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Premessa 

 

 

Ciao! 

Benvenuto, benvenuta in questa sessione di Self-Coaching. 

Ti  invito  a  leggere  e  fare  gli  esercizi.  Se  per  te  è  meglio  puoi  anche  decidere  di 

suddividere  questa  sessione  in  tre  momenti  diversi  in  modo  da  prenderti  il  tempo 

necessario per trovare dentro di te le risposte che cerchi. 



Per  esperienza  so  che  a  volte  accade  che  ci  si  faccia  intrattenere  dalle  letture  e  si 

preferisca  assorbire  passivamente  i  contenuti  e  lasciare  indietro  gli  esercizi  ma  con 

scarsi risultati e poca soddisfazione. 



Il  mio  suggerimento  è  di  sfruttare  al  massimo  questo  e-book  che  ti  permetterà  da 

subito di entrare nel vivo degli esercizi e nel vivo di ciò che è serve a te per ottenere 

ciò che vuoi dalla vita. 
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Negli  anni  ho  avuto  la  fortuna  di  incontrare  migliaia  di  persone,  alcune  delle  quali 

erano  grandi  fan  di  se  stesse,  focalizzate,  centrate  e  sapevano  perfettamente  cosa 

volevano e cosa fare per ottenerlo, (questo non significa naturalmente, che a queste 

persone sia sempre andato tutto bene. Anzi, hanno incontrato molti ostacoli proprio 

per il fatto che hanno sempre agito in funzione di ciò che era il loro obiettivo. Ma il 

loro perché era talmente forte da trovare le soluzioni e superare con forza ed energia 

gli  ostacoli)  e  altre  invece  nella  più  totale  confusione,  senza  una  direzione  e 

nell’immobilismo più totale nella convinzione di non avere la possibilità di cambiare 

le cose. 

Altre persone invece avevano qualcosa che non andava bene e erano particolarmente 

focalizzate in un’area della vita che andava meno bene delle altre e hanno lavorato su 

quella  fino  ad  ottenere  il  cambiamento  desiderato.  E  siccome  siamo  un  tutt’uno, 

quando  migliora  un’area  della  propria  vita,  come  in  un  effetto  domino,  migliorano 

tutte le altre! 



Lascia che ti spieghi perché questa sessione di self-Coaching può fare la differenza 

per i tuoi prossimi 12 mesi: 



1.  È  a  distanza  ed  è  un  momento  tutto  tuo  in  cui  puoi  finalmente  fermarti  per 

guardarti dentro, fare chiarezza e dare una nuova direzione ad almeno un aspetto 

della tua vita. Magari la tua vita è già perfetta così e questo momento che ti stai 

prendendo, serve solo per fare il punto e ripartire con ancora più slancio. Oppure 

sai  che  vorresti  cambiare  qualcosa  e  stai  cercando  di  capire  cosa  e  come.  Non 

importa  in  quale  ambito:  potrebbe  essere  professionale,  relazionale,  o  nell’area 

della salute e del tuo benessere. 

2.  Alla fine di questa lettura, avendo fatto gli esercizi, avrai chiaro cosa vuoi per te e 

avrai chiaro quali comportamenti adottare e che avrai individuato tu per te stesso. 
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Non ci sarà nessuno a dirti ciò che è giusto e ciò che è sbagliato, ma avrai trovato 

dentro di te le giuste risposte alle domande. 

3.  Alla  fine  di  questa  lettura  avrai  un  ultimo  esercizio  piacevole  da  svolgere.  Ti 

invito a farlo con la massima cura perché riguarda te e il tuo prossimo migliore 

anno e il tuo coinvolgimento farà la differenza. Infatti dopo aver coinvolto la tua 

mente, la tua parte razionale, con l’ultimo esercizio andremo a coinvolgere anche 

la  parte  più  profonda  di  te,  la  parte  emozionale  per  garantire  il  successo  del  tuo 

nuovo percorso! 



E allora …. Iniziamo! 
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Introduzione 

 

 



Ciao, se hai di fronte a te queste pagine non è un caso. 

Negli anni ho imparato che nulla accade per caso, che c’è un tempo per ogni cosa e 

che ogni cosa arriva a suo tempo. 



Se stai per leggere le prossime pagine significa che, probabilmente, è giunto per te il 

momento di fare quello che si dice un punto della situazione, il momento di fare il 

bilancio di ciò che hai vissuto fin qui, di comprendere gli insegnamenti più importanti 

e  di  guardare  al  futuro  con  rinnovata  speranza  e,  allo  stesso  tempo,  ragionevole 

certezza di come fare per costruirlo come tu lo desideri davvero. 



So che potresti pensare che non sempre è possibile ottenere ciò che si vuole, o che 

magari  sia  un  po’  presuntuoso  da  parte  mia offrirti  gli  strumenti  utili  per  trovare 

soluzioni  a  problemi  intorno  ai  quali  magari  giri  da  molto  tempo,  in  così  poche 

pagine. 

E in prima battuta hai tutte le ragioni per pensarla così. 

Ma rifletti un attimo… 

Cosa hai da perdere? 



Se scoprissi che in queste pagine c’è davvero quella soluzione e che per realizzarla ti 

bastano pochi e semplici passi, non sarebbe fantastico? 

E poi… nella peggiore delle ipotesi le cose non potranno certo peggiorare per aver 

letto ciò che ho da dirti, sei d’accordo? 



Perciò, mettiti comoda e dedica a te stessa i prossimi minuti. 
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TEMPO DI CAMBIA-MENTI 



Perché ho scelto questo tiolo? Cos’è “tempo di cambia-menti”? 

Desideravo qualcosa che in una sola frase unisse la risorsa più importante che ognuno 

di  noi  ha,  il  tempo,  con  una  parola  che  rappresentasse  al  meglio  la  possibilità  di 

comprendere che ogni cambiamento parte dalla nostra volontà di immaginarlo, per 

poi realizzarlo. 



Perciò, partiamo dal TEMPO. 



Il tempo ti guiderà in questo percorso, che si articola in 3 momenti di riflessione: il 

momento PASSATO, il momento PRESENTE e il momento FUTURO. 



Adesso tu hai la possibilità di attraversare questi tre momenti per trarre da ognuno il 

meglio (un po’ come Mr. Scrooge in Canto di Natale di Dickens) e lo farai andando a 

rispondere a 7 domande chiave. 



Sei pronto, sei pronta per cominciare? 
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MOMENTO PASSATO 



Immagina per un momento di entrare nella sala di un cinema… scosti la tenda… la 

sala è buia e ci sono tante comode poltrone vuote. Ne scegli una, ti avvicini e ti siedi, 

mentre sul grande schermo di fronte a te scorre un conto alla rovescia…3…2…1… 

ed ecco che sta iniziando il film. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Si tratta del tuo film, che comincia proprio con il primo giorno dell’anno appena 

passato. 
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Sì, con tua grande sorpresa ti viene data la possibilità di rivedere il tuo anno appena 

trascorso. Forse sono accadute alcune cose che ti farebbero venir voglia di scappare a 

gambe  levate  pur  di  non  riviverle,  ma  poi  pensi  che  sarebbe  bello  rivedere  quel 

particolare momento di gioia, di felicità, di condivisione o di semplice piacevolezza 

che invece ha segnato uno specifico momento della tua vita. 

Così scegli di restare e ti metti comoda. Guardi il film. 



Al  termine  del  film  si  riaccendono  le  luci  e  ti  viene  data  una  possibilità 

importante,  che  è  quella  di  rispondere  a  3  domande,  e  soltanto  dopo  potrai 

scostare di nuovo la tenda, spingere la maniglia della porta e andare fuori. 





Ecco la prima domanda:  

DOMANDA N. 1 

COS’É ANDATA PARTICOLARMENTE BENE NEGLI ULTIMI 12 MESI? 



Questa domanda potrebbe stupirti, lo so, forse non te la aspettavi e all’inizio potresti 

fare un po’ fatica a concentrarti sugli aspetti positivi del tuo anno appena trascorso. 

Per questo ti ho fatto rivedere il film, ricordi? Per rinfrescarti la memoria. 



Adesso  ripensa  proprio  a  quei  momenti,  a  quelle  esperienze,  a  quelle  sensazioni 

legate a momenti positivi. 



Forse ti sei rappacificata con qualcuno? 

Hai iniziato a fare qualche attività fisica e adesso ti senti meglio? 

Hai lasciato il vecchio lavoro e ne hai iniziato uno che ti piace di più? 

Magari hai viaggiato, ti sei divertita, hai fatto nuove conoscenze… 

Hai finalmente concretizzato un progetto che avevi nel cuore da tanto tempo? 

Hai comprato casa? 
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Hai messo su famiglia? 

Hai, al contrario, chiuso con una relazione che ti provocava dolore? 



Pensa…  

Prenditi il tempo che ti serve e ricordati di concentrarti su ciò che è andato bene in 

ogni area della tua vita: personale, relazionale, salute e business. 

Poi stila il tuo elenco di aspetti positivi. 



LA MIA RISPOSTA ALLA DOMANDA N. 1: 

COS’É ANDATA PARTICOLARMENTE BENE NEGLI ULTIMI 12 MESI? 

Cerca di completare l’elenco 

1___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

2___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

3___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

4___________________________________________________________________

____________________________________________________________________
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5___________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

6___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

7___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

8___________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

9___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

10__________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

11__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

12__________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 



Bene. Ottimo lavoro. 

Adesso come ti senti? 

Cosa provi? 

Quanto ti senti soddisfatta per tutto ciò? 







Datti  un  abbraccio  e  fatti  i  complimenti, 

perché  tutto  questo  è  stato  possibile  solo 

grazie a te, alle tue doti, alle tue qualità, al 

tuo carattere e al tuo impegno. 
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Adesso è giunto il momento di rispondere alla seconda domanda:  

DOMANDA N. 2 

COSA NON È ANDATA BENE NEGLI ULTIMI 12 MESI? COSA NON É 

ANDATA COME SPERAVO? 





Prenditi qualche minuto per riflettere ma NON ti fossilizzare, scrivi di getto i tuoi tre, 

quattro disappunti e poi passa oltre. Ciò che è stato è stato e tra poco lo ringrazierai. 

Non immergerti troppo a lungo nelle emozioni negative legate a quei disappunti, ma 

passa velocemente oltre. 





LA MIA RISPOSTA ALLA DOMANDA N. 2: 

COSA NON È ANDATA BENE NEGLI ULTIMI 12 MESI? 

COSA NON É ANDATA COME SPERAVO?   

Scrivi al massimo 4 cose 



1___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

2___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

3___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

4___________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 



Ok, ottimo lavoro. 
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Hai trovato più facile rispondere a questa seconda domanda che alla prima? 

Se  è  così  non  rammaricarti,  ciò  non  significa  che  il  tuo  anno  passato  sia  stato 

necessariamente  caratterizzato  da  eventi  poco  positivi,  ma  significa  semplicemente 

che, come ogni essere umano, hai la tendenza a ricordare meglio ciò che ti ha segnato 

nel profondo. Tutto qua. 



E perché ti è stato chiesto di completare questi elenchi? 

Semplicemente perché adesso sei finalmente in condizione di tirare le fila della tua 

esperienza fin qui. 





Ecco che, spostando lo sguardo, noti che c’è un altro foglio vicino a te, con su scritta 

la terza domanda: 



 

DOMANDA N. 3 

COSA HO IMPARATO DA TUTTO QUESTO? 

 



Sì, questo è il momento di rispondere a una delle 

domande  più  importanti,  ovvero  quella  che  ti 

offre  la  possibilità  di  scoprire  in  cuor  tuo  cosa 

hai  imparato  davvero  dalle  esperienze  che  hai 

scritto  in  risposta  alla  domanda  numero  1  e  in 

risposta alla domanda numero 2. 



Perciò, rileggi uno ad uno i punti che hai scritto in ciascun elenco e rispondi anche a 

questa domanda. 
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Ricorda  che  si  può  imparare  moltissimo  sia  dalle  esperienze  positive  che  da  quelle 

meno positive ed è proprio questa la chiave per uscire dal passato e iniziare a vivere 

al meglio il presente. 



Per esempio potresti aver imparato che se ti impegni al massimo ottieni il risultato, 

oppure  che  è  meglio  aspettare  di  conoscere  meglio  le  persone  prima  di  far  loro 

confidenze importanti, o magari che fare sport ti piace e non te lo aspettavi, o ancora 

che lavorare facendo ciò che ti appassiona è stata la scelta giusta. 



Potrei farti ancora mille esempi, ma scommetto di essermi spiegata. 

Perciò adesso rispondi alla terza domanda completando frasi come: 



Ho imparato che se…………………………………………………………………..…  

allora …………………………………………………………………………………... 



Ho imparato che se faccio X accade Y 



Ho imparato che è meglio che io………………………………………………………. 



LE MIE RISPOSTE ALLA DOMANDA N. 3: 

COSA HO IMPARATO DA TUTTO QUESTO? 

Completa l’elenco 



1___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

2___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

3___________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

“Tempo di Cambia-Menti” Copyright by Business&Life Solutions - 2017- Vietata la riproduzione  13 



4___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

5___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

6___________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 





Adesso immagina di ripiegare amorevolmente i fogli su cui hai scritto le risposte alle 

3 domande, di metterli in tasca, di alzarti e di avviarti verso l’uscita del cinema. 



Hai  la  consapevolezza  che  non  tutto  il  male  viene  per  nuocere  e  che hai  imparato 

tante cose dalle tue esperienze di questi ultimi 12 mesi. 







Sorridi. 

Fuori è una splendida giornata, non come prima del tuo ingresso nel cinema. 



Qualcosa  è  cambiato  e  adesso  è  proprio  come  piace  a  te,  perfino  la  temperatura  è 

perfetta. 
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Ma, mi chiedo, non sarà semplicemente cambiato il tuo modo di vedere, di sentire, di 

percepire il mondo intorno a te? 

Non sarà che magari è cambiato il tuo modo di vivere il presente, adesso che hai in 

tasca le tue nuove consapevolezze? 



Pensaci. 



Subito fuori dal cinema c’è un cestino, lo vedi? Bene. Adesso estrai dalla tua tasca i 

fogli  con  su  scritte  le  tue  esperienze  che  compongono  le  risposte  alle  prime  due 

domande. 

Ringrazia le esperienze positive e saluta quelle 

negative senza rancore, poi gettale nel cestino. 

Non ti servono più. 

 

 

 

Tutto ciò che ti serve, che vorrai portare con te adesso, è il foglio con su scritto 

cosa hai imparato da quelle esperienze. 



Troppo spesso le persone portano in spalla il fardello di tutto ciò che vivono senza 

chiedersi  cosa  sia  davvero  importante  tenere  e  cosa  lasciar  andare.  E  alla  lunga  sai 

cosa succede? Che le spalle si curvano e lo sguardo punta sempre più a terra. Mentre 

se  noi  impariamo  ad  alleggerire  le  nostre  spalle  lasciando  andare  i  fatti,  abbiamo 

molta  più  energia  per  riporre  nella  nostra  tasca  l’essenza,  il  distillato,  l’elisir  della 

lezione utile da estrarre e usare all’occorrenza per non ripetere più gli stessi errori e 

vivere al meglio il presente. 



E tu, sei pronto, sei pronta? 
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MOMENTO PRESENTE 



Bene, adesso che hai risposto alle prime tre domande e hai potuto iniziare a prendere 

consapevolezza di che cosa hai imparato da tutto ciò che ti è capitato in questo ultimo 

anno, è il momento di concretizzare, ovvero è il momento di comprendere come ciò 

che hai imparato può aiutarti da oggi in poi. 





Dunque adesso la quarta domanda per te è: 

 

DOMANDA N. 4 

QUALI SONO LE 3 LINEE GUIDA PER ME PIÚ IMPORTANTI DA 

SEGUIRE DA OGGI IN POI? 



Prima di rispondere a questa domanda lascia che ti dica che cos’è una linea guida. 
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Una linea guida è un consiglio che tu dai a te stesso proprio a partire da ciò che hai 

imparato, ovvero adesso ti aiuterò a estrarre da tutte le lezioni utili imparate le tre più 

importanti per te e ti farò esempi di come trasformarle in tre linee guida. 



Avere  delle  linee  guida  è  particolarmente  importante  perché  ti  sarà  utile  ogni  volta 

che dovrai o vorrai prendere una direzione e dunque una decisione. 



Perciò ecco come fare: 

1.  Tra tutte le lezioni che hai imparato (risposta alla domanda 3) scegline tre che 

per te sono le più importanti in assoluto. 

2.  Una volta trovate le tre lezioni utili più importanti, trasformale tre linee guida. 



Adesso ti farò alcuni esempi di lezioni utili trasformate in linee guida. 



ESEMPIO N 1 



Lezione utile à Ho imparato che, se mi agito quando ho troppe cose da fare, vado in 

confusione e non cavo un ragno dal buco 

Linea guida a partire da questa lezione utile à Respira e fai un passo alla volta 



ESEMPIO N 2 



Lezione  utile  à  Ho  imparato  che  se  mi  impegno  al  massimo  e  resto  focalizzata, 

allora riesco davvero a dare il meglio di me 

Linea guida à Impegnati, focalizzati e dai il meglio di te 



ESEMPIO N. 3 
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Lezione utile à Ho imparato a non dare nulla per scontato e quanto è importante il 

tempo passato con i miei cari 

Linea guida à Prenditi tempo per te e per la tua famiglia. 



Questi sono solo esempi, ovvio, per aiutarti a formulare le tue linee guida a partire 

dalle tue lezioni utili. 



Perciò, prenditi il tempo che ti serve e poi completa la risposta alla quarta domanda . 
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LE MIE RISPOSTE ALLA DOMANDA N. 4 

QUALI SONO LE 3 LINEE GUIDA PER ME PIÚ IMPORTANTI  

DA SEGUIRE DA OGGI IN POI? 

 

Linea guida n. 1 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 

 

Linea guida n. 2 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 





Linea guida n. 3 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 





Ottimo lavoro! 

 

Come ti senti adesso che hai individuato le tre frecce che da oggi in poi hai al tuo 

arco per superare al meglio i momenti difficili e goderti al massimo i momenti 

più belli? 
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Cerca di ripetere queste linee guida dentro di te il più possibile, in maniera tale che 

diventino per te automatiche e che, con l’andare del tempo, tu non abbia più bisogno 

di ricordartele o di andarle a rileggere. 

Falle diventare i tuoi tre consiglieri di fiducia! 

Anzi, adesso ho un’altra domanda da farti, la quinta domanda, che è questa: 



DOMANDA N. 5 

COME SAREBBERO CAMBIATE IN MEGLIO LE COSE SE AVESSI 

APPLICATO LE TRE LINEE GUIDA GIÀ DURANTE L’ANNO PASSATO? 



Voglio  dire,  stiamo  riflettendo  sul  presente,  è  vero,  ma  per  un  momento  ripensa 

ancora all’anno che hai appena trascorso e pensa a come sarebbero andate le cose se 

tu in questo periodo avessi vissuto e avessi agito tenendo ben presenti le linee guida 

che hai appena elaborato dentro di te. 



Torna per un attimo alle decisioni più significative che hai preso negli ultimi dodici 

mesi e confrontale con le tre linee guida che hai scritto qui sopra: 

Sarebbero state le stesse? 

Avresti preferito fare scelte diverse? 

Come  sarebbero  cambiate  le  cose  se  avessi  deciso  dandoti  prima  questi  tre 

consigli rappresentati dalle linee guida? 



Attenzione: qualunque cosa tu stia pensando, non colpevolizzarti! 

La  risposta  alla  domanda  n.  5  ti  serve  unicamente  per  iniziare  a 

consapevolizzare l’importanza che farà per te da oggi in poi avere queste linee 

guida, ok? 
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Dunque scrivi qui la risposta alla domanda e poi parleremo proprio di decisioni 

 

LA MIA RISPOSTA ALLA DOMANDA N. 5 

COME SAREBBERO CAMBIATE IN MEGLIO LE COSE SE AVESSI 

APPLICATO LE TRE LINEE GUIDA GIÀ DURANTE L’ANNO PASSATO? 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________  









Adesso che hai fatto questa panoramica sul momento presente, con ancora un piccolo 

sguardo al passato, sei finalmente sul punto di mettere piede nel momento futuro, ma 

non prima di aver risposto alla domanda n. 6:  





DOMANDA N.6 

COME PRENDERE LE DECISIONI GIUSTE PER IL FUTURO? 



Lo  so,  lo  so…  potresti  pensare  che  prendere  decisioni  importanti  nella  vita  non  sia 

mai cosa facile e direi che fondamentalmente hai ragione. 
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Tuttavia,  posto  che  ognuno  di  noi  decide  continuamente,  dunque  posto  che  non  si 

può  non  decidere  e  che  anche  il  fatto  di  lasciar  decidere  magari  altri  al  posto 

nostro  o  di  non  far  nulla  è  essa  stessa  una  decisione,  tutto  ciò  premesso  sarai 

d’accordo con me che non prendersi la responsabilità di riflettere sul proprio modo di 

prendere decisioni sarebbe un po’ come mettersi alla guida a fari spenti nella notte e 

sperare che non succeda nulla di grave. 



E perché ti chiedo di riflettere su questo? 



Te lo chiedo perché fin qui hai fatto un ottimo lavoro: hai analizzato con coraggio il 

tuo recente passato per comprendere cosa hai imparato dalle tue esperienze (spesso 

dettate dalle tue decisioni), hai tratto le tue linee guida fondamentali che ti faranno da 

consigliere da oggi in poi (per prendere direzione e decisione), però… c’è un però. 



Molte persone desiderano un futuro almeno in parte diverso dal loro passato e 

dal loro presente, ma qualche volta non trovano il coraggio di “rischiare la via 

vecchia per la nuova”. 

E ciò è comprensibile a livello istintuale, sai perché? 

Perché  una  delle  paure  più  forti  dell’essere  umano,  che  allo  stesso  tempo  diventa 

anche una delle maggiori fonti di adrenalina, è la paura dell’ignoto. 

E l’ignoto è veicolato dal CAMBIAMENTO. 



È  stato  dimostrato  scientificamente  inoltre  che  il  cambiamento  non  spaventerebbe 

tanto  a  livello  individuale,  quanto  a  livello  di  relazione,  ovvero  ciò  che  fa  paura  è 

come ci vedranno gli altri dopo che avremo messo in moto il cambiamento (se siamo 

noi  a  viverlo),  oppure  come  saranno  gli  altri  nei  nostri  confronti  dopo  che  avranno 

messo  in  moto  il  cambiamento  (se  a  viverlo  è  ad  esempio  il  nostro  partner,  sono  i 

nostri figli, i nostri amici ecc.)   
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Dunque  ragionare  sulle  tue  decisioni  ti  servirà  fondamentalmente  perché  quando  tu 

inizierai, da oggi in poi mi auguro, ad adottare le tue tre linee guida nella vita di tutti i 

giorni e soprattutto nei momenti più importanti, devi, sottolineo devi assicurarti che 

le tue decisioni siano sostenibili nel tempo. 

 





Fai attenzione adesso: quante volte le persone fanno buoni propositi, si danno degli 

obiettivi che decidono di raggiungere e poi, dopo un breve lasso di tempo, mollano? 

Succede spesso. 



Allora  l’unico  modo  per  far  sì  che  ciò  che  decidiamo  si  cristallizzi  fermamente  nel 

nostro  cuore  e  divenga  realtà  nella  nostra  vita  è  supportare  la  decisione  con  dei 

puntelli belli forti, poggiarla su fondamenta stabili e metterla a riparo da interferenze, 

attacchi e tentativi di demolizione. 



Come fare tutto questo?  Ti do alcuni suggerimenti.   
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DOMANDA N. 6 

COME FARE PER PRENDERE LE DECISIONI GIUSTE PER IL FUTURO? 



Suggerimento  n.  1:  quando  decidi,  chiediti  se  lo  fai  per  uscire  da  una 

determinata situazione oppure per raggiungere un miglioramento.  

Esempio:  se  decidi  di  spostarti  in  un’altra  città,  con  tutto  quello  che  comporta  dal 

punto di vista del lavoro e delle relazioni, lo fai perché stare dove sei non ti va più 

bene, ovvero perché nella situazione in cui ti trovi stai stretta, oppure perché desideri 

ad esempio vivere in un luogo più salubre e meno caotico? 



Suggerimento n. 2: quando decidi, chiediti quanto influiscono gli altri sulla tua 

decisione. 

Esempio: se decidi di spostarti in un’altra città lo fai perché sei tu che l’hai deciso, 

dunque perché lo vuoi tu, oppure perché lo vuole qualcun altro per te o per sé? 



Suggerimento  n.  3:  quando  decidi,  chiediti  e  risponditi  sinceramente,  cosa 

succederebbe se tenessi davvero fede alla tua decisione e cose succederebbe se, 

viceversa, dopo un po’ mollassi e tornassi al punto di partenza. 

Esempio: se decidi di spostarti in un’altra città, cosa succede se lo fai davvero e cosa 

succede invece se dopo qualche mese torni a stare dove sei adesso magari? 



Sono solo esempi, che se noti ti ho fatto ripetutamente in diverse sfaccettature, ma ciò 

che conta sono i suggerimenti su cui ti invito a riflettere. 

Qui il punto focale è fare in modo di decidere il cambiamento che vogliamo essere e 

che  vogliamo  realizzare,  andando  a  proteggere  le  nostre  decisioni  da  interferenze, 

attacchi e tentennamenti. 
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Ci vuole coraggio? 

Sì, indubbiamente. 

Ma  se  pensi  a  quella  volta  in  cui  magari  hai  deciso,  hai  rischiato  e  la  palla  è 

andata in buca, quanta soddisfazione provi ancora adesso? 

 

 





Ecco,  il  mio  augurio  è  che  tu  possa  sempre  sentirti  in  questo  modo,  perché  te  lo 

meriti. 

E adesso varchiamo la soglia della terza porta, oltre la quale si trova il tuo prossimo 

anno. 
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MOMENTO FUTURO 



Congratulazioni! Hai già fatto un lavoro splendido fin qui e adesso viene la parte più 

intrigante  del  nostro  percorso  insieme,  il  momento  in  cui  andrai  a  rispondere  alla 

domanda n. 7:  





DOMANDA N.7 

COSA AVRÓ OTTENUTO TRA 12 MESI? 





Sì, questo è il momento in cui puoi immaginare di fare un balzo in avanti nel futuro e 

guardare a cosa avrai ottenuto esattamente a un anno da oggi. 

Come sarà cambiata la tua vita? 

Come ti sentirai? 

Come ti vedrai? E come ti vedranno gli altri? 

Cosa farai? 

Dove sarai? 

E con chi? 
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Nota bene cosa faremo adesso: immagina di fare un salto e di atterrare nel giorno di 

oggi  ma  tra  12  mesi  (ad  esempio  se  oggi  fosse  il  31  dicembre  2019,  immagina  di 

essere  già  al  31  dicembre  2020),  poi  voltati  e  guarda  tutto  quello  che  hai  fatto  e 

ottenuto in questo lasso di tempo, ovviamente avendo applicato le tue tre linee guida 

e avendo preso le giuste decisioni, sostenibili per te. 





Se non ci riesci immediatamente, fai un piccolo sforzo, chiudi gli occhi e lascia fluire 

i pensieri: sognare in grande non costa nulla!  J 

E adesso individua le 3 cose più importanti che avrai realizzato. 



Quali obiettivi veramente importanti per te avrai raggiunto? 

Cosa avrai ottenuto tra 12 mesi? 

Vedi, il potere dell’immaginazione a volte è fortissimo perché il nostro cervello non è 

in  grado  di  distinguere  una  situazione  realmente  accaduta  da  una  situazione 

vividamente immaginata, perciò per lui è tutto vero! 

E  ciò  lo  induce  a  metterti  in  condizione  di  fare  tutto  il  possibile  perché  lo  sia  o  lo 

diventi. 



Non è bellissimo avere un alleato così? 

Ovvio  che  dobbiamo  allenarci  a  immaginare  il  più  possibile  delle  cose  belle  e 

piacevoli, non a temere sempre il peggio. 



Dunque, pensa a quali possono essere 3 obiettivi chiave che vorrai aver conquistato 

da qui a un anno. 



ALT! 

Perdere peso non è un obiettivo. 

Guadagnare di più non è un obiettivo. 
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Fidanzarsi o mettere su famiglia non è un obiettivo. 



Si tratta di buoni propositi, non di obiettivi. 

E sai cosa fanno spesso le persone? Buoni propositi! 

Perciò nella maggior parte delle volte non li tramutano in realtà… proprio perché non 

sono obiettivi! 



Allora come trasformare un buon proposito in un obiettivo concreto? 

Ti basterà seguire alcune semplici regole che ti vado subito a riepilogare. 

 

Un obiettivo per essere tale deve essere: 

 

 

-  Specifico, non generale o generico 

-  Misurabile,  ovvero  devi  avere  un  parametro  certo  per  capire  se  lo  avrai 

raggiunto al 100%, al 50% o per nulla 

-  Attraente, cioè ti deve proprio piacere tanto l’idea di realizzarlo, deve essere 

accattivante, sexy per te! 

-  Raggiungibile, non utopistico o impossibile 

-  Temporizzabile, cioè deve avere una scadenza, nel nostro caso al massimo 12 

mesi da oggi. 
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Vuoi  che  ti  faccia  un  esempio  di  come  si  trasforma  un  buon  proposito  in  un 

obiettivo? 



Se il buon proposito fosse quello di perdere peso, ovvero dimagrire, l’obiettivo ben 

formulato sarebbe: voglio aver raggiunto il peso di X kg entro il… 



Oppure, se il proposito è quello di guadagnare di più, l’obiettivo sarà per esempio: ho 

fatturato il 25% in più rispetto all’anno scorso entro il… 



Se confronti la formulazione dell’obiettivo con le regole SMART che ti ho scritto qua 

sopra, ti accorgerai che ognuno le rispetta tutte. 

Anzi, ne rispetta due in più, che ti vado a suggerire qua sotto. 



Quando  formuli  il  tuo  obiettivo  fai  attenzione  che  inizi  con  un  verbo,  meglio  se  al 

tempo  presente  o  passato  prossimo,  e  che  non  ci  siano  negazioni,  ovvero  che  sia 

espresso al positivo. 



Dunque  adesso  hai  tutti  gli  strumenti  per  formulare  i  tuoi  tre  obiettivi  principali 

rispondendo alla domanda n. 7 
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LE MIE RISPOSTE ALLA DOMANDA N. 7: 

COSA AVRÓ OTTENUTO TRA 12 MESI? 



Obiettivo n. 1 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 



Obiettivo n. 2 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 



Obiettivo n. 3 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 



Hai scritto? J 

Ce li hai? J 

Allora festeggia!!! 
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Sì, festeggia! 

Festeggia  cosa  avrai  ottenuto  da  qui  ai  prossimi  12  mesi,  con  l’aiuto  delle  tue 

linee  guida  e  degli  elementi  fondanti  delle  decisioni  che  prenderai  per 

trasformare questi obiettivi in risultati concreti. 

Ma come essere sicura di raggiungerli? 



Se ancora avessi dei dubbi, questo è il momento di passare dall’immaginazione alla 

visualizzazione. 



Ovvero,  prendi  un  foglio  bianco,  o  un  qualunque  altro  supporto  che  ti  piaccia 

particolarmente,  e  DISEGNA  come  sarà  la  tua  vita  tra  12  mesi,  quando  avrai 

raggiunto i tuoi obiettivi principali, ricordando di disegnare tutti i dettagli che riesci a 

disegnare: metti cose, persone, animali, luoghi, auto, case, sole, neve, non lo so!! 



Ma ciò che vedi con gli occhi della mente, tu disegnalo! 

E non importa se stai pensando “ma io non so disegnare!” 

Non importa. Non devi superare il test di ingresso all’Accademia d’arte. 



Il  tuo  disegno  ti  servirà  per  tenere  sempre  di  fronte  a  te  cosa  vorrai  aver 

realizzato… e realizzarlo! 
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Perciò  io  ti  lascio  spazio  sufficiente  in  fondo  nell’ultima  pagina  per  disegnare  ma 

puoi farlo, ripeto, dove vuoi, l’importante è che tu riponga questo disegno dove puoi 

vederlo ogni giorno anche più volte al giorno e che tu lo completi con la data di oggi 

ma spostata di 12 mesi in avanti. 



Ti lascio al tuo momento d’arte J, ti ringrazio per aver fatto questo percorso insieme 

e ti auguro il meglio. 





UNA SORPRESA PER TE! 

Le  persone  di  maggior  successo,  nella  vita  e  nel  business,  non  solo  hanno  chiaro 

l’obiettivo ma lavorano ogni giorno con determinazione per raggiungerlo. 

Tra gli strumenti che usano ce n’è uno fondamentale:  

IL PIANO D’AZIONE 

Indipendentemente da cosa tu voglia realizzare nella tua vita, lavorare sul tuo piano 

d’azione ti consentirà fin da subito di: 

• prendere consapevolezza di dove ti trovi adesso e di dove vuoi andare 

• focalizzarti  sulla tua meta e sulla direzione da prendere per raggiungerla 

• individuare le tappe intermedie di avvicinamento 

• darti le indicazioni per comprendere se e quanto ti stai avvicinando ai tuoi risultati 

desiderati 

• imparare  un  metodo  da  replicare  in  ogni  ambito  della  tua  vita,  personale  e 

lavorativa, da tramandare se vorrai anche a chi verrà dopo di te 



Tutto questo porterà nella tua vita: 

1.  Un  minor  carico  di  stress  e  più  serenità  data  dalla  chiarezza  di  obiettivi  e  dei 

passi da fare per raggiungerli 
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2.  Una gestione del tuo tempo prezioso dando priorità a ciò che è importante e non 

solo urgente 

 

Pensa a quante cose potrai fare e a quanto potrai condividere con chi ami! 

PRENOTA LA TUA SESSIONE GRATUITA CON IL TUO COACH 

e 

PARTECIPA AL  

CORSO LIVE 

 “TEMPO DI CAMBIA-MENTI”  



SCOPRI DI PIU  
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CHI siamo 

 

Franca Panfili  

(Genova, 1969) è consulente HR, Coach, Trainer. 

Dopo  aver  conseguito  numerose  certificazioni  e  qualifiche  nell’ambito 

della  formazione,  della  comunicazione  e  della  PNL  con  Trainer 

internazionali  del  calibro  di  Richard  Bandler,  John  Grinder,  Anthony 

Robbins,  Owen  Fitzpatrick,  diviene  anche  insegnante  del  metodo  “Heal 

your  life”  di  Louise  Hai  e  consegue  negli  Stati  Uniti  la  certificazione  internazionale  di  NLP 

TRAINER (Programmazione Neuro Linguistica). 





Alessandro Mingarelli  

(Jesi 1973) è consulente specializzato nella gestione dello stato emotivo e 

della performance, Coach e Trainer. Tra le sue attività, tutte accumunate 

dalla  passione  dello  sviluppo  dei  talenti,  ha  lavorato  sia  in  ambito 

sportivo affiancando numerosi atleti, fino a diventare anche membro della 

commissione  didattica  della  Federazione  Italiana  Nuoto  (Fin),  sia  in 

ambito  aziendale,  dove  svolge  attività  di  Team  Coaching,  e  sviluppo  professionale  per  il 

raggiungimento degli obiettivi. È insegnante del Metodo “Heal your life” e “NLP Trainer”. 



C O S A   facciamo 

Hanno studiato Psicologia, Coaching ad Alte prestazioni e Programmazione Neuro Linguistica negli Stati Uniti. 

Sono laureati in Tecniche e Scienze Psicologiche, hanno la Certificazione di “International NLP Trainer “, Insegnanti del  metodo  “Heal  your  Life”  di  Louise  Hay,  hanno  numerose  altre  Certificazioni  tra  cui  anche  in  Tecniche  di Memorizzazione e “Mind Mapping” di Tony Buzzan. 

Business e Sport: 

Affiancano  Professionisti  e  Sportivi  con  Tecniche  di  Coaching  e  aiutano  le  PMI  a  progettare  programmi  formativi  e sviluppare talenti. 

Life: 

Coaching individuale e corsi per il pubblico. Hanno condensato in “Make your life” tutta la loro esperienza per mettere a disposizione ciò che hanno imparato e aiutare tutti coloro che decidono di volersi dare una nuova possibilità e creare una nuova opportunità attraverso Corsi e Workshop e Coaching Individuale 
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Libri 



Governa le tue paure 

La  strada  che  porta  ai  nostri  obiettivi,  ai  sogni  di  una  vita,  alla  realizzazione 

personale  o  di  un  progetto  che  ci  sta  particolarmente  a  cuore,  non  è  mai  una 

strada facile, lineare, senza intoppi e mentre la percorriamo sono tante le paure, 

le  battute  d’arresto,  la  tentazione  di  indietreggiare,  le  esitazioni,  la  voglia  di 

mollare, la sensazione di non essere all’altezza. Eppure la paura è un’emozione 

naturale  e  ha  la  sua  ragione  d’essere;  è  indispensabile  e  vitale  per  la  nostra 

esistenza. Proprio così: è questo sentimento a permetterci di tirare fuori il meglio 

di  noi,  di  creare,  sembrerebbe  dal  nulla,  le  risorse  di  cui  abbiamo  bisogno  nei 

momenti bui della nostra vita. 

Il  punto  sta  nell’affrontare  le  nostre  paure  senza  lasciarsene  sopraffare:  scopri 

come  dominarle,  controllarle  e  trasformarle  in  strumenti  di  forza  e  di  crescita 

personale. 

Impara,  a  esercitare  la  tua  volontà  sulle  tue  emozioni  e  impara  a  superare  quei  limiti  che 

inconsciamente poni a te stesso. 

Questo libro è rivolto a tutte quelle persone che sentono di avere paure limitanti (la paura di non 

essere all’altezza, quella di non essere accettati, quella di cambiare, di amare, di impegnarsi) e che 

sono alla ricerca di uno spunto e strumenti per iniziare ad affrontarle e superarle. 

Diventando padroni di se stessi e scoprendo le proprie potenzialità tutto cambia e si impara a gestire 

situazioni particolari o della quotidianità, di lavoro o strettamente personali che sembra impossibile 

riuscire a risolvere. 

https://amzn.to/33Gm0pq 





Strategie per comunicare 

Hai  mai  condotto  una  conversazione  e  alla  fine  trovato  frustrazione  perché  il 

tuo interlocutore “non aveva capito” ? 

Quando si parla di comunicazione, entrano in gioco moltissimi  fattori che ne 

influenzano l’efficacia, andando a supportare o screditare la nostra capacità di 

essere  percepiti  come  vorremmo.  Spesso  non  è  l’altro  che  non  ha  capito,  ma 

siamo  noi  che  non  ci  siamo  spiegati  perché  non  abbiamo  colto  la  chiave  per 

comunicare bene con il nostro interlocutore. 

Per  questo  è  fondamentale  imparare  a  distinguere  le  diverse  tipologie  di 

comunicazione, per sapere a quale tipo di comunicazione dare priorità in caso 

di conflitto; sviluppare capacità di cogliere i segnali inconsci del linguaggio del 

corpo; conoscere le “chiavi di accesso” dell’altro, in base al modo in cui filtra le informazioni che 

gli inviamo. 

Tutto ciò per: 

1. Evitare inutili fraintendimenti, arrabbiature e perdite di tempo date dal dover ripetere mille volte 

lo stesso concetto; 

2. Acquisire ragionevole certezza di spiegarci bene nell’intento della nostra comunicazione; 

3. E soprattutto comprendere che qualche volta i conflitti si generano per il modo in cui si comunica 

e non per l’oggetto della comunicazione. 

Perciò, se desideri migliorare il tuo rapporto con le persone, a casa e al lavoro, prendersi cura di 

questo aspetto è fondamentale. 

https://amzn.to/33Gm0pq 
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IL DISEGNO DELLA MIA VITA TRA 12 MESI 

DATA: ___/___/_____ 
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