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INTRO

Nel coaching utilizziamo spesso la scrittura perché questo strumento permette 
di riflettere su se stessi e sulla propria vita in maniera più profonda ed efficace.

Mettere nero su bianco i nostri pensieri - invece che lasciarli liberi di affolare la 
nostra mente - è un toccasana soprattutto nei momenti in cui siamo sottoposti 
a stress o non riusciamo a vedere una via d’uscita.

La scrittura ci aiuta a fare chiarezza, ma anche a osservare con maggiore obiet-
tività le problematiche che ci preoccupano, per trovare soluzioni efficaci.

In occasione della Giornata Mondiale della Felicità (20 marzo) abbiamo deci-
so di proporre ai nostri clienti e sostenitori uno strumento particolarmente utile 
per riflettere sulla loro vita, alleggerire le tensioni quotidiane e fare spazio a pen-
sieri positivi e soprattutto utili.

Questo ebook contiene una serie di liste “della felicità”, da compilare per porta-
re gioia nella tua vita.

Sicuramente ti sarà capitato di scrivere liste di cose da fare, liste della spesa, 
liste dei pro e dei contro di un determinato progetto o addirittura di una relazio-
ne... Quello che ti proponiamo con questo ebook è di utilizzare uno strumento 
che già conosci – le liste, appunto – per provare a fare qualcosa di nuovo. Ragio-
nare sulla tua felicità e scoprire così nuovi modi per allenarla nel quotidiano.

Questo ebook è la versione completamente rieditata, rivista e corretta di uno 
precedente, che abbiamo pensato di riproporre per offrirti uno strumento po-
tente che ti aiuterà a:

• riflettere in maniera approfondita su ciò che vuoi e ciò che ti piace
• dedicare del tempo di qualità a te stesso
• mettere ordine tra le tue idee e trovare il modo per trasformarle in obiettivi
• progettare modi nuovi per raggiungere quel che desideri
• distrarci dai tuoi problemi focalizzandoti su qualcosa di piacevole

Se ti va di provare le nostre “liste della felicità”, ecco come puoi fare...

Nell’ebook trovi in tutto 24 liste: puoi compilarle in ordine, oppure di scegliere di volta in 
volta quella che ti ispira di più.

Puoi stampare questo ebook e scrivere le tue liste direttamente sulle sue pagine. Se invece 
preferisci farlo su un quaderno a parte ti suggeriamo di scegliere con cura uno che ti piace, 
perché così sarà più facile mantenere l’apputamento con le tue liste.

Puoi compilare una lista al giorno o quando ne senti l’esigenza; ti consigliamo comunque di 
ritagliarti quotidianamente un momento per dedicarti a te stesso, e la “scusa” di compilare 
la tua lista della felicità è perfetta!

Nell’ebook abbiamo messo anche le liste dei soci e dei collaboratori di Accademia, perché 
prima di sottoporle a te le abbiamo compilate noi per primi. Le nostre liste potranno esser-
ti di esempio e di ispirazione.

Puoi coinvolgere in questa attività anche parenti e amici: condivi con loro l’ebook e invitali 
a compilare le liste. E se vuoi poi potete leggervele a vicenda per scoprire qualcosa di più 
l’uno degli altri.

Compilare liste è come una sorta di meditazione: se ti ci dedichi una volta al giorno, presto 
ne vedrai i risultati utili.

Buone liste!

Il Team di ADF

ISTRUZIONI
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FAI UNA LISTA DI COSE IN CUI
SEI VERAMENTE BRAVO

La lista di francesca zampone

•	 fare analisi (non logiche)
•	 parlare di musica 
•	 Bere gin tonic 
•	 scoprire nuove cose 
•	 intuire quello che pensano veramente le persone
•	 orientarmi in una città nuova
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FAI UNA LISTA DELLE SCELTE MIGLIORI 
CHE HAI FATTO NELLA VITA

La lista di sabrina corsini

•	 Smettere di fumare davvero e definitivamente (il 
26/10/2011 alle 16.50)

•	 Iniziare ma soprattutto continuare ad allenarmi 
con regolarità (il 1° settembre 2017)

•	 Decidere che la persona che amo era in assoluto 
la migliore che avessi mai incontrato (03/03/2004)

•	 La mia professione di Consulente finanziario 
(13/04/2006)

•	 Contribuire a fondare il mio gruppo di networking 
- ed esserci ancora (circa metà settembre 2013)

•	 Iniziare il Master in Coaching di Accademia della 
Felicità (febbraio 2013)
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Fai una lista delle cose
passate e presenti 
che bloccano la tua felicità



www.accademiafelicita.it - info@accademiafelicita.it www.accademiafelicita.it - info@accademiafelicita.it

Fai una lista dei più bei complimenti
che tu abbia mai ricevuto

La lista di ilenia la leggia

•	 Sei preziosa
•	 Sei una luce nel buio
•	 Adorabile rompiscatole
•	 Sei una garanzia di correttezza e affidabilità
•	 Non ti scambierei con nessun’altra persona al 

mondo
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Fai una lista delle cose che ti piace 
fare SENZA UTILIZZARE la tecnologia

La lista di micaela terzi

•	 Scrivere
•	 fare collage, art journaling o mixed media
•	 fare shopping (non online)
•	 viaggiare
•	 chiacchierare con poche, selezionate persone
•	 mangiare
•	 sfogliare riviste
•	 bricolage
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Fai una lista dI TUTTE LE cosE
DI CUI TI SENTI APPASSIONATO
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Fai una lista delle cose
A CUI VUOI DIRE DI “NO”

La lista di sabrina corsini

•	 A tutte le volte in cui penso “è impossibile”: la 
maggior parte delle volte non è vero

•	 A chi non è empatico e a chi non è ironico: 
l’empatia e l’ironia ci rendono umani e danno 
qualità alla vita

•	 A tutte le volte in cui non ho il coraggio di 
seguire il mio istinto: meglio seguirlo e sbagliare 
che rammaricarsi di non averlo voluto ascoltare

•	 All’eccessivo perfezionismo: è un alibi che paralizza
•	 Alla mancanza di cultura, soprattutto quando è 

aggressiva e spudorata
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Fai una lista delle tue esperienze 
che ti hanno fatto sentire che
vivevi la tua vita al massimo

La lista di sabrina ciraolo

•	 Tutti i paesi che ho visitato
•	  Quando vedevo l’alba, d’estate al mare
•	 Quando ho avuto la mia prima macchina
•	 Viaggiare da sola
•	 I due parti
•	 Le domeniche mattina tutti e 4 nel lettone
•	 Le mie clienti che mi ringraziano con lo sguardo 

vincente negli occhi
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Fai una lista delle cose DI TE
CHE NON HAI BISOGNO DI CAMBIARE

La lista di ilenia la leggia

•	 la testardaggine
•	 il bisogno di silenzio e la tendenza a isolarmi
•	 la selettività
•	 le mie infinite contraddizioni
•	 la vulnerabilità
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Fai una lista delle migliori
opportunità che ti hanno dato

La lista di micaela terzi

•	 suonare l’organo in chiesa
•	 aprire una startup
•	 tutte le volte che mi è stata data l’opportunità di 

esprimere le mie opinioni
•	 frequentare il master in coaching
•	 tutte le opportunità che mi danno le persone di 

partecipare alla realizzazione dei loro progetti
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Fai una lista dei modi in cui ti piace 
essere gentile con gli altri

La lista di francesca zampone

•	 Fare regali
•	 Anticipare i bisogni
•	 Pre/occuparmi di loro
•	 Viaggiare insieme 
•	 Essere disponibile se c’è bisogno di me
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Fai una lista dei momenti in cui hai 
sentito che hai fatto la differenza 
nella vita degli altri La lista di sabrina corsini

•	 Quando ho attivato la mia rete di contatti professionali e le 

mie competenze per aiutare una cara amica ad aprire 

l’attività che sognava

•	 Quando, dopo aver risolto una complicatissima serie di 

problemi, sono riuscita a portare in atto il primo mutuo 

della mia storia di consulente, permettendo alla cliente di 

ristrutturare la casa dei suoi sogni

•	 Tutte le volte in cui ho presentato a qualcuno/a il partner 

“giusto” e la relazione è stata lunga e di successo

•	 Tutte le volte in cui mi è stato chiesto un consiglio, anche 

professionale, e ho potuto dare contenuti e contributi utili 

prima non considerati

•	 Quando le persone che mi si rivolgono raggiungono i loro 

obiettivi finanziari e personali
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Fai una lista di tutti i tuoi valori 
e le tue credenze

La lista di sabrina ciraolo

•	 Integrità
•	 Rispetto
•	 Tolleranza

e poi...

1.	Credo nella potenza dell’ascolto attivo
2.	Credo nella sospensione del giudizio
3.	Credo nelle seconde possibilità
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Fai una lista dei progetti che hai 
ideato e su cui desideri lavorare 
per portarli a termine



www.accademiafelicita.it - info@accademiafelicita.it www.accademiafelicita.it - info@accademiafelicita.it

Fai una lista delle persone con cui 
vuoi passare più tempo

La lista di micaela terzi

•	 quelle che hanno qualcosa di utile da dire
•	 quelle che mi sorprendono
•	 quelle che mi fanno sentire “a casa”
•	 quelle che non si lamentano
•	 quelle che hanno un sogno da realizzare
•	 mio fratello (che rientra in almeno una delle 

categorie citate prima)
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Fai una lista dei colori, profumi e 
suoni che ti fanno sentire gioioso

La lista di francesca zampone

•	 vaniglia e limone 
•	  Le campane 
•	 Il blu del cielo in Portogallo 
•	 Il basso new wave 
•	 Il grigio del cielo di Londra
•	 Biscotti appena sfornati 
•	 Il rumore del bar di un hotel all’aperitivo
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Fai una lista dei cibi che ti piacciono 
di più e che ti fanno sentire bene
con te stesso quando li mangi

La lista di sabrina corsini

•	 Il salmone, soprattutto crudo
•	 La pizza con mozzarella di bufala basilico e 

cipolle
•	 La panna montata, abbondante e ovunque
•	 Le lenticchie, senza le quali davvero proprio non 

riuscirei a stare
•	 Il parmigiano poco stagionato, il confort food 

per eccellenza
•	 Una bella insalata verde, bella abbondante, 

magari con tonno, uova e mais, che va sempre 
bene con tutto e fa piatto unico
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Fai una lista di tutte le cose
che erano importanti 5 o 10 anni fa
e che ora non lo sono più

La lista di sabrina ciraolo

•	 Essere aggiornata sui posti e locali trendy 
•	 Uscire ogni weekend
•	 Essere sempre in compagnia
•	 Piacere a tutti
•	 Non sentirmi esclusa
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Fai una lista dei perché il denaro 
non può comprare la felicità

La lista di ilenia la leggia

•	 la Felicità é un modo di essere
•	 nessuna delle 10 chiavi della felicità é acquista-

bile. É un assioma.
•	 parafrasando il vignettista Kin Hubbard: dire 

che cosa conduce alla felicità é difficile, ma una 
cosa é certa, la povertà e la ricchezza hanno en-
trambe fallito.

•	 il denaro non rende liberi, la felicità sì
•	 il denaro compra ciò che serve a sopravvivere. 

Ma la felicità è vivere, non sopravvivere.

 



www.accademiafelicita.it - info@accademiafelicita.it www.accademiafelicita.it - info@accademiafelicita.it

Fai una lista dei tuoi sogni e desideri 
del passato che si sono avverati

La lista di micaela terzi

•	 insegnare
•	 avere uno studio tutto mio
•	 vivere sola
•	 vivere a new york per un breve periodo
•	 viaggiare all’estero
•	 le mie box di journaling
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Fai una lista dei regali che vuoi fare 
agli altri attraverso azioni, parole 
e altre cose che puoi fare
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Fai una lista di cose, persone
ED esperienze che vuoi ancora
nella tua vita

La lista di sabrina corsini

•	 Tornare a New York, Chicago e Londra e tornare 
a viaggiare liberamente

•	 Tornare a seguire un corso di recitazione
•	 Scrivere, scrivere tanto, scrivere liberamente
•	 Fare un corso di Sushi
•	 Fare un corso da sommelier
•	 Imparare il Bridge
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Fai una lista delle cose di cui sei
pronto a sbarazzarti: nella tua casa, 
nel tuo armadio e nel tuo cuore

La lista di sabrina ciraolo

•	 Tanti vestiti
•	 Dispense di vecchi corsi
•	 Piatti ormai rovinati
•	 Il bisogno di riconoscimento
•	 La mania del controllo
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Fai una lista delle cose O PERSONE CHE 
TI RENDONO FELICE IN QUESTO MOMENTO
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