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Viviamo giornate sempre pit dominate dal “casino”. Affrontiamo
ogni giorno situazioni difficili e ingarbugliate. Risultato: siamo

infelici e stressafi. Il prohlema & che, senza saperlo, ¢i roviniamo la
vita con le nostre mani. Ce lo svela il nuovo libro di Roberto Re

Che vita da cani. Vorrei cambiare ma non posso.
Mi va sempre tutto storto. Non sono felice. Spia-
cenli. caro letlore. non abbiamo parole di conso-
lazione per le. ma un invito. che & anche e so-
prattutto un monito: «Smettila di incasinartil». A
vivib ela Boberto Be (e malo betiort d Adilfiomae vomoseono be
i, perclie 1 certo seniso e stata Linciata dalla noste nvista

diversi anid L com coash ded)

il Biew | vinlv aniico Dife & Drcsiniess
gl poto per i seminan in azsende leader ¢ gl: eventidi forma
sonespeitacolo, olire cie per le camminate sui carboni ardenti

1 inutile dage la colpa al mondo, perche lonigine di e | nostri

gkl o rad tdeiitio noi stessi. | dungue, dandoci da Lare, pos
st pivediare. Vi concetio it ¢ riaod S ma questa volia
sz tanke innplicazions lilosofiche, senza scomodane Freud o al
i streesacervelli. Robeno Re, el suo uliino libro {vedi nguadio

A pag. Aiv), st guanda mromo per capire come o1 Lacciamo condr

stomare dall ambiente, L passo indictro nel tempo per aiitand
agk awvennare ol T nosts educisione o o macato a fooces, aein
do i tete di false sicuregse chie ¢ disidono nella irappola del
non agire. «Credo che la consapevolezza sia il passo princi-
pale - dichias e - e pid importante per determinare un mi-
glioramanta. (liungue polichbe essere pan lelice e vivene inmo
domeno ook, se solo si rendesse conto degli autosabotagg
che mette in pratica, "Smetila i imcasinarti?” e un avite a Live
rare sib se stesst @ prendene cosociaa di o cosa ol ik, con
il sormiso ¢ il phacere di migliorasie. Ma quanto lempo ¢ neces

sario per aperare il camblo? «ellicacia di oma buona weenica ¢

direttamenic proporzienale alla vostanza nella sua .||\|}|n Fralsliis
Gli espenti divono che per Lir proprio un iinove imodo di pensa
e un diverso .l!ln'].’,gi.lllu'nln O COMmPpOrtanmenio, © penerare cosl
una nuova abitudine potenziante, sono sulficient dai 21 4 30
giorni di applicasione costante
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Ecco i dieci “autosabotaggi”
che ognuno di noi mette
in atto, incasinandosi la vita.

Non vivere nel presente.

Rinbalzare tra gl eror, be brune esperien
s e b delon del passato, le paure ¢ le preo
cupaziont per il hitmo ¢ Vescamotage idea
le per stuggire dlle decisioni da prendere nel
presente. U1 < perde cost la grande e unica
apportumits di godere di cio chestamae
cendo oggi, perche soguanda a un passatoan
s di senst dicolpa e o st protenia nel o

e emendone gl esit pin nelast

Non sapere cio che
si vuole.

i non ¢ solo guestione di non
avere le idee chitare, ma anche ¢
soprattuite la tendenz o o
lizzarsi su oo che non si viole,
piumesto che su guello che st de
sidera B Lo trappola in o cade
chi pensa «Mon so che cosa vo
ghio fare, ma di sicuro non voplio
contimane cosie, o pratica, in-
v i ingegansi per trovare una

solizione i sl continua 4 cro

giolate nella propria infelicit

Shagliate
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1 @ . Aspettare a

. trasformare in
w  azione cio che si é
deciso.
Perche @nche se abbiamo wavato Lo solu
shove, piianiliammo L sua miessa i operad
Ver pavma di fallire. per non espors alle cn
tiche o tloevere i rifioio. ot s) preten

s Lo

vatanies guio al risc Mo, |a
sprnrezzd dell'ogel, pur scomoda «be sia

.l|.'_[l esith incerti di n cambio

4. Mentire a se stessi.
vy s passa all azone c s wova
un saeo di giustilicazion | vome ='Nor pren

do decision] sventate. . Vo

1w o e

D il tempe, . Conosca | mil it

Auroddifesa’ N, sinosabet o bello e

buona. Ui 31 raccontapn bugie per averne

i Henaconio |r\i.-||ng|n- e ser b per

some con Cla testa 4 posio” che

no d azzardo. Come se lotare per una vi

ta mighlare fosse un pericalo da rifuggire

5. Rimanere nella propria
storia.

La vita e la storta di on mdividue. | ina spe
i che st costrisee con glhoantl, aliontan

ilaiie gl evenil. assaporandone e gloie e

superaiido | doloit. Pungue Vevitare di
agire, il precluders: be pveie e || oo i

ment

e i dolod, mon o fanno gran r'
[ [

HEREE, ma stcuramaente ¢ fan -"u

e granelh iarratei Chgino facieila ] m— Moy accadere a tunt ma Lerrone ¢ pensare
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la propria storia a mode suo, dan | 7 g ¢ he non dipende da nod € anribuime a cal

dosi il ruolo dell'eroe o della vi r W H:Ji-l pa ahi abin e alle circostanze. Gl eventi ne

ma, cercando |approvazione o la y B Eivi possano essere affrontati in modi di

campassione altng. Linag storia che  § |

A tiiria di esseie vacco plimsceper 9
drverntare, nella mente del regisia, una

realia da cul e difficile nsaire

esempio di incasinamento

Ecco COME E FACILE CADERE NELLA TRAPPOLA DELL AUTOSABOTAGGIO E
APPLICARE, TUTTE IN UNA VOLTA, BEN CINOUE DELLE DIECI STRATEGIE DI
INCASINAMENTO ILLUSTRATE IN OUESTE PAGINE. [MMAGINIAMO DI ESSERE UN
DIPENDENTE DI 30 ANNI CHE VUOLE METTERSI IN PROPRIO:

alen ne posso pit di lavarare pes gl allri.Yoglio lavorare per me, ma ohe cosa faccio?
CGon che cosa mi metta in proprie? Nan veplio continuare con nuello che slo lacends
perche nen mh piace, ma nen ho inmente il business del migl sogniv,

HNon 3a bene che coss vuele: sobotagpie numers 2.

«E s¢ va male? E va perda | pochl risparmi che ho messe via? £ chi mi riassome poion.
Ponts al s & sl poi & non vive sel presente: sabolsggle ammers 1,

#intanty vede se ce ta facelo con § soldi che fo e se posse ot tgnare tinanziament|, Pal mi
guarderd intornm per cercare idegn.

Rimuging « non paseas all'azions: saboisggio numera 3.

ula solo perd non ce Ia posso tare. Nom |'he mai fatte prima, Geres un seeio, cosi i due &
it facile, E se pol questo mi (rega e perds lulla?s,
Mantisns & rinforzs le see crodenis Hmi bolagg T

+E 52 pol shaglie? Tutfi panseranno che sene un fallito & Ia mia famiglia aved del problemis,
Si fa condirisnars dagll altri: sabotagyie numars 10,

' Rimanere troppo a lungo
] giu di tono.

|| versi ima velia presa cosciensa che pos
il

B sune controlloe le nostee emozianl. o si

of
Ly _r'? deve nisollevare, | nostrr stapl d anjmo non @
W
L 40 dipendono “dalle cose” nma da nog stess)

>

Migliora il tuo monda interiore e il mondo esterno te lo riflettera in automatico.
Cambia te stesso e anche il mondo cambiera
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| Comunicare
@ | malamente con se

stessi.
! Mapno perche siamo o) J raccon
| tare la nosira storia, anche il lin
Ao «he ustamio o penctia den-
tio fino al midollo. Continwabe a e
peters che sbamo domunal, v non
o ne va bene una, che non ©e nien

e nel

Fa albmo ohe crea

nostro cervello win'idea di impossl
Palita. abbvssando i livello di avie
ST, gL Basso

8. Mantenere e
rinforzare le proprie
credenze limitanti.

A casa delle experienze nogative

e credeize su cul

ogin s prond
non & disposto a cedete. Se una vol
oo lega i ba pgnalate alle spal

T, o sigoifica che it | colleghi

SL0 senpie pronis a fregaihe 5e uana
violta o due o tre ¢ & stato negato un
cambio di posizione non significa
vhe non si Lard mal camriera. Nella
nostr testa, invece, gueste crede e
affondano radicl Lo p
il lzzare il nostio potendiale

onde du

9. Avere troppe

regole e troppo rigide.
Mello stesso modo perverso agisoo
o be regole che o stamo dati (o che
ch sono state imposie | © che ovvaa
e

natevi quali oppor

= riteniame “scre” lmmagt

A i crescita
¢ di ampliare | suoi orizzontl avia
chi sastiene: «Risogha essere ledell
alfaienda. Per ques

o il da

Nt annis

Chi &

Re de|
risultatl

Roberta fe & un Tile b
burslnesy coaeh”, siuta |
singoll o Intei gruppl di
persone & megglungece |
propr ohisthid, parsonsl o
professionall £ fondaiore ¢
pressdente di Hed Tiasmg
Group, societs speciplizznia
nolla lonmazions
maisgeriale @ nolls crewcrtn
parsenade, oltre the automne
di Smertile ov kecaninan’
cha i 4ol tro mend ha gik
wenduto 3 mila copee. i
libre segue & due snni di
dtanza il poma lavors
editoriale di Re, Leader o te
stesse, diveninio anch'esso
e b nili
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. | Farsi condizionare

\ troppo dagli altri e
dall’ambiente.

= S L grande sete di approvazione da pante
degh alin o scanca da una grande responsabilita o affi-
dhiamo al giadioo alui angiche contare sulla nosi ca
pacsta di sapere che cosa vogliame e che cosa e meglio per
noi. La soludione ¢ nscire dalls siourerza per avwvenitutai
af sulla sirada che pora alla feliciiy. Ribaliando il prover-
bio (oggi rigida credenea liniianie e non pio saggeiea dei
popall) che recha sMal Lisciane | straida vecchia per la
o= e Sevnednifa ali i
eso) dal certo e vai incontro all ignoio L{1

il | messaggio ¢ opposto

«La felicita implica il coraggie di vivere la vita che vogliamo, di seguire i nostri desideri,

di credere nei no

sogni. Bisogna scegliere liberamente di diventare

quello che vogliamo essere e perseguirlo con gioia, amore e passione»
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