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			Io vivo felice. 

			E tu?
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			Benvenuta, benvenuto!

			Ti ringrazio di avermi scelto e di iniziare questo fantastico viaggio fatto di felicità, emozioni, energia, musica… Vita!

			Sono fermamente convinta che l’esistenza su questo pianeta sia meravigliosa, ma brevissima: ecco perché ho deciso di rendere unico ogni giorno, di assaporare ogni ora, di respirare ogni attimo e di vivere, non di sopravvivere.

			Nelle pagine che seguono, nella mia voce, nella mia musica, troverai spunti e suggerimenti che derivano dalla mia esperienza, dai miei studi, dalla mia Vita.

			Ho la presunzione di pensare che riuscirò a farti vedere almeno una cosa in modo diverso, a farti sorridere, a invogliarti a creare dei cambiamenti belli e speciali per vivere alla grande.

			E magari, riuscirò anche a farti cantare… questo sarebbe davvero fantastico.

			Buon viaggio,

			Cons
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			ISTRUZIONI PER L’USO

			PUNTO PRIMO

			Ogni capitolo ha una splendida e inaspettata introduzione: la colonna sonora! Dovrai ascoltarla più volte durante il giorno mentre ti stai occupando degli argomenti a lei collegati.

			Funzionerà come un’ancora… sai cos’è? Te lo spiego immediatamente.

			Ti sarà già capitato di ascoltare una canzone e di ritrovarti in un secondo in uno specifico momento della tua vita: inizi a provare le stesse sensazioni, le stesse emozioni che hai vissuto proprio in quel periodo.

			Questi ricordi vengono attivati immediatamente e senza controllo, grazie al ripresentarsi di quella canzone, che non è nient’altro che uno stimolo musicale.

			Questo stesso meccanismo automatico funziona anche con i cibi, i profumi, le persone: sono una sorta di porta d’accesso per uno specifico momento vissuto in passato.

			La PNL (Programmazione Neuro-Linguistica) ha denominato questi stimoli “ancore”, servono per creare e ricreare emozioni, stati d’animo.

			Un classico esempio è il rituale prepartita degli All Blacks: ogni volta, eseguono la famosa danza Maori a cui associano uno stato d’animo di energia, forza, virilità, carica, determinazione…

			Cosa devi fare tu?

			Ascoltando più volte la colonna sonora, assocerai ad essa i cambiamenti che stai creando, ed ogni volta che la riprodurrai, la canticchierai o semplicemente la ricorderai, potrai entrare in un attimo nello stato d’animo specifico.

			Niente male vero?

			PUNTO SECONDO

			Scoprirai che in ogni capitolo sono trattati davvero tantissimi temi: non avere fretta. Scegli quelli che ti stanno più a cuore ed allenali, sperimentali uno alla volta, ripeto, uno alla volta.

			Questo perché non ha senso mettere “troppa carne al fuoco”: è fondamentale invece sperimentare con calma e concentrazione un solo cambiamento. Quando ti accorgerai che sta iniziando a funzionare, potrai passare a quello successivo.

			PUNTO TERZO

			In ogni capitolo, troverai delle fotografie accompagnate da frasi celebri, motivanti, da suggerimenti. Scegli quelle che sono perfette per te e ripetile/riguardale più volte al giorno, avranno un effetto incredibile, ti terranno “sul pezzo” e ti ricorderanno obiettivi e cambiamenti che desideri raggiungere.

			PUNTO QUARTO

			Avrai già capito che l’elemento che fa la differenza in questo libro è la voce: ecco perché ho deciso di trasformarlo anche in una sorta di audiolibro.

			Hai la fantastica opportunità di scaricare ogni capitolo raccontato proprio dalla mia voce.

			Sei in macchina o non hai con te il libro?

			Riascolta quello che hai appena letto o inizia un nuovo capitolo, in questo modo non avrai più scuse! La Cons sarà sempre con te per farti ottenere il cambiamento che desideri.

			Yes, Parola di Cons
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CAPITOLO UNO. LO STATO D’ANIMO: COME CI INFLUENZA E COME POSSIAMO GESTIRLO
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			Sei pronto per questo meraviglioso viaggio?

			Il primo passo che devi fare è ascoltare la canzone e rifarlo il più spesso possibile durante la lettura e l’allenamento di questo capitolo.

			E così per quelli successivi.

			Buona musica!
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			CHIMICA DI BASE

			Ho lasciato troppe volte le mie decisioni al caso

			E se per caso le volessi anche soltanto rivedere

			Dimmi con chi dovrei parlare

			Ho voluto troppe volte non dar peso alle parole

			Che facevano del male non facevan respirare

			Quale bilancia devo usare

			Io vivo qui

			Dentro un corpo fatto di anima

			Che non smette di raccontare la sua verità

			Io resto qui

			Dentro un corpo fatto di libertà

			Che non smette di cantare la sua realtà

			Lascia stare che va bene non ti devi preoccupare

			Quante volte l’hai sentito decantare e risuonare

			Dimmi che cosa c’è di male

			Se per oggi non ho voglia di parlare dell’amore

			Del tuo battito del cuore della chimica di base

			Vorresti forse ritrattare

			Ma Io vivo qui

			Dentro un corpo fatto di anima

			Che non smette di raccontare la sua verità

			Io resto qui

			Dentro un corpo fatto di libertà

			Che non smette di cantare la sua realtà

			Fermati un istante prova solo a ragionare

			Quanto il mondo ti fa stare bene

			O stare tanto tanto male

			Tutto può cambiare basta regalare amore

			Quello che ti fa sognare

			E stare bene tanto tanto bene.

			Io vivo qui

			Dentro un corpo fatto di anima

			Che non smette di raccontare la sua verità

			Io resto qui

			Dentro un corpo fatto di libertà

			Che non smette di cantare la sua realtà

			Fermati un istante prova solo a ragionare

			Quanto il mondo ti fa stare bene

			O stare tanto tanto male

			Tutto può cambiare basta regalare amore

			Quello che ti fa sognare

			E stare bene tanto tanto bene.

			Io voglio stare bene in ME.

			Io voglio stare bene in me… e tu?

			Sono sicura di sì!

			Voglio partire da un concetto fondamentale, valido per tutti i capitoli che leggerai: se mi stai leggendo e ascoltando, vuol dire che hai deciso di cambiare in meglio. Ottimo.

			Sappi che ogni cambiamento sottintende un allenamento. E ogni allenamento richiede impegno. L’impegno vuole sempre duro lavoro. E il duro lavoro ti assicura soddisfazione e felicità. Chiaro? Niente ti verrà regalato, ma quello che otterrai sarò talmente meraviglioso che non potrai più farne a meno.

			Iniziamo.

			Quando ho iniziato a studiare per diventare Mental coach ho incontrato quelli che sarebbero stati i miei primi trainer (oltre che splendidi mentori): Alessandro Mora e Roberta Liguori.

			Grazie a loro, ho immediatamente compreso una cosa fondamentale: le emozioni sono il punto di partenza di ogni cosa nella nostra vita.

			Ecco perché ho deciso di ispirarmi a loro e di iniziare questo fantastico libro partendo proprio da qui.

			Che cosa sono le emozioni? Semplice: sono il motore della nostra Vita. In ogni istante, in ogni attimo, ne proviamo una: anche in questo momento stai provando uno stato d’animo tutto tuo, non puoi farne a meno, volente o nolente, lui esiste.

			Prova ad ascoltarti: come ti senti? Sei sereno? Curioso? Allegro? Preoccupato? Stupito?

			Ci sono 5 emozioni definite predominanti, quelle che tutti noi abbiamo provato (e proviamo) più volte nella nostra vita: gioia, rabbia, paura, tristezza e disgusto.

			Come nel film della Disney “Inside out”, si trovano nel nostro cervello, che rappresenta il quartier generale del nostro corpo.
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			Ogni stato d’animo ha un colore ben definito: la gioia è gialla e luminosa, la rabbia è rosso fuoco, la paura è viola, la tristezza è azzurra e il disgusto è verde.

			Anche tu hai un quartier generale nella tua mente che utilizzi per decidere come ti vuoi sentire.

			Hai capito benissimo: sei TU e solo tu che decidi quale emozione provare.

			Ti sto dicendo, che in qualsiasi momento della tua giornata, puoi decidere di sentirti bene, felice, tranquillo… oppure male, triste, agitato… al di là di quello che ti sta capitando nella vita.

			Qual è l’obiettivo che voglio raggiungere con te?

			Dimostrati che puoi decidere di sentirti come vuoi, sempre, dovunque e comunque, indipendentemente da ciò che ti sta capitando nella vita o dalle persone che incontri.
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			Questa frase mi accompagna ogni giorno da moltissimo tempo, l’ho sempre trovata estremamente illuminante: penso alle persone meno fortunate di me e scopro che la maggior parte vivono con un’energia e una felicità senza uguali.

			Questo perché lo hanno deciso, lo vogliono, lo desiderano ardentemente e si comportano di conseguenza, affrontando ogni situazione sfidante che capita nella loro esistenza.

			Al di là della loro triste situazione.

			Ecco un concetto importantissimo: la qualità della nostra vita dipende dalla qualità dei nostri stati d’animo.

			Sono sicura che sei d’accordo con me: se stai attraversando un periodo caratterizzato da emozioni brutte e negative, da situazioni difficili da affrontare, tutto sarà di un colore tutt’altro che felice, vedrai quasi tutto nero e non avrai energia.

			Se invece stai vivendo un periodo bello e positivo, tutto sarà facile, leggero e colorato.

			Ma, come ti ho accennato prima, sei Tu e solo tu che decidi come ti vuoi sentire. Sei TU il vero responsabile di come ti senti. È tua la responsabilità di gestire le tue emozioni, di decidere di liberarti da quelle negative e tossiche per passare a quelle belle, positive e potenzianti.

			È tutto sotto la tua responsabilità.

			Mi spiego: è ovvio che le cose che accadono nella nostra vita influenzano il nostro umore. Ed è giusto così, non siamo automi freddi e insensibili, abbiamo un cuore che pulsa ininterrottamente.

			Quando riceviamo un no ci arrabbiamo, se ci danno una brutta notizia ci preoccupiamo, se dobbiamo lavorare con un collega che detestiamo diventiamo intrattabili, se dormiamo male abbiamo tutta la giornata rovinata…

			Ma, e questo è davvero super importante, influenzano il nostro stato d’animo a causa del significato che NOI gli attribuiamo e delle previsioni che NOI facciamo.

			Ti faccio subito un esempio: avrai sicuramente provato più volte la sensazione di “paura”.

			Se, per esempio, la senti quando stai per iniziare qualcosa che non hai mai provato, molto probabilmente più che di paura si tratta di “timore” per una nuova avventura che si risolverà in curiosità, eccitazione, felicità, voglia di crescere…

			Se invece le senti quando stai facendo una passeggiata ed incontri un serpente velenosissimo si trasformerà in ansia e terrore (per fortuna aggiungo io).

			Sei d’accordo con me che la sensazione di “paura” è praticamente la stessa, ma il CONTESTO e le tue PREVISIONI danno loro un significato diametralmente opposto?

			Ricordo che quando mi hanno fatto ragionare su quanto ti ho appena detto ho letteralmente strabuzzato gli occhi! Sono io che gli attribuisco un significato, sono io che decido cosa vuol dire per me.

			Lo sai che cosa sono “fisicamente” le emozioni?

			Sono sostanze chimiche che si muovono all’interno del nostro organismo. Sì, hai capito bene, sono sostanze chimiche, niente di più.

			Quando sei arrabbiato o nervoso, le ghiandole surrenali producono delle sostanze specifiche, tra le quali adrenalina e cortisolo.

			Quando invece stai bene e sei rilassato, metterai in circolo, tra le altre, endorfine, serotonina e dopamina.

			Mi piace tantissimo quando il grande coach Alle Mora semplifica tutto il discorso dicendo che queste reazioni, queste nostre emozioni, non sono nient’altro che un cocktail di sostanze diverse, create dal nostro corpo, a seconda delle istruzioni che gli forniamo.

			Qual è il tuo obiettivo ORA?

			Diventare il “barman del tuo cervello”; decidere quale meraviglioso intruglio creare a seconda delle situazioni in cui ti trovi, delle sfide che devi affrontare, di come ti vuoi sentire.
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			Dopo tutte queste informazioni, capirai bene perché è errato pensare che le nostre emozioni dipendano esclusivamente dalle altre persone o dagli eventi che ci capitano: in questo modo, non avremmo la possibilità di agire sui nostri stati d’animo, dovremmo semplicemente farcene una ragione.

			Io, al solo pensiero, inorridisco!

			Nessuno, ripeto, NESSUNO potrà mai portarmi via l’abilità e la possibilità di scegliere come mi voglio sentire, che colore dare alla mia giornata, senza sprecare tempo ed energia con emozioni negative e non funzionali.

			Lo so che una causa esterna provoca una reazione emozionale che può sembrare automatica, ma non lo è!

			Sei tu che possiedi l’abilità di scegliere quanto e come questo evento o questa persona possa influire su di te e sulle tue emozioni.

			“Non è lo stress a farci cadere, ma come rispondiamo alle situazioni di stress”.

			(Wayde Goodall)

			Sento spesso frasi di questo tipo: “Non ce la faccio, è più forte di me”, “Sono fatto così”, “Ogni volta è la stessa storia”, “Con me non funziona”…

			Se sono anche tue, aboliscile ora, eliminale ancor prima di pensarle o di dirle, perché ti impediscono di scegliere, di cambiare, di migliorare, di decidere chi vuoi essere.

			Ti consiglio invece di fermarti, respirare profondamente e farti queste domande intelligenti:

			• Voglio davvero provare questa brutta sensazione e sentirmi così?

			• Sono certo che sia la via giusta o addirittura l’unica?

			• Mi fa sentire bene o sto “da schifo”?

			• Non è il caso di scegliere come sentirmi e decidere di cambiare il mio stato e di migliorare?

			Inizia ad allenare questa splendida strategia tutte le volte che senti di essere dentro a un’emozione che non ti porta da nessuna parte, che ti fa crogiolare nel tuo stare male (o semplicemente ti fa stare fermo) e che ti fa perdere del tempo prezioso.

			A volte, siamo talmente abituati a sentirci maluccio o a pensare negativo che ci facciamo l’abitudine… STOP!

			Questo è il momento di scegliere quello che vuoi sentire, ed ora capiamo come.

			Anzi, prima ho bisogno di parlarti ancora un po’ di emozioni, per farti capire ancora meglio quanto sia importante imparare a gestirle.
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			RICONOSCI LE TUE EMOZIONI
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			Capire quali emozioni stai provando è di fondamentale importanza per vivere bene con se stessi e per migliorare le relazioni con gli altri. Saperle identificare “sul nascere” significa possedere autocontrollo, consapevolezza di sé e del proprio mondo interiore.

			Quando le emozioni non vengono riconosciute o ancor peggio sono represse, possono generare disturbi psicosomatici, si manifestano nel corpo creando una sorta di sofferenza fisica, come se avessero bisogno di alzare la voce per essere ascoltate. Da qui, la formazione del famosissimo stress, che tutti conosciamo benissimo.

			Al contrario, la ricerca scientifica ha dimostrato che le emozioni positive come l’ottimismo, l’amore, la gioia, la speranza, la gratitudine e la curiosità hanno effetti positivi sull’uomo, anzi sembrano essere gli ingredienti principali per stare in salute.

			E, notizia meravigliosa, sono gratis. Banale? No, fenomenale.

			Lo sapevi che ogni emozione può essere positiva? Sì, lo dico davvero, anche rabbia, paura, vergogna possono creare una reazione super.

			Ora mi spiego.

			RABBIA

			Positiva: quando ti serve a proteggerti dagli altri o deriva da un’ingiustizia subita.

			Negativa: quando la usi contro di te o con lo scopo di fare del male alle altre persone.

			PAURA

			Positiva: utilissima quando stai scappando da un serpente velenosissimo.

			Negativa: quando non ti fa agire e ti impedisce di raggiungere sogni e/o obiettivi.

			VERGOGNA

			Positiva: quando ti frena prima di agire in modo inappropriato.

			Negativa: quando ti spinge a giudicarti in modo brutto o addirittura ad odiarti.

			GIOIA

			Positiva: quando stai bene, quando la condividi, quando sei grato, quando aiuti gli altri, quando dai il massimo… (ora continua tu).

			Negativa: quando la usi per sottolineare con superiorità i tuoi successi agli altri (puoi fare lo stesso con tanta umiltà).

			CURIOSITÀ

			Positiva: quando non la smette di farti domande a cui devi assolutamente rispondere e ti fa notare le meraviglie del mondo e della tua vita.

			Negativa: quando ti fa sperimentare esperienze che sai già da prima che potrebbero essere decisamente nocive.

			TRISTEZZA

			Positiva: quando, con le lacrime agli occhi, pensi a qualcuno di caro che non c’è più.

			Negativa: quando ti ruba del tempo prezioso, quando sei ancora legato al passato, quando non ti fa vivere come vorresti.

			Interessante vero?

			LA RUOTA DELLE EMOZIONI DI PLUTCHIK

			Lo psicologo statunitense Robert Plutchik, negli anni Ottanta, si è dedicato allo studio delle emozioni.

			Lui ritiene che le emozioni di base o primarie siano otto, ognuna delle quali determina un particolare comportamento. Queste emozioni, combinandosi tra loro, ne generano di più complesse, chiamate emozioni secondarie.

			Le emozioni primarie sono innate nell’uomo, mentre le secondarie sono da ritenersi come una sorta di evoluzione.

			Le emozioni primarie sono definite da quattro coppie:

			gioia – tristezza

			fiducia – disgusto

			rabbia – paura

			sorpresa – anticipazione

			La varietà delle emozioni dipende proprio dal mescolarsi di queste quattro coppie.

			Ed ecco la ruota delle emozioni:
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			Ecco le caratteristiche:

			1. polarità: le emozioni sono posizionate in modo circolare e ogni coppia primaria è disposta in modo tale che a ogni stato d’animo corrisponda il suo opposto.

			(ad esempio, gioia e tristezza);

			2. combinazioni: le zone tra uno spicchio e l’altro rappresentano le emozioni secondarie, che sono il risultato della somma di quelle primarie. (ad esempio, tristezza + disgusto = rimorso; gioia + anticipazione = ottimismo);

			3. intensità: ogni spicchio ha una colorazione che sfuma dall’interno verso l’esterno, e mette in evidenza l’intensità dell’emozione. (ad esempio, la tristezza al massimo diventa angoscia e al minimo pensierosità).

			Man mano che le emozioni decrescono d’intensità si mescolano, dando vita alle “diadi emotive”, ovvero emozioni più complesse.

			(ad esempio, gioia + paura = colpa; fiducia + sorpresa = curiosità).

			Grazie alla ruota delle emozioni di Robert Plutchik è possibile dar loro un nome, riconoscerle, comprendere le combinazioni che le generano e il modo in cui cambiano nel tempo.

			Non devi mai scappare da uno stato d’animo, che sia positivo o negativo lo devi riconoscere, lo devi chiamare, devi comprendere profondamente di cosa si tratta.

			Questo è fondamentale per imparare a gestire le emozioni ed ora inizio a darti qualche dritta davvero interessante.

			ACCOGLI CIÒ CHE PROVI, NON OPPORGLI RESISTENZA

			Una frase inglese recita “What you resist persists”, che significa “Quello a cui resisti, persiste”. La resistenza, l’opporsi, il far finta che non esista, tutti questi comportamenti esercitano una forza uguale o addirittura superiore a quella dell’emozione a cui si resiste.

			Il risultato? Rischi di non uscirne più. E ancor più grave, non ti rendi conto di quello che stai provando. Il primo passo che devi fare, ruota di Plutchik alla mano, è dare un nome a ciò che stai provando.

			TU NON SEI QUELLO CHE PROVI

			Nota la differenza tra queste due frasi:

			1. Sono arrabbiato, impaurito.

			2. In questo momento sto provando rabbia, paura.

			Noti che la seconda è decisamente meno preoccupante e meno forte?

			La linguistica che utilizziamo con noi stessi ha un’influenza pazzesca su come percepiamo le nostre emozioni.

			Usare la seconda frase significa che non sei arrabbiato, non impersonifichi la “rabbiosità”.

			Semplicemente, in questo preciso momento stai provando rabbia, ma poi passerà e sarai in grado di scegliere uno stato d’animo migliore e funzionale.

			LE EMOZIONI INFLUENZANO IN MODO INCREDIBILE LE TUE ABITUDINI

			Sono certa che ti sarà già capitato di gestire situazioni di ansia e/o stress ricorrendo al cibo, al fumo, all’alcool, a cattivissime abitudini…

			Le persone che non sanno gestire le emozioni sono più predisposte a ipertensione, ansia, stress, hanno una scarsa autostima e possiedono una tendenza maggiore a sviluppare dipendenza affettiva o da sostanze.
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