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Appendice
|l benessere spirituale:
una guida pratica

Questa non & una predica e non & una checklist da spuntare. E uno spazio per
pensare alla tua soddisfazione professionale e personale, alla tua ambizione e
alla tua spiritualita. Non volevo scrivere un libro di autoaiuto, ma devo ammet-
tere che forse fare qualcosa di pratico ci aiuta a riflettere meglio su noi stessi, e
certi strumenti mi hanno aiutato parecchio. Quindi vale la pena tentare e fare
una mia lista. Ho parlato di queste attivita pratiche nei capitoli del libro (che
contengono tutte le fonti) e utilizzo queste pagine per raccoglierle e ampliarle
secondo una mia struttura logica e operativa.

Inizieremo prima con un test per capire come stai davvero — oltre il “Bene,
grazie” —, poi passeremo alla cassetta degli attrezzi per intervenire, per ogni
parete della “casa del benessere” che abbiamo costruito insieme.
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0. Prima di cominciare

Da qualche anno cerco una definizione di benessere spirituale che mi soddisfi
davvero: chiara, completa, e soprattutto immediatamente utilizzabile. Ne ho
trovate molte ispirazionali, alcune profonde, altre eleganti, ma a mio avviso
troppo poco pratiche: belle da leggere, difficili da usare. Non riesco ancora
a distillare una teoria tutta mia, ma forse — mi dico — vale la pena iniziare a
costruire una cornice teorica sulle mie riflessioni e approfondire certi concetti
che possono esserci utili nella vita di tutti i giorni.

Ed eccomi qua.

Aun certo punto ho smesso di inseguire la frase perfetta per cercare un'imma-
gine da cui partire, e ho deciso di immaginare il benessere spirituale come un
luogo che mi fa stare bene, che mi da una sensazione di serenita e, al tempo
stesso, di crescita: una casa.

Non una dimora impeccabile, ma vera, abitata, esposta al vento e alle stagioni,
capace di reggere mentre cambiano i paesaggi, i ruoli, le aspettative e perfino
I'immagine che abbiamo di noi stessi. Avevo bisogno di una mappa che non
fosse astratta, ma abbastanza concreta da accompagnarci quando il racconto
passa dall’entusiasmo alla pressione, dalla conquista allo smarrimento, dalla
spinta a eccellere al bisogno di capire che cosa valga davvero la pena salvare.
Poi, da buon consulente manageriale, ho provato a costruire una struttura
operativa, un framework: un’architettura essenziale, memorizzabile, appli-
cabile nei giorni normali e, soprattutto, nei giorni storti.

Mi sono fatto una domanda pratica: se il benessere spirituale fosse una casa, di
cosa avrebbe bisogno per reggere? La risposta per me e: una base e tre pilastri.
Qui passiamo dall’architettura al cantiere. Smettiamo di descrivere la casa e
iniziamo a metterci le mani.

La logica e semplice: prima si guarda la realta, poi la si abita meglio.

» La base: Accettazione. Restare in piedi senza spezzarsi: consapevolezza,
accoglienza, regolazione. Se cede la base, tutto il resto e una bella narra-
zione scritta sopra un sistema nervoso in guerra.

= Pilastro 1: Direzione. Scopo, significato, contributo. Smettere di confon-
dere il muoversi tanto con 'andare da qualche parte.

» Pilastro 2: Coerenza. Valori, integrita, autenticita. Ridurre la distanza tra
chi diciamo di essere e la vita che costruiamo davvero.

= Pilastro 3: Connessione. Relazioni, natura, trascendenza. Nessuna
crescita resta umana se diventa una faccenda solo individuale.
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Benessere spirituale

1 K

Direzione Coerenza Connessione
scopo - significato valori - integrita relazioni - natura

contributo autenticita trascendenza

Accettazione

consapevolezza - accoglienza - regolazione

L4 €424 DEL BENEQQERE QPIRITUALE,

In alto, il simbolo del benessere spirituale & un fiore di loto, che fiorisce nel fan-
go (la crescita che non nega la complessita), con una fiamma (la spiritualita non
e solo avventura, ma anche intensita: un fuoco che illumina e orienta, energia
interiore che non brucia ma da calore e direzione). I tre pilastri sotto non sono
identici, ognuno ha un simbolo diverso che lo contraddistingue: la freccia verso
l'alto (non e il “salire” contro gli altri, ma superare sempre noi stessi) che indica
l'orientamento, ti ricorda che stai andando da qualche parte, e che non basta
muoversi tanto o troppo rapidamente per progredire davvero. I cerchi concen-
trici della coerenza sono come quelli di un bersaglio: & il richiamo a tornare al
centro allineando pensieri, emozioni e azioni. La connessione ha una rete di
nodi come simbolo di interdipendenza: non siamo monadi e il benessere non ¢
un progetto solitario bensi appartenenza e relazione a piu livelli.

In basso, la base non & un blocco statico, ma un’onda. E una scelta voluta, non
solo perché sono un surfista: il fondamento, in questo caso, € la capacita di stare
Tutto chiaro?

Bene. Ora, e il momento del test.
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Tre regole da sapere

1. Fai prima il test. Le pagine che seguono servono per capire da dove si
parte. Niente panico, non c’e un voto: ¢’ un obiettivo da raggiungere.

2. Vai dove fa piu male, ma parti sempre dalla base. Se il test segnala
un’Accettazione fragile, comincia da li anche se ti attira di piu la Direzione.
Non si arreda una casa mentre crollano le fondamenta.

3. La continuita batte I'intensita. La neuroplasticita premia la ripetizione
piu che l’eroismo. Meglio un gesto minuscolo ogni giorno che un proposito
grandioso una volta sola.

Un avvertimento, prima di tutto

Questi strumenti sono utili, ma non sostituiscono un supporto professionale.
Dire “nuota” a chi sta affogando non & motivazionale: & crudele. Se ci sono an-
sia grave, depressione, burnout, pensieri di farti del male o sintomi che limita-
no in modo significativo la tua vita, parlane con un medico o uno psicoterapeu-
ta. Le pagine che seguono sono manutenzione ordinaria, non pronto soccorso.

1. Come stai, davvero? Il test della casa

Rispondi di pancia, non di testa. Per ognuna delle 24 affermazioni, segna quan-
to ti corrisponde negli ultimi mesi: non come vorresti essere, ma come sei sta-
to/a. Usa questa scala:

Per niente / quasi mai

Un po’ / a volte
Abbastanza / spesso
Moltissimo / quasi sempre

A LA BASE - ACCETTAZIONE

N O = O

1. Quando un’emozione forte mi attraversa, riesco ad 0123
accorgermene mentre accade, invece di scoprirlo dopo.

2. Mi concedo di sentire cio che sento senza aggiungere la 0193
vergogna di sentirlo (“Non dovrei stare cosi”).

3. Sotto pressione, resto: non esplodo e non sparisco, non 0193
trasformo la fatica in cinismo.

4. Riconosco i segnali del corpo (sonno, respiro, tensione) 0193
come messaggi, non come fastidi da zittire.

5. So distinguere una reazione automatica da una scelta 0193
consapevole.

6. Quando le cose vanno storte, evito di trasformare un 0193
inciampo in un verdetto su tutta la mia persona.

Totale A (somma delle sei risposte, da 0 a 18) _
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B PILASTRO 1 - DIREZIONE

1. So per cosa mi sveglio la mattina, al di 1a dello stipendio 0193
e dei risultati.

2. La fatica che affronto ha un significato che riconosco, 0123
non e solo usura.

3. Misuro il mio successo anche con indicatori che non 0193
siano soldi, bonus o promozioni.

4. Mi chiedo non solo quanto posso ottenere, ma per chi e 0193
per che cosa lo sto facendo.

5. Quando una strada mi da prestigio ma mi svuota, me ne 0193
accorgo e ne tengo conto.

6. Sento che sto andando da qualche parte, non solo che mi 0193
sto muovendo molto.

Totale B (somma delle sei risposte, da 0 a 18) _

C PILASTRO 2 — COERENZA

1. So nominare i tre o quattro valori che orientano davvero 0193
le mie scelte.

2. Le mie giornate assomigliano ai valori che dico di avere. 0123
3. Riesco a non tradirmi per ottenere approvazione o vantaggi. 0123
4. Mi mostro vero/a anche quando la verita non e brillante

o conveniente. 0125
5. Non lego il mio valore personale alla prestazione del 0193
momento.

6. Quando recito una parte invece di essere me stesso/a, me 0193

ne accorgo.

Totale C (somma delle sei risposte, da 0 a 18)

D PILASTRO 3 — CONNESSIONE

1. Ho relazioni in cui posso essere visto/a, non solo stimato/a. 0123

2. Posso chiedere aiuto senza sentirmi umiliato/a. 0123
3. Passo regolarmente del tempo nella natura, fuori da

schermi ed edifici. 0123
4. Sento di appartenere a qualcosa di piu grande di me (una 0193
causa, una comunita, una fede, un’idea di mondo).

5. Contribuisco a qualcosa che continuerebbe a contare 0193
anche senza di me al centro.

6. Quando mi sento solo/a, riconosco che € un bisogno di 0193

connessione, non un mio difetto.
Totale D (somma delle sei risposte, da 0 a 18)
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Leggere i punteggi

Riporta qui i quattro totali. Non sommarli tra loro: ti interessa il profilo, non
un voto unico.

A — Accettazione (base)__ /18

B - Direzione___ /18

C-Coerenza___ /18

D - Connessione____ /18

Come interpretarli

13-18: parete solida. Quest’area regge. Usa gli strumenti del capitolo
come manutenzione, non come riparazione.

7-12: crepa da tenere d’occhio. Funziona, ma sotto sforzo cede. Scegli
uno o due strumenti e rendili abitudine.

0-6: cantiere aperto. Qui conviene concentrarsi. E la tua priorita dei
prossimi mesi.

La regola d'oro del test

Se la tua A (Accettazione) e sotto al 7, parti da li, qualunque cosa dicano
gli altri punteggi.

La base viene prima perché ci sono momenti in cui non si tratta ancora
di fiorire, ma semplicemente di non spezzarsi.

Direzione, Coerenza e Connessione si costruiscono molto meglio su una
base solida.

Di qui in poi puoi leggere tutto in ordine, oppure saltare direttamente al cantie-
re che il test ti ha indicato. Ogni sezione é indipendente.

2. La hase: Accettazione

L'Accettazione rappresenta le fondamenta della nostra casa, e viene prima di
tutto perché c’e una soglia sotto la quale non parliamo ancora di vocazione,
di scopo o di trascendenza, ma della possibilita elementare di restare in piedi
senza rompersi. Ci sono anni in cui confondiamo la crescita con la velocita e
la velocita con la virtu, e ci convinciamo che basti stringere i denti, lavorare di
pil, sopportare meglio, ignorare i segnali del corpo e continuare a produrre.
Qui il benessere spirituale incontra il suo confine con la salute mentale.
Accettare non significa rassegnarsi, ma smettere di discutere con cio che & rea-
le per recuperare energia e usarla meglio. La base ha tre ingredienti: consape-
volezza (accorgersi), accoglienza (fare spazio senza vergogna), regolazione
(restare, senza esplodere né sparire). Gli strumenti che vediamo qui di seguito
allenano questi tre muscoli. £ una lista — non esaustiva — di cose che ho provato
sulla mia pelle e nella mia testa, e che mi ha dato una grossa mano.
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Strumento 1 - Quando I'ansia sale: cinque chiavi senza etichetta

Nessuna di queste chiavi cerca di convincere la mente con argomenti alti. Tutte
modificano lo stato del corpo o la relazione con 'esperienza, perché nel pieno
dell’attivazione la discussione filosofica serve a poco: prima si abbassa I'allar-
me, poi si interpreta. Tienine in tasca piu d'una: quando si deve aprire una
porta, meglio avere piu chiavi in mano.

Chiave 1: reset fisiologico

Sciacqua il viso con acqua fredda, o tieni un impacco gelato sugli zigomi
per 30 secondi (vanno bene anche due buste di piselli surgelati!).

Serve a ricordare al corpo che puo cambiare stato: attiva il riflesso di
immersione, che rallenta il battito.

Cautela: in alcune persone molto ansiose il freddo accelera il battito
cardiaco invece di rallentarlo. Provalo in un momento di calma, non per
la prima volta in piena crisi.

Chiave 2: respiro con espirazione lunga

Inspira contando fino a 4, espira contando fino a 6. Ripeti per 2-3
minuti.

I numeri non sono magici: cio che conta e che I'espirazione sia piu lunga
dell’inspirazione. Spinge il corpo verso un assetto meno reattivo.

Se la mente dice “Non serve a niente”, non discutere: continua a
respirare come da protocollo tecnico.

Chiave 3: grounding 5-4-3-2-1

Nomina 5 cose che vedi, 4 che tocchi, 3 che senti, 2 che annusi, 1 che
assapori.

Lansia & quasi sempre una macchina del futuro: il grounding ti riporta
agli stimoli reali del presente.

Anche focalizzarti su una sola cosa basta: senti i piedi sul pavimento,
nota la pressione della sedia sulla schiena.

Chiave 4: movimento

Una camminata veloce di dieci minuti, venti flessioni, le scale fatte di
corsa.

Lansia e energia che il corpo legge come preparazione all’azione: se non
fai nulla, resta intrappolata e diventa tremore. Trasformala in un gesto
ordinato.
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Chiave 5: “Name it to tame it”

9

Metti in parole I’emozione: “Questa & ansia”, “Questo e il mio sistema
nervoso attivato”.

Aggiungi distanza con la formula dell’ACT: “Sto avendo il pensiero che
sto per perdere il controllo”. Da verita assoluta a evento mentale.

Dare un nome riporta il cervello in modalita regolativa. Non sei I'ansia:
stai vivendo ansia. E I'ansia, fisiologicamente, sale e poi scende. Non puo
crescere all'infinito.

Strumento 2 - Separa il fatto dalla storia, quando rimugini

Loverthinking ¢ un loop che sembra problem-solving, ma serve solo a man-
tenere il disagio. A furia di ripeterlo, il cervello lo rende automatico, come un
sentiero battuto nel tempo che diventa strada principale. Per uscirne, inter-
rompi la fusione tra evento e interpretazione con quattro domande.

STEP DOMANDA ESEMPIO
Fatto neutro Cosa e successo, in Il capo scrive: “Passa da
modo verificabile? me.”
Storia automatica  Cosa mi sto “Ho fatto un disastro.”
raccontando?
Due alternative Quali altre letture “Vuole un aggiornamento.”
sono possibili? / “Vuole delegarmi
qualcosa.”
Azione equilibrata Cosa faccio comunque? Preparo tre punti: stato,
rischi, proposta.

Il reframing ¢ rivalutazione cognitiva applicata alla vita vera: cambia la cor-
nice, tenendo inalterati i fatti. Una riga al giorno, anche scarabocchiata, allena
il cervello a non leggere ogni ambiguita come minaccia.

Strumento 3 - Tre gradini

Non possiamo scegliere quali impulsi proveremo o quali emozioni si accen-
deranno. Possiamo pero lavorare sul terzo gradino, tanto caro a Umberto
Galimberti che e 'autore di questa scala evolutiva. Riconoscere a che livello sei
ti dice anche cosa puoi e cosa non puoi fare in quel momento.
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COS’E COSA PUOI FARCI

Impulso La spinta del corpo prima Lo puoi contenere, non
delle parole. Urgenza, impedire. Aspetta tre respiri
contrazione, “scappa’ o prima di agire, magari poi non
“reagisci”. sembrera un’idea cosi saggia.

Emozione La flammata: paura, rabbia, Non sempre la spegni e non
gioia, vergogna. Rapida, puoi rifiutarla, ma puoi non
intensa, transitoria. farti travolgere mentre la senti

salire e scendere.

Sentimento Cio che resta e cerca un Qui sei libero/a: puoi rileggere,
senso, un’interpretazione. correggere la cornice,
Piu razionale e durevole, scegliere che storia farne.
narrabile, legato a memoria e
identita.

Reframe da tenere a mente: “Pressure is a privilege.” La cornice non cancella
il corpo, lo orienta. Lo stomaco puo contrarsi ugualmente, ma puoi scegliere se
chiamare quella contrazione “minaccia” o “segnale che sono arrivato fin qui”.

Strumento 4 - Quando la solitucline pesa

La solitudine subita ha dentro una storia implicita (“Non valgo, quindi sono
fuori”); la solitudine scelta & uno spazio che diventa nostro. Se sale 'ansia
quando sei solo/a, non e un segnale di debolezza: siamo animali sociali e il cer-
vello legge I'isolamento come rischio. Quattro mosse per attraversare l'ansia,
senza esserne travolto/a.

» Esternalizzare, non trattenere. Scrivi, parla a voce alta, registra un au-
dio. Tre righe disordinate nelle note del telefono bastano a dare un contor-
no al caos e a far entrare un po’ d’aria.

= Dare struttura al tempo. L'ansia si muove bene negli spazi indefiniti. As-
segna un ritmo al presente: “Adesso questo, poi quest’altro”. Una piccola
sequenza prevedibile — una passeggiata, una lavatrice — non risolve la vita,
ma ti rimette al tuo posto.

= Creare presenze simboliche. Un libro, una voce registrata, una medita-
zione guidata. Non sostituiscono una relazione, ma offrono parole, ritmo
e direzione quando intorno c’e solo silenzio. Scegliere con cura cosa far
entrare nella stanza € una forma di igiene emotiva.

= Allenare una relazione interna affidabile. Smettere di accanirsi contro
se stessi proprio quando si & piu vulnerabili. Parlarsi con una voce che
accompagna senza accusare: “Non sei shagliato/a, sei stanco/a”. Si tratta di
self-compassion, che & diversa dall’autoindulgenza.
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Strumento 5 - Conoscere il proprio corpo: il pisolino strategico

Siamo la somma delle nostre abitudini, e il riposo € una di quelle che pesano
di pit.. La produttivita non cresce in linea retta con le ore lavorate, ma quando
rispettiamo i nostri ritmi biologici.

* Conosci il tuo cronotipo. Allodola (rendi meglio la mattina), gufo (dai il
meglio di te la sera) o via di mezzo. Metti i compiti che chiedono pitu luci-
dita nelle tue ore migliori.

» Dosail pisolino. Trail0 e i 25 minuti: il sonno resta superficiale e riaprire
gli occhi e facile. Oltre, ci si sveglia frastornati.

* Non aspettare le condizioni ideali. Bastano pochi elementi per convin-
cere il cervello che & il momento di staccare. Un micro-sonno al momento
giusto puo valere piu di un caffe preso per ostinazione.

Take away

Non confondere la funzionalita con la vita. Stare in piedi e produrre non vuol
dire stare bene. Il primo atto di benessere spirituale & accorgersi di cio che si
sente, farci spazio senza vergogna, e restare. Tutto il resto si costruisce qui sopra.

3. Pilastro 1: Direzione

Una delle illusioni piu seducenti & credere che muoversi molto equivalga ad an-
dare da qualche parte: eppure sappiamo bene che si possono collezionare tra-
guardi, attraversare mondi prestigiosi, ottenere occasioni che da fuori sembra-
no incontestabili, e ritrovarsi comunque con una sensazione di disallineamento
che nessun risultato riesce a mettere a tacere. La Direzione tiene insieme tre
parole: scopo (cio che ti muove davvero, non come slogan ma come ragione per
ordinare le priorita), significato (cio che rende abitabile la fatica perché rinun-
ce e dolori possono avere dignita se al servizio di qualcosa che reputiamo essen-
ziale), contributo (per chi e cosa lo fai: che traccia lasci nelle vite che tocchi?).
La Direzione non serve a spegnere 1'ambizione. Ci aiuta a vederla meglio, la
chiarisce, la educa, sottraendola all’idolatria del risultato in quanto tale.

Strumento 1 - Il triangolo della motivazione

Per i compiti che chiedono giudizio e creativita (cioe quasi tutti!), la leva ester-
na (bonus, status, paura) non basta e a volte peggiora le cose. I tre ingredien-
ti di Daniel Pink (anche lui citato abbondantemente nei capitoli precedenti)
rendono sostenibile la motivazione dall’interno. Passa in rassegna un’attivita
che ti pesa e chiediti quale dei tre manca.

* Autonomia. Non e fare cio che vuoi quando vuoi: & avere margine deci-
sionale su come contribuire, anzi su come organizzare il tuo contributo.
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Chiediti: “Dove posso reclamare un mio spazio di azione?”. Coutput rimane
lo stesso, cosi come la deadline... Magari sta a te decidere dove, come e
quando.

= Padronanza. La sensazione di migliorare € una delle fonti di energia piu
potenti. Chiediti: “Su cosa, qui, sto effettivamente crescendo? In quali altri
ambiti potro applicare le competenze che sto acquisendo ora?”

* Scopo. Quando vedi I'impatto del tuo lavoro, il cervello attiva i circuiti del-
la ricompensa. Chiediti: “Riesco a vedere a chi serve cio che faccio? Se I'im-
patto & invisibile, posso renderlo visibile?”

Promemoria onesto: nessuno paga l'affitto con il purpose. L'obiettivo non &
lavorare gratis per amore: e costruire — per sé o per il proprio team — condizio-
ni di autonomia, crescita e senso, accanto a una giusta remunerazione.

Strumento 2 - | tuoi KPI alternativi

11 successo si puo misurare con altri indicatori oltre a stipendio, bonus e pro-
mozioni: la qualita della vita, la densita delle relazioni, il tempo risparmiato, i
“giorni in acqua” se ami il mare. Scegline tre che per te hanno senso.

Devono essere concreti e contabili: se non li puoi contare, non ti orientano.

NUMEROKPI: ~ TIPOLOGIA DI KPI (LA COSA CHE, SE OGNI QUANTO E

CRESCE, MI DICE CHE LA VITA VA BENE): COME LO MISURO:
Dmio KPIN° 1 cveeeeeeeee e

Imio KPIN®2:  cvevveeeeee e
Nmio KPIN° 3:  cveeeeeeeeeee e

Strumento 3 - Daimon e dharma, tra risonanza e attrito

La voce interiore che ti orienta non detta un copione: lavora in due modi. Per
risonanza, quando una direzione fa vibrare qualcosa dentro anche se e piu
faticosa o meno prestigiosa. Per attrito, quando una strada sensata o ammire-
vole crea inaridimento o inquietudine e di notte non ti lascia in pace. Tieni un
piccolo registro per due settimane.

Registro “risonanza/attrito” (2 settimane)

L Ogni sera annota un momento della giornata in cui ti sei sentito/a “vibra-
re” (energia, senso, tempo che vola) e uno in cui hai sentito attrito (falsita,
dispersione, fatica vuota).

2. Dopo due settimane, cerca i pattern: cosa torna nella colonna risonanza?
Cosa torna nell’attrito?
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3. Non devi nominare una missione grandiosa, solo qualcosa che ti faccia
sentire felice (anzi, “contento/a”, rifletti su questa parola), o semplicemen-
te utile. Il dharma chiede solo: “E la mia azione giusta, adesso, in questa
fase? Meglio il proprio compito imperfetto che quello di un altro svolto
alla perfezione”.

Strumento 4 - Likigai senza tribunale

Lo so, lo so. Non ce la facciamo piu a leggere questa parola. Ma il diagramma
a quattro cerchi - cid che ami, cio in cui sei bravo/a, cio di cui il mondo ha
bisogno, cio per cui puoi essere pagato/a — ¢ davvero una mappa utile, basta
che non diventi un tribunale: o “Ho trovato il mio ikigai” oppure “Ho fallito”. Il
senso spesso nasce in forme pitt umili: puoi trovare significato nel lavoro per
come lo fai, non solo per cio che e.

Compila lo schema seguente, scommetto che non I'hai mai fatto o che sara
cambiato qualcosa dall’ultima volta:

Cio che ami
Passione Missione
Cio in cui Cio di cui il
sei bravo Tki ga1 mondo ha bisogno
Professione\ /' Vocazione
Cio per cui

puoi-essere pagato

SCHEMA QULL’ KIGAI,

Take away
A volte il senso & una percentuale, non un cento per cento. Puoi non amare
tutto del tuo lavoro e comunque trovare benessere nella cura, nella crescita,
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nel servizio, nel rapporto con chi ne beneficia. Abbastanza per non sentirti
inutile puo gia bastare.

4, Pilastro 2: Coerenza

1l secondo pilastro € la Coerenza, e riguarda il rapporto tra cio che diciamo
di essere e la vita che costruiamo davvero, giorno dopo giorno. Al suo centro
ci sono i valori: non parole nobili da esibire, ma qualitd da incarnare. Di qui
due esigenze concrete: integrita (non tradirsi per approvazione o vantaggi) e
autenticita (smettere di vivere in performance continua).

Strumento 1 - Nomina i tuoi valori (e mettili alla prova)

Scegli da questa lista — o aggiungine — i quattro valori che senti piu tuoi. Poi fai
la cosa scomoda: verifica se la tua agenda li conferma.

onesta - coraggio - giustizia - responsabilita - liberta - lealta -
presenza - cura - curiosita - disciplina - generosita - bellezza - len-
tezza - ambizione - gratitudine

I MIEI 4 VALORI: LA MIA AGENDA

Un’occasione recente in cui li ho onorati:

Un'occasione recente in cui li ho traditi per
cercare approvazione o vantaggi:

Una scelta concreta, da fare nella prossima
settimana, che li renderebbe piu visibili:

Sfida: il test della vittoria amara

Ci sono vittorie che lasciano addosso odore di sconfitta. Prima di una scelta
importante, chiediti: “Se vincessi cosi, sarei fiero/a di come ci sono arrivato/a?”
Se la risposta € no, probabilmente stai per tradire un valore in cambio di un
risultato.

Strumento 2 - La separazione dei compiti

Se vivi per essere approvato, stai facendo vivere la tua vita a qualcun altro.
Il tuo compito e scegliere come agire, con quali valori, con quale intensita. Il
compito degli altri & interpretare, gradire, criticare. Quando confondi i due
aspetti, entri in ansia perché provi a controllare cio che non ti appartiene.
Quando parte il “Cosa penseranno?”
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Fermati e traduci la domanda: “Sto cercando di fare il compito di qualcun altro
o di realizzare un sogno non mio?”

Se si, torna ai tuoi compiti e ai tuoi sogni, e chiediti: “Cosa dipende da me qui
(prepararmi, ascoltare, correggermi)? Cosa non dipende da me (come verro
letto, giudicato, accolto)?”

Accetta di non piacere come forma di liberta: pronuncia un no gentile, senza
giustificarti troppo, lascia che un silenzio resti silenzio.

Strumento 3 - Disinnescare il perfezionismo

Cio che fa male e legare il proprio valore personale alla prestazione, soprattut-
to quando si ha la sensazione che gli altri pretendano un livello irraggiungibile
(“Devo essere perfetto, perché credo che lo esigano da me”).

» Distingui standard elevati da perfezionismo disfunzionale. Il primo ti
spinge a migliorare; il secondo ti punisce per non essere gia arrivato.

* Chiarisci il locus of control. Non illuderti di controllare tutto: distingui
con precisione cio che dipende da te da cio che non puoi controllare o in-
fluenzare. Ripetiti: “Posso prepararmi e correggermi; non posso decidere
come gli altri mi leggeranno”.

» Concediti un “decente second best”. Non sei sbagliato/a tu; al massimo e
una scelta a non essere corretta. Sbagliare fa parte del mestiere di essere
Vivi.

Strumento 4 - Quale archetipo sta parlando?

Spesso siamo infelici al lavoro o in una relazione non perché ci sia qualcosa
di brutto, ma perché un archetipo e diventato totalitario e pretende di gover-
nare ogni stanza. Nominare I'archetipo sposta il conflitto dall’identita (“Tu sei
aggressivo”) alla funzione (“In questo momento serve struttura”). Le priorita
sono negoziabili, le identita no. I libri di Pearson e Mark hanno test ad hoc, ma
questa lista € un buon punto di partenza per orientarsi.

ARCHETIPO IN LUCE IN OMBRA

Innocente fiducia, ottimismo, semplicita negazione, ingenuita

Orfano / Uomo realismo, empatia, vittimismo, cinismo

comune concretezza

Eroe / Guerriero competenza, coraggio, arroganza, bisogno di
consegna un nemico sempre

Angelo Custode /  generosita, dedizione martirio, iper-

Caregiver protezione, controllo
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ARCHETIPO IN LUCE IN OMBRA

Esploratore autonomia, ambizione, irrequietezza,
autenticita incapacita di radicarsi

Ribelle / liberazione, rottura degli distruttivita,

Fuorilegge schemi autosabotaggio

Amante passione, gratitudine, perdita di sé nell’altro,
impegno gelosia

Creatore immaginazione, talento, perfezionismo, idee mai
espressione realizzate

Giullare / leggerezza, ironia, superficialita,

Buffone smaschera I'ipocrisia irresponsabilita

Saggio discernimento, pensiero dogmatismo, distacco
critico sterile, analisi-paralisi

Mago visione, capacita di manipolazione
trasformazione

Sovrano leadership, responsabilita, autoritarismo, rigidita
struttura

T4BELLA DEGLI 4RCHETIPl QECONDO L4 PAPPREQENTAZIONE
Dl PEARQON -MARK,

Conmsiglio: riporta I'archetipo al suo posto. Il Guerriero non & il tuo padrone, &
il tuo soldato. La domanda matura non e “Come resisto?”, ma “Quale archetipo
devo risvegliare per attraversare questo capitolo della mia vita senza tradir-
mi?”.

Strumento 5 - Riscrivere la propria storia

Viviamo sempre dentro una narrazione, anche quando pensiamo di non aver-
ne una. E la narrazione, spesso, & scritta da altri. “Valgo quanto produco”,
“Devo dimostrare”, “Sono in ritardo”. Portarla in superficie la rende malleabile.
Raccontarsi in modo intenzionale non cambia i fatti, ma cambia la cornice in
cui li leggiamo, e questo segna il passaggio da “Cio che mi travolge” a “Qualcosa
che posso integrare e usare”.

Esercizio: dal mucchio alla linea

1. Elenca cinque esperienze importanti degli ultimi anni, anche fallimenti.
2. Per ognuna scrivi una sola frase: “Questo mi ha insegnato che...” / “Questa
scelta mi ha portato qui perché...”
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3. Ora prova a tracciare la linea che le attraversa: qual é il filo? I puntini da
soli non dicono nulla; & la connessione a creare la figura.

4. Infine, proiettala in avanti: qual e il prossimo capitolo coerente con questa
linea? Cerchi una rotta, non una maschera per piacere a tutti. Volendo, po-
tresti anche scrivere una lettera dal futuro, scritta tra 5 anni da una perso-
na a te cara che riflette su cio che sei diventato/a e come ci sei arrivato/a.

5. Pilastro 3: Connessione

Il terzo pilastro ¢ la Connessione, perché nessuna crescita resta umana se
diventa una faccenda solo individuale. La Connessione ha almeno tre livelli:
orizzontale (le relazioni in cui possiamo essere visti, non solo stimati, perché
nessun uomo e un’isola), con la natura (siamo corpo, ritmo, stagioni) e verso
la trascendenza (tutto cio che ci supera e impedisce alla vita di ridursi a pro-
getto personale, inclusa la religione, per chi e credente).

Strumento 1 - Il contributo che ti rende solido

La felicita non € una questione individuale: & 'effetto collaterale di sentirsi
parte di qualcosa che funziona meglio anche grazie a noi. Diventiamo solidali
sia per dovere morale, sia perché e cosi che diventiamo psicologicamente inte-
gri (non a caso “solidarieta” viene da solidus, compatto).

» Parti da vicino. Per fare la differenza non serve andare dall’altra parte
del mondo: le occasioni sono ovunque, a partire dal proprio quartiere. A
volte un versamento anonimo e piu efficace di un’eroica trasferta.

= Offri aiuto senza gongolare. Si diventa davvero amici quando si mostra
la propria fragilita e si da una mano senza secondi fini.

= Cerca il contatto reale. Lavoro e relazioni a distanza funzionano, ma
portati agli estremi generano apatia. Trova occasioni per incontrare dal
vivo le persone con cui collabori.

Strumento 2 - La dose di natura

La spiritualita ha bisogno di contatto con la natura: quanto piti spesso e a lungo
riusciamo a immergerci nel mondo naturale, tanto meglio ci sentiamo. Visitare
regolarmente mare, fiumi, laghi e aree verdi & associato a maggiore benessere
e minore disagio mentale, indipendentemente dal Paese e dalla stagione.

La regola dei “blue & green spaces”

1. Programma almeno una “immersione” settimanale in uno spazio naturale,
magari vicino all’acqua: una camminata sul lungomare, un fiume, un parco
con un laghetto.
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Cerca le tre qualita che in citta mancano: vastita, profondita, ritmo non
umano. I cio che permette al cervello di recuperare attenzione e abbassare
lo stress.

Se non puoi uscire, anche pochi minuti davanti a un orizzonte largo aiuta-
no: siamo fatti anche per respirare.

Strumento 3 - Aprire alla trascendenza

Cio che ci rende umani e la capacita di percepire un oltre verso cui tendere.
Non ci sono canali unici: ¢’e chi cerca la trascendenza nella fede, chi nell’arte,
chi nella giustizia, nella bellezza, in una causa. Abbi il coraggio di credere in
qualcosa che non riesci a misurare o dimostrare, non e detto che non esista...
Bastano pratiche e pensieri nobili per sublimarsi. Tre porte, scegli la tua.

L’arte come terapia. Mettersi davanti a un’opera che ti supera — un qua-
dro, della musica - sposta il corpo dalla modalita prestazione a una forma
diversa di presenza, e abbassa misurabilmente lo stress. “Che bello” & la
bellezza; “Oddio!” & il sublime. Magari e il secondo che ti rimette a posto.
Il valore del tempo “inutile”. Esiste una grazia in cio che non produce
nulla: il terreno lasciato a riposo, il maggese. Non sempre il vuoto va riem-
pito; a volte va attraversato. Hai mai pensato che nessuna musica esiste-
rebbe senza pause?

La pluralita delle vie. “La Verita ¢ una, i saggi la chiamano con molti
nomi.” Aprirsi a un oltre non significa adottare un'unica forma: significa
ammettere che il mondo & piu grande delle nostre categorie. Potresti an-
che entrare in un luogo di culto e riflettere in silenzio su quello che vedi
attorno a te e senti dentro di te.

Strumento 4 - Uscire dalla gabbia d’oro

Spesso restiamo intrappolati in gabbiette d’oro con la porta aperta, aggrap-
pandoci a qualsiasi scusa per non fare il salto che ci libererebbe: “Altri sei mesi,
vediamo come va, forse a Natale”. Un misto di paura e incertezza che paralizza.
Se riconosci la gabbia, prova queste domande.

Le domande della porta aperta

1. A cosa, esattamente, sto rinunciando se rimango? E a cosa
rinuncerei andando?

2. Rimango per una ragione mia o per gli schemi che mi sono creato/a
per sentirmi al sicuro e per raccontare con orgoglio cosa faccio?
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3. Se mi prendessi una pausa vera, senza darmi subito un obiettivo,
cosa scoprirei? (Darsi un obiettivo durante la pausa significa solo
anticipare lo stress della prossima decisione!)

4. Tra cinque anni, voglio diventare come le persone che oggi sono
“sopra” di me in questa struttura?

5. Di quanti soldi ho davvero bisogno per vivere? Potrei tornare a
guadagnarli (anche con la vita di prima o un’altra versione simile)
se un salto nel vuoto non mi portasse dove voglio?

Una verita scomoda sui consigli degli altri

Non tutte le scelte importanti si prendono tra gli applausi di amici e
parenti. Spesso chi ci ama non vuole il nostro meglio, ma il nostro bene
al minor rischio possibile. A volte bisogna avere il coraggio di seguire la
propria bussola anche verso una strada piena di incertezze. “Caminante,
no hay camino: se hace camino al andar”, scriveva il poeta Antonio
Machado.

6. Mettere tutto in movimento
Il principio che tiene insieme tutto

“Neurons that fire together, wire together”: secondo la legge di Hebb, i neuroni
che si attivano insieme, si collegano tra di loro.

Diventiamo i collegamenti che rinforziamo, le esperienze che ripetiamo, i si-
gnificati che attribuiamo alle cose ogni giorno. La neuroplasticita premia la
ripetizione. Quindi: almeno il minimo, ogni giorno. Quando sei stanco/a, fai
meno, ma fallo lo stesso.

I piano light dei 30 giorni

Non costruire un programma eroico che abbandonerai in tre giorni. Scegli un
solo strumento per ciascuna area — partendo da quella del test dove hai totaliz-
zato un punteggio piu basso — e aggancialo a un’abitudine che hai gia (il caffe
del mattino, il tragitto, la doccia). Le microabitudini fanno scendere il compor-
tamento dal piano del dramma a quello dell’automatismo.

How to: Ricopia questa tabella e segna le caselle per 30 giorni. Non puntare
al pieno, punta a non saltare due giorni di fila. Quando manchi un giorno,
ricomincia senza processarti; e esattamente il tipo di self-compassion che hai
allenato nella base.
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AREA IL GESTO MINIMO DEL GIORNO (SCEGLINEUNO O  FATTO?
INSERISCILO TU)
Accettazione Una riga di “Fatto / Storia / Alternative /

Azione”, oppure 2 minuti di respiro 4-6.

Direzione Annota il tuo KPI alternativo del giorno, o
una riga nel registro risonanza/attrito.

Coerenza Una scelta della giornata fatta in nome di
un tuo valore, anche piccola.

Connessione Un gesto verso il prossimo, dieci minuti di
natura, un minuto davanti a un orizzonte
largo, cinque minuti in preghiera o in
riflessioni di gratitudine.

Un’ultima cosa

Questa casa non sara mai finita, e va bene cosi. Ci sara sempre una parete da
rinforzare, una stanza da arieggiare, un'onda che la fara oscillare.

Non devi credere al cento per cento alla mappa che hai in mano. Basta che tu
abbia afferrato il concetto, e che sia pronto/a a guardarti dentro e a guardare
oltre. Il resto si fa camminando.

- Il benessere spirituale & Fequilibrio interiore che nasce quando impari
. astare nella realta, ti orienti verso uno scopo che abhia significato e
contributo, ti allinei ai tuoi valori con integrita e autenticita, e coltivi

- connessioni nelle relazioni, nella natura e in cio che trascende la tua

- dimensione individuale.

Adesso tocca a te prenderti cura di questa casa.
Buon lavoro e buon viaggio.



