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PER ALLENARE
LA FELICITH




INTRO

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

Mettere nero su bianco i nostri pensieri - invece che lasciarli liberi di affolare la
nostra mente - € un toccasana soprattutto nei momentiin 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-
tivita le problematiche che ci preoccupano, per trovare soluzioni efficaci.

In occasione della Giornata Mondiale della Felicita (20 marzo) abbiamo deci-
so diproporre 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 diliste “della felicita”, da compilare per porta-
re gioia nella tua vita.

Sicuramente ti sara capitato di scrivere liste di cose da fare, liste della spesa,
liste dei pro e dei contro di un determinato progetto o addirittura di unarelazio-
ne... Quello che ti proponiamo con questo ebook e di utilizzare uno strumento
che gia conosci - le liste, appunto - per provare a fare qualcosa di nuovo. Ragio-
nare sulla tua felicita e scoprire cosi nuovi modi per allenarla nel quotidiano.

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

- riflettere in maniera approfondita su cid che vuoi e cio che ti piace

« dedicare del tempo di qualita 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
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ISTRUZION

Se tivadiprovare le nostre “liste della felicita”, ecco come puoi fare...

Nell'’ebook trovi in tutto 24 liste: puoi compilarle in ordine, oppure di scegliere di volta in
volta quella che tiispira di piu.

Puoistampare questo ebook e scrivere le tue liste direttamente sulle sue pagine. Se invece
preferisci farlo suun quaderno a parte ti suggeriamo di scegliere con cura uno che ti piace,
perché cosisara piu facile mantenere 'apputamento con le tue liste.

Puoicompilare unalista al giorno o quando ne sentil’'esigenza; ti consigliamo comunque di
ritagliarti quotidianamente un momento per dedicarti a te stesso, e la “scusa” dicompilare
la tua lista della felicita e perfetta!l

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-
tidiesempio e diispirazione.

Puoi coinvolgere in questa attivita anche parenti e amici: condivi con loro I'ebook e invitali
a compilare le liste. E se vuoi poi potete leggervele a vicenda per scoprire qualcosa di piu

I'uno degli altri.

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

Buone liste!

| Team di ADF
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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 UNR CITTA NUOVA




FAI UNA LISTA DELLE SCELTE MIGLIOR
CHE HAI FATTO NELLA VITA

LA LISTA DI SABRINA CORSINI

+ SMETTERE DI FUMARE DAVVERD E DEFINITIVAMENTE (IL
26/10/2011 ALLE 16.50)

. INIZIARE MA SOPRATTUTTO CONTINURRE AD ALLENARMI
CON REGOLARITA {IL 1° SETTEMBRE 2017]

+ DECIDERE CHE LA PERSONA CHE AMD ERA IN ASSOLUTD
LA MIGLIORE CHE AVESSI MAI INCONTRATO (03/03/2004)

. LA MIA PROFESSIONE DI CONSULENTE FINANZIRRID
(13/04/2006)

+ CONTRIBUIRE A FONDARE IL MIO GRUPPO DI NETWORKING
- ED ESSERCI ANCORA {CIRCA META SETTEMBRE 2013)

+_INIZIARE IL MASTER IN CORCHING DI ACCADEMIR DELLA
FELICITA (FERBRAID 2013)
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FAI UNA LISTA DELLE COSE
PASSATE E PRESENTI ‘
CHE BLOCCANO LA TUR FELICITH




FAI UNA LISTA DEI PIU 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 AFFDABILITA

* NON TI SCAMBIEREI CON NESSUN'ALTRA PERSONA AL
MONDO




FAI UNA LISTA DELLE COSE CHE TI PIACE
FARE SENZA UTILIZZARE LA TECNOLOGIA

LA LISTA DI MICAELA TERLI

* SCRIVERE

* FARE COLLAGE, ART JOURNALING 0 MIXED MEDIA

* FARE SHOPPING [NON ONLINE]

* VIAGGIARE

* CHIACCHIERARE CON POCHE, SELEZIONATE PERSONE
* MANGIARE

* SFOGLIARE RIVISTE

* BRICOLAGE




FAI UNA LISTA DI TUTTE LE COSE
DI CULTI SENTI APPRASSIONATO




FAI UNA LISTA DELLE COSE
A CUI'VUOI DIRE DI *NO™

LA LISTA DI SABRINA CORSINI

+ A TUTTE LE VOLTE IN CUI PENSD “E IMPOSSIBILE” LA
MAGGIOR PARTE DELLE VOLTE NON E VERD
+ A CHI NON E EMPATICO E A CHI NON E IRONICO:

LEMPATIA E CIRONIA CI RENDONO UMANI E DANNO
QUALITA ALLA VITA
* ATUTTE LE VOLTE IN CUI NON HO IL CORAGGIO DI
SEGUIRE IL MIO ISTINTO: MEGLIO SEGUIRLO E SBAGLIARE
CHE RAMMARICARSI DI NON AVERLO VOLUTO ASCOLTARE
 ALLECCESSIVO PERFEZIONISMO: E UN ALIBI CHE PARALIZZA
+ ALLA MANCANZA DI CULTURA, SOPRATTUTTO QUANDO £
AGGRESSIVA E SPUDORATA
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FAI UNA LISTA DELLE TUE ESPERIENZE
CHE TI HANNO FATTO SENTIRE CHE
VIVEVI LA TUR VITA AL MASSIMO

LA LISTA DI SABRINA CIRAOLO

* TUTTI T PAESI CHE HO VISI

* VIAGGIARE DA SOLA
* | DUE PARTI

* LE DOMENICHE MATTINA TUTTI E 4 NEL LETTONE

* LE MIE CLIENTI CHE MI RINGRAZIANO CON LO SGUARDO

VINCENTE NEGLI OCCHI

ATO

* (UANDO VEDEVO LALBA, D’ESTATE AL MARE
* QUANDO HO AVUTO LA MIF
V

PRIMA MACCHINA




FAI UNA LISTA DELLE COSE DI TE
CHE NON HAI BISOGNO DI CAMBIARE

LA LISTA DI ILENIA LA LEGGIA

* LA TESTARDAGGINE

* L BISOGNO DI SILENZIO E LA TENDENZA A ISOLARMI
+ LA SELETTIVITA
* LEMIE INFINITE CONTRADDIZIONI
+ LA VULNERABILITA




FAI UNA LISTA DELLE MIGLIORI
OPPORTUNITA CHE TI HANNO DATO

LA LISTA DI MICAELA TERLI

* SUONARE LORGANO IN CHIESA
* APRIRE UNA STARTUP
 TUTTE LE VOLTE CHE MI E STATA DATA LOPPORTUNITA DI

ESPRIMERE LE MIE OPINIONI

* FREQUENTARE IL MASTER IN COACHING

 TUTTE LE OPPORTUNITA CHE MI DANNO LE PERSONE DI
PARTECIPARE ALLA REALIZZAZIONE DEI LOROD PROGETTI
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FAI UNA LISTA DEI MODI IN CUI TI PIRCE
ESSERE GENTILE CON GLI ALTRI

LA LISTA DI FRANCESCA ZAMPONE

* FARE REGALI

* ANTICIPARE 1 BISOGNI

* PRE/OCCUPARMI DI LORO

* VIAGGIARE INSIEME

 ESSERE DISPONIBILE SE C'E BISOGNO DI ME




FAI UNA LISTA DEI MOMENTI IN CUI A
SENTITO CHE HAI FATTO LA DIFFERENZA

NELLA VITR DEGLI RLTRY LA LISTA DI SABRINA CORSINI

* (QUANDO HO ATTIVATO LA MIA RETE DI CONTATTI PROFESSIONAL E LE
MIE COMPETENLZE PER AIUTARE UNA CARA AMICA AD APRIRE
CATTIVITA 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 SUDI SOGNI

+ TUTTE LE VOLTE IN CUI HO PRESENTATO A QUALCUNO/A IL PARTNER
“GIUSTO” E LA RELAZIONE E STATA LUNGA E DI SUCCESSO

+ TUTTE LE VOLTE IN CUI MI E STRTO CHIESTO UN CONSIGLID, ANCHE
PROFESSIONALE, E HO POTUTO DARE CONTENUTI E CONTRIBUTI UTILI
PRIMA NON CONSIDERATI

* (QUANDO LE PERSONE CHE M SI RIVOLGONO RAGGIUNGONO | LORO
OBIETTIVI FINANZIARI E PERSONALI
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FAI UNA LISTA DI TUTTII TUOT VALOR
ELE TUE CREDENLZE

LA LISTA DI SABRINA CIRAOLO

 INTEGRITR
* RISPETTO
* TOLLERANLA

EPOL...
1. CREDO NELLA POTENZA DELIASCOLTO ATTIVO

2.CREDO NELLA SOSPENSIONE DEL GIUDIZIO
3.CREDO NELLE SECONDE POSSIBILITA
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FAI UNA LISTA DEI PROGETTI CHE HA
IDERTO E SU CUI DESIDERI LAVORARE
PER PORTARLI A TERMINE




FAI UNA LISTA DELLE PERSONE CON CUI
vVUOI PRSSARE PIU TEMPO

LA LISTA DI MICAELA TERLI

* QUELLE CHE HANNO QUALCOSA DI UTILE DA DIRE

Q
* QUELLE CHE MI SORPRENDONOD
Q
Q

* QUELLE CHE MI FANNO SENTIRE “A CASA”

* QUELLE CHE NON SI LAMENTRND

* QUELLE CHE HANNO UN SOGNO DA REALIZZARE

* MIO FRATELLO (CHE RIENTRA IN ALMENOD UNA DELLE
CATEGORIE CITATE PRIMA]
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FAI UNA LISTA DEI COLORI, PROFUMI E
SUONI CHE TI FANNO SENTIRE GI0IOSO

LA LISTA DI FRANCESCA ZAMPONE

* VANIGLIA E LIMONE

* LECAMPANE

* L BLU DEL CIELO IN PORTOGALLD

* [LBASSO NEW WRVE

* |L GRIGIO DEL CIELD DI LONDRA

* BISCOTTI APPENA SFORNATI

* [LRUMORE DEL BAR DI UN HOTEL ALLAPERITIVO




FAI UNA LISTA DEI CIBI CHE TI PIRCCIOND
DI PIU E CHE TI FANNO SENTIRE BENE
CON TE STESSO QUANDO LI MANG

LA LISTA DI SABRINA CORSINI

* L SALMONE, SOPRATTUTTO CRUDOD

* LA PIZZA CON MOZZARELLA DI BUFALA BASILICO E
CIPOLLE

* LA PANNA MONTATA, ABBONDANTE E OVUNQUE

* LELENTICCHIE, SENZA LE QUALI DAVVERO PROPRID NON
RIUSCIREI A STARE

* L PARMIGIANO POCO STAGIONATO, IL CONFORT FOOD
PER ECCELLENZA

* UNA BELLA INSALATA VERDE, BELLA ABBONDANTE,

MAGARI CON TONNO, UDVA E MAIS, CHE VA SEMPRE

BENE CON TUTTO E FA PIRTTO UNICO
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FAI UNA LISTA DI TUTTE LE COSE
CHE ERANO IMPORTANTI 5 0 10 ANNI FH
E CHE ORA NON LO SONO PIU

LA LISTA DI SABRINA CIRAOLO

* ESSERE AGGIORNATA SUI POSTI E LOCALI TRENDY
* USCIRE OGNI WEEKEND

* ESSERE SEMPRE IN COMPRGNIA

* PIACERE A TUTTI

* NON SENTIRMI ESCLUSA




FAI UNA LISTA DEI PERCHE IL DENARD
NON PUO COMPRARE LA FELICITA

LA LISTA DI ILENIA LA LEGGIA

LA FELICITA E UN MODO DI ESSERE
+ NESSUNA DELLE 10 CHIAVI DELLA FELICITA E ACQUISTA-
BILE. E UN ASSIOMA.

* PARAFRASANDO IL VIGNETTISTA KIN HUBBARD: DIRE
CHE COSA CONDUCE ALLA FELICITA E DIFFICILE, MA UNA
COSA E CERTA, LA POVERTA E LA RICCHEZZA HANND EN-
TRAMBE FALLITO.

 |L DENARO NON RENDE LIBERI, LA FELICITA S

 |L DENARO COMPRA CI0 CHE SERVE A SOPRAVVIVERE,
MA LA FELICITA E VIVERE, NON SOPRAVVIVERE.
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FAIUNA LISTA DEI TUDI SOGNI E DESIDER
DEL PASSATO CHE SI SONO AVVERAT

LA LISTA DI MICAELA TERLI

* INSEGNARE

* AVERE UNO STUDIO TUTTO MIO

* VIVERE SOLA

* VIVERE A NEW YORK PER UN BREVE PERIODO
* VIAGGIARE ALEESTERD

* LEMIEBOX DI JOURNALING




FAI UNA LISTA DEI REGALI CHE VUOI FARE
AGLI ALTRI ATTRAVERSO AZIONI, PAROLE
E ALTRE COSE CHE PUOI FARE




FAI UNA LISTA DI COSE, PERSONE
ED ESPERIENZE CHE VUOI ANCORAR
NELLA TUR VITH

LA LISTA DI SABRINA CORSINI

* TORNARE A NEW YORK, CRICAGO E LONDRA E TORNARE
A VIAGGIARE LIBERAMENTE
* TORNARE A SEGUIRE UN CORSO DI RECITRZIONE

* SCRIVERE, SCRIVERE TANTO, SCRIVERE LIBERAMENTE
* FARE UN CORSO DI SUSHI

* FARE UN CORSO DA SOMMELIER

* IMPARARE IL BRIDGE




FAIUNA LISTA DELLE COSE DI CUI SEI
PRONTO A SBARALZARTI: NELLA TUR CASA,
NEL TUO ARMADIO E NEL TUD CUORE

LA LISTA DI SABRINA CIRAOLO

* TANTI VESTITI

* DISPENSE DI VECCHI CORSI

* PIATTI ORMAI ROVINATI

* |L BISOGNO DI RICONOSCIMENTO
* LA MANIA DEL CONTROLLO




FAIUNA LISTA DELLE COSE O PERSONE CHE
TIRENDONO FELICE IN QUESTO MOMENTO
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