la mia vita è scossa dalla diagnosi di gravi malattie in famiglia. Questi eventi non sono solo un duro colpo al cuore, ma anche un campanello d'allarme che mi risveglia a una nuova consapevolezza. In questo periodo, la ricerca della felicità assume contorni frenetici e a tratti disperati, una ricerca compulsiva di serenità tra le pagine dei libri e nelle promesse di guarigione veloce.

	Ma la serenità, come spesso accade, si trova molto più vicina di quanto immaginiamo. La svolta arriva con la scoperta della mindfulness, un incontro che definisco provvidenziale, un raggio di luce che penetra tra le crepe della mia esistenza, lacerata dalla sofferenza e dal dubbio. Attraverso la pratica della mindfulness, inizio a esplorare quelle crepe, ad accettarle, riconoscerle non come segni di debolezza, ma come passaggi di luce, per una nuova energia vitale. Inizia così il mio viaggio interiore che diventa un percorso di riscoperta e di rinascita, dove la sofferenza si trasforma in occasione di crescita. Imparo a stare con il dolore, a non fuggirlo o mascherarlo, ma ad accoglierlo come parte del processo di guarigione. Il dolore iniziale si trasfigura in una sofferenza consapevole che porta con sé gli strumenti per la ricostruzione di me stessa. 

	Da questo profondo lavoro interiore nasce il desiderio di condividere il mio percorso, di estendere la mano verso altre donne che, come me, affrontano le tempeste della vita. È un desiderio di solidarietà e di aiuto, radicato nella convinzione che la mia esperienza possa illuminare il cammino altrui. Non mi limito a narrare la mia storia, offro anche una riflessione più ampia sul significato di accettazione e accoglienza. La mia è una voce che parla di resilienza, di come, nel confronto con le proprie fragilità e paure, si possa trovare una forza nuova e sorprendente. È un messaggio di speranza e di coraggio, rivolto a tutte quelle donne che si sentono perdute, stanche, soverchiate dalle responsabilità e dai dolori.

	La mindfulness mi ha insegnato a costruire un rapporto diverso con me stessa e con il mondo. Invece di lottare contro la realtà o cercare di modificarla con la forza della volontà, ho imparato a osservarla con gentilezza, a comprenderla senza giudizio, a muovermi con un senso di pace interiore e di profonda accettazione, a lasciar andare ogni forma di controllo. Grazie ai miei studi in psicologia e un ulteriore approfondimento e specializzazione sulla mindfulness e grazie alla capacità di diventare padrona dei miei pensieri ed emozioni, sono diventata l’esempio di come si possa emergere dal buio più profondo e ritrovare la luce. La mia storia vuole essere un impeto alla forza femminile, alla capacità di rinnovarsi e di trovare, nel cuore della propria vulnerabilità, una potenza e una bellezza inaspettate.

	In queste pagine, condividerò non solo la mia storia personale, ma anche i pensieri e il sentire che ho appreso lungo il cammino, le storie di altre donne che sono rinate, offrendo così una guida e un'ispirazione per chiunque si trovi ad affrontare prove simili. La narrazione si trasforma così in un dialogo, un ponte gettato verso chi legge, invitando ogni persona a riflettere sul proprio percorso di vita e sulle proprie scelte. Condividendo i momenti di fragilità e di forza, illustro come la mia sofferenza sia divenuta una fonte di ispirazione e di cambiamento, non solo per me, ma anche per gli altri. Il racconto si dipana tra introspezioni profonde e aneddoti illuminanti, tra la dolorosa accettazione delle proprie imperfezioni e la gioiosa scoperta delle proprie potenzialità.

	Attraverso la mia esperienza con la mindfulness, mi sono aperta a un nuovo modo di vivere, dove ogni momento è accolto con gratitudine e ogni esperienza, anche quella dolorosa, è vista come un'opportunità di apprendimento e di crescita. Questo cambiamento di prospettiva non solo mi permette di superare le difficoltà personali, ma diventa anche il cuore del mio messaggio come donna e come professionista: un invito a vivere con maggiore consapevolezza, serenità, compassione e amore verso se stesse. 

	Il viaggio che faremo insieme diventerà, dunque, un viaggio emblematico che risuona con le esperienze di tante altre persone, un racconto di trasformazione che celebra la capacità di rinnovarsi e di trovare equilibrio e felicità anche nelle circostanze più avverse. Una voce che si leva come un inno alla resilienza umana, al potere rigenerante dell'accettazione e dell'amore per sé.

	Ne emerge così un tema fondamentale: la scoperta che la felicità e la serenità interiore non si trovano inseguendo ideali esterni o accumulando successi e beni materiali, ma ascoltando e onorando il proprio essere più profondo. Attraverso questo percorso, desidero mettere in luce l'importanza di prendersi cura di sé, ascoltare i propri bisogni e desideri e percorrere il proprio cammino con integrità, autenticità e unicità.

	La storia di Raffaella, la mia storia, è un promemoria potente dell'indomabile spirito umano, della capacità di ogni individuo di affrontare e trasformare le proprie sofferenze in punti di forza e di ispirazione. È un racconto di rinascita e di redenzione che, nella sua sincerità e vulnerabilità, tocca il cuore di chi legge, incoraggiando ognuno a intraprendere il proprio viaggio di scoperta e di realizzazione personale.

	 

	
Perché leggere questo libro e a chi mi rivolgo

	Ho preso la decisione di intraprendere un viaggio letterario, dando vita a questo libro, mossa da un'intensa passione per la comunicazione e un desiderio profondo di condivisione. Vivendo in un'era dominata dai social media, ho scoperto la potenza e l'immediatezza di questi strumenti per esprimere chi sono, permettendo alle persone di avere un assaggio della mia essenza prima ancora di incontrarmi di persona. Il libro che hai tra le mani non è soltanto un insieme di pagine stampate, è un invito a varcare la soglia del mio universo, un preludio a ciò che potresti scoprire entrando più a fondo nella mia vita e nelle mie riflessioni.

	Nell'era digitale l'identità si frammenta e si moltiplica attraverso schermi e piattaforme, per questo ho scelto di offrire qualcosa di tangibile, un oggetto che puoi tenere in mano, sfogliare, annusare. Un libro è più di un semplice veicolo di parole, è un'entità che vive, che respira, che si evolve con chi lo legge. Vuole essere un ponte tra me e te, un modo per condividere la parte autentica di me stessa, che trascende la mera interazione virtuale. Attraverso queste pagine, ti guiderò a intraprendere un viaggio di conoscenza e di introspezione, preparandoti a interagire con me su un piano più profondo e consapevole.

	La mia presenza sui social media è, come dicevo, spesso il primo punto di contatto con molte persone che, attratte dalla mia autenticità, decidono di avvicinarsi ulteriormente. L'essenza che traspare online è lo specchio fedele di ciò che sono, non un'immagine costruita o alterata per piacere o per conformarmi. È questa genuinità a costruire un ponte di fiducia e di riconoscimento reciproco tra me e coloro che scelgono di intraprendere un cammino con me. Nel mio studio, i pazienti non incontrano una professionista diversa da quella che hanno conosciuto virtualmente. Trovano coerenza, continuità e conferma, incontrando la stessa persona che hanno percepito attraverso lo schermo. Quest’aspetto è fondamentale nella costruzione di un rapporto autentico e sincero, elemento cruciale in ogni forma di interazione umana.

	Io scelgo di espormi, di essere visibile e accessibile. Sono consapevole che la vulnerabilità può essere una forza, non un punto debole. Molti evitano i social media per paura del giudizio, per timore di non apparire all'altezza o di compromettere la propria immagine professionale. Io, al contrario, abbraccio la mia imperfezione come un tratto distintivo, un valore aggiunto che mi rende umana, profonda e vicina a chi mi segue. Nella mia carriera e nella vita personale, ho imparato a navigare tra i cambiamenti, adattandomi e crescendo attraverso di essi. La mia presenza sui social e il mio libro sono estensioni di questo processo evolutivo: non voglio semplicemente attendere che le persone vengano da me, voglio raggiungerle, avvicinarle e ispirarle. Credo fermamente che la gente, oltre a competenza e professionalità, cerchi anche empatia, comprensione e un senso di appartenenza.

	Attraverso queste pagine desidero offrire non solo la mia professionalità, ma anche la mia umanità e unicità. Desidero essere percepita non come un'entità distante o inaccessibile, ma raggiungibile, un porto sicuro. Voglio essere la "persona della porta accanto" che offre un ascolto attento e una parola gentile. La mia aspirazione è che, attraverso questo libro, tu possa avvertire la mia presenza accogliente e sincera. Non intendo soltanto trasmettere informazioni o condividere esperienze, voglio stabilire una connessione emotiva con ogni lettore, permettendo di sentire la mia vicinanza e il mio impegno. Nel tessuto di queste pagine, ho intrecciato non solo le mie conoscenze e competenze, ma anche le mie passioni, i miei valori e i miei sogni, con l'obiettivo di offrire un ritratto completo e tridimensionale della persona che sono.

	Ogni parola è un invito a superare insieme le barriere dell'indifferenza e della superficialità, a esplorare le profondità dell'essere umano e a riconoscere l'importanza della relazione più importante, quella con te stessa, basata sul volersi bene. In un mondo in cui l'effimero e il superficiale spesso prevalgono, desidero offrirti qualcosa di duraturo e di genuino, un legame che possa arricchire sia la tua vita personale che quella professionale. Ho voluto creare un ponte tra me e te, un canale diretto attraverso il quale potrai accedere al mio sentire e al mio intelletto. Non ti chiedo di accettarmi senza riserve o di condividere incondizionatamente le mie visioni e percezioni, ma di aprirti con curiosità e senza pregiudizi alla mia storia e al mio modo di vedere il mondo. Nutro la speranza che, pagina dopo pagina, tu possa scoprire anche qualcosa di nuovo su di te, stimolando riflessioni, emozioni e, magari, cambiamenti.

	Concepisco questo libro come un dialogo, un'opera aperta che invita alla partecipazione e all'interazione, un'opera che vive e respira attraverso il rapporto con i suoi lettori. Ti ringrazio per aver scelto di intraprendere questo viaggio con me e spero che tu possa trovare nelle mie parole un flusso di idee, emozioni, ispirazioni e intuizioni da esplorare e da cui trarre arricchimento personale.

	 


A chi mi rivolgo dunque?

	In un mondo che non si ferma mai, dove i ruoli e le aspettative intorno a noi cambiano con una rapidità vertiginosa, scrivo pensando a un pubblico vasto e diversificato, ma che, come accade spesso tra le mura fisiche del mio studio, si delinea nella figura al femminile. Le donne di tutte le età, dai vent'anni ai settant'anni, possono trovare risonanza nelle pagine che seguono, perché in ogni fase della vita ci sono sfide e bellezze uniche da scoprire e accogliere.

	Non è un segreto che l'attuale società esiga molto da ciascuno di noi, specialmente dalle donne, che spesso si ritrovano a essere equilibriste tra molteplici responsabilità: sono madri, mogli, lavoratrici, figlie, amanti, caregiver e, talvolta, tutte queste cose insieme. Vengono celebrate come supereroine, come incarnazioni moderne di Wonder Woman, ma a quale costo? La realtà è che dietro a quest’immagine di perfezione e invincibilità si nasconde un fardello pesante, un costante senso di dover essere all'altezza, di non potersi mai concedere un momento di tregua.

	Questo libro è una celebrazione all'autenticità e all'amor proprio, un invito a riconoscere e valorizzare il proprio essere al di là del fare incessante e compulsivo. È scritto pensando a voi, donne che ogni giorno vi alzate e affrontate il mondo, i problemi, le vostre ansie, portando avanti le vite con coraggio e dedizione, ma che a volte sentite il peso dell'esistenza gravare sulle spalle. Questo libro parla alle madri che corrono da un impegno all'altro, alle lavoratrici che cercano di bilanciare carriera e vita personale, alle figlie che si prendono cura dei genitori anziani, alle donne che si dimenticano di nutrire il proprio essere nel tumulto del quotidiano. In queste pagine affrontiamo la realtà di quella routine frenetica che può trasformare l'esistenza in una corsa continua, una gara senza fine verso un traguardo che sembra sempre più lontano. Quante volte ci siamo sentite come criceti impauriti nella ruota, correndo senza sosta senza mai avanzare veramente? È tempo di spezzare questo ciclo, di riscoprire il piacere della lentezza, dell'ascolto di sé, del nutrimento interiore.

	Attraverso storie, riflessioni ed esercizi pratici, questo libro ti guiderà in un percorso di riscoperta e riaffermazione dell'io, mostrando come sia possibile vivere con pienezza e consapevolezza a qualsiasi età. Che tu abbia venti, trenta, cinquanta o settanta anni, ci sono insegnamenti da imparare e bellezze da scoprire in ogni stagione della vita, qualsiasi cosa accada, ovunque tu sia.

	Racconto la mia esperienza di donna matura, moglie, madre, professionista, figlia che si trova nel mezzo della menopausa, testimoniando che la comprensione e l'empatia possono attraversare le generazioni. Chi meglio di una donna che ha vissuto tanto può capire e offrire conforto e guida a chi si trova ad affrontare le proprie battaglie quotidiane, sia che si tratti di una giovane donna che inizia a navigare le complessità del mondo adulto, sia di una coetanea o di qualcuno che guarda indietro ai giorni trascorsi con nostalgia e riflessione? Ti invito a intraprendere questo viaggio con me, a lasciare da parte la maschera dell'onnipotenza, ad abbracciare la tua umanità e le tue imperfezioni, a riconoscere che non è necessario fare tutto da sole e che ammettere di essere stanche non ci rende meno forti, meno capaci o meno degne. Insieme, esploreremo come trasformare la sensazione opprimente di essere sopraffatte dalla vita in una celebrazione dell'essere, scoprendo come passare dall'essere criceti ingabbiati a gabbiani che volano liberi nel cielo.

	Sai cosa dico alle donne in studio da me? Volete continuare a essere criceti o divenire gabbiani? E così, insieme, andiamo a lavorare per diventare gabbiani.

	Questo libro è per voi, donne di ogni età, che cercate di ritrovare il vostro centro, la vostra bussola interiore, in un mondo che spesso vi chiede di essere qualcosa che non siete o di fare più di quanto possiate portare. È per voi che sentite il bisogno di rallentare, di respirare, di ritrovare il contatto con la vostra essenza più autentica e di tornare ad amarvi. In ogni capitolo, approfondiremo come le diverse età e fasi della vita portino sfide e opportunità uniche. Dalla giovane donna che sta appena iniziando a scoprire chi è e cosa vuole dalla vita, alla donna matura che riflette sul suo percorso e sulle esperienze accumulate, ogni fase offre la possibilità di crescere, di evolvere e di diventare più consapevole e compiuta.

	Il messaggio è chiaro: non dovete essere Wonder Woman. Non dovete portare il peso del mondo sulle vostre spalle. È essenziale riconoscere, accogliere e onorare i propri limiti, ascoltare il proprio corpo, osservare la propria mente e concedersi il permesso di dire "sono stanca" oppure "ho bisogno di una pausa", il permesso di dire no. Questo non vi rende deboli ed egoiste, al contrario, è un segno di forza e di saggezza.

	Discuteremo come la società spesso ci spinga verso un ciclo incessante del fare, dove il successo è misurato in termini di produttività e attività visibili. Ma cosa accade quando ci perdiamo in questo vortice? Perdiamo la connessione con noi stesse, con i nostri desideri e le nostre necessità più profonde. Questo libro invita a rompere quel ciclo, a trovare equilibrio e armonia, a riscoprire la gioia delle piccole cose, il valore del tempo trascorso con se stesse, l'importanza dell'amore proprio e del rispetto dei propri ritmi. Condividerò storie di donne che, come te, hanno affrontato il senso di smarrimento, la perdita della bussola interiore. Donne che hanno imparato a navigare nel mare aperto della vita, accogliendo le tempeste e imparando a veleggiare con grazia e leggerezza. Donne che hanno scoperto che essere vulnerabili non significa essere fragili, che prendersi cura di sé non è un atto di egoismo, ma di profondo rispetto per la propria persona.

	Questo libro sarà un compagno di viaggio, una luce nel buio, una fonte di ispirazione e di conforto. È per chi desidera liberarsi dalla gabbia delle aspettative altrui, per trovare e seguire la sua voce interiore, per celebrare ogni aspetto del proprio essere, in ogni momento della vita. È un invito a fermarsi, a riflettere, a riconnettersi con la parte più profonda di se stesse. 

	Perché alla fine, quello che conta non è quante caselle abbiamo spuntato sulla nostra lista di cose da fare, ma quanto profondamente abbiamo sentito, vissuto, amato e quanto sinceramente ci siamo onorate. Ti invito a unirti a me in questo percorso, a trasformare la routine quotidiana in un'esistenza unica, ricca di significato, a passare dall'essere semplice sopravvissuta della vita quotidiana a vera protagonista della tua storia. Questo libro è per tutte quelle che aspirano a diventare gabbiani, a spiegare le ali e a volare alto, libere da catene, celebrando ogni giorno la meravigliosa complessità dell'essere donna.

	Mi rivolgo dunque a chiunque senta il bisogno di rallentare e allentare, di riflettere sulla propria vita, di trovare un senso più profondo al di là dell'agitazione superficiale del quotidiano. Queste pagine sono un invito a guardare dentro di sé, ad affrontare con coraggio e apertura le proprie paure e le proprie speranze, a imparare ad amarsi e a rispettarsi in ogni fase della vita.

	 

	
Le tue frustrazioni 

	Le frustrazioni sono quelle sensazioni di delusione e irritazione che proviamo quando le nostre aspettative non sono soddisfatte o quando incontriamo ostacoli che ci impediscono di raggiungere i nostri obiettivi. Puoi immaginare la frustrazione come un semaforo rosso che appare improvvisamente mentre sei in piena corsa verso una destinazione importante. Questo semaforo non solo ti ferma, ma ti fa anche sentire impotente e, a volte, arrabbiata o triste.

	Queste emozioni agiscono sulle nostre vite influenzando l’umore, il comportamento e anche le decisioni che prendiamo. Quando siamo frustrate, possiamo diventare meno pazienti, più irritabili o persino scoraggiate. Questo può influire sulle relazioni con gli altri, sul rendimento al lavoro o nello studio e anche sulla nostra capacità di goderci la vita. Ma non tutto è negativo. La frustrazione, se gestita in modo costruttivo, può anche diventare un motore di cambiamento e di crescita personale. Può spingerci a cercare nuove soluzioni ai problemi, a sviluppare la resilienza e a maturare. È importante riconoscere e accettare le proprie frustrazioni, esprimere i sentimenti in modo sano e cercare, se necessario, il sostegno di amici, familiari o professionisti.

	Le frustrazioni sono parte integrante dell'esperienza umana. Anche se spesso sgradevoli, ci insegnano a confrontarci con la realtà delle nostre limitazioni e delle sfide del mondo che ci circonda, offrendoci l'opportunità di crescere e di migliorare come individui.

	Ognuna di noi è un mondo meraviglioso e unico, ma vi sono spesso dei punti in comune nel nostro sentire quotidiano. Desidero quindi affrontare il tema delle frustrazioni più comuni che riguardano le donne che si rivolgono a me.

	Non ho tempo

	Le donne di oggi vivono in una società che esige da loro un continuo equilibrismo tra le molteplici responsabilità quotidiane. Sono madri, mogli, professioniste, amiche e curatrici, ognuna con la propria unica serie di sfide e aspettative. Ma in questa frenesia quotidiana, dove trovano spazio per se stesse? È questa la questione cruciale che emerge dalle loro voci, spesso affaticate e stanche: la lotta costante per ritagliarsi del tempo prezioso e necessario per la cura personale.

	"Io non ho tempo." Quante volte abbiamo sentito pronunciare o abbiamo pronunciato noi stesse questa frase? Sembra quasi un mantra moderno, un ritornello che risuona nella vita di tante donne, simbolo di una realtà in cui il tempo per se stesse è l'ultima delle priorità. Corrono dalla mattina alla sera, incatenate a un ciclo incessante di doveri e impegni, arrivando alla fine della giornata esauste, senza aver dedicato neanche un momento alla propria persona. 

	La questione della cura di sé non è un lusso, è una necessità vitale. Il benessere parte da qui. Eppure, per molte, sembra irraggiungibile. Le responsabilità familiari, lavorative e sociali sembrano divorare ogni frammento del loro tempo, lasciandole svuotate e disconnesse da se stesse. Questa costante rinuncia alla propria cura personale non è solo un problema di benessere individuale, ma riflette una problematica culturale più ampia che svaluta l'importanza del benessere femminile. Quando si chiede alle donne quanto tempo si dedicano, la risposta è spesso un silenzio, un'ammissione non pronunciata carica del loro sacrificio quotidiano. Ma perché accade? Perché in un mondo che celebra l'iperproduttività e il successo misurato in termini di output e risultati tangibili, il tempo dedicato a se stesse è spesso percepito come tempo "perso".

	La meditazione, esercizio tanto semplice quanto potente, è un esempio lampante di come il tempo per sé possa essere recuperato e valorizzato. Cinque minuti al giorno su un divano, in un angolo tranquillo della casa, possono trasformarsi in un'oasi di pace e di riconnessione. Non è necessario intraprendere attività straordinarie o impegnative, a volte il gesto più semplice può essere il più rivoluzionario. Portare semplicemente l’attenzione al respiro. Eppure, molte donne si sentono sopraffatte all'idea di "dover" trovare anche il tempo per meditare. La chiave è cambiare prospettiva, vedere questi momenti non come un altro dovere da assolvere, ma come un regalo prezioso che fanno a se stesse. Un investimento nel proprio benessere che ripaga con interessi, rendendo più gestibili lo stress e le pressioni quotidiane.
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