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REAHZZATUO •'
SOGN
Ti piacer6bE.e cambiare
lavoro, uscire da una
relazione tossica,
smettere di fumare? •
Ecco come ouoi farcela

i'

Tipo media: Settimanale

Autore: Barbara Gabbrielli

Ognuno di noi aspiro a realizzare piccoli o grand
carrbiament, in qualche momento della sua vita.
Ma spesso i desideri rimangono sogni e finiscono per
essere i nostri alibi per continuare a lamentarci o a
trovare delle scuse. Raggiungere unobettivoè una
sfida che va definita e costruita pensando d riusci-
re. È questo I tema del manua e scrtto da Bernard
Roth, Se voci, puoi (Corbaccio, 18,90 €).
Quante voIt hai detto «Vorrei, ma non ci riesco'?
In questa frase è racchiuso il segreto dell'insucces-

b
so. Siamo noi i peggiori sabota-
tori della nostra felicità', spiega

• Daniela Rossi, psicoterapeuta e
oactr. 'E anostra niente che, in
un certo senso, congiura contro
le nostre intenzioni», I motivi pos-

CONSULTA GRATIS sono essere molti e hanno a che
IL NOSTRO ESPERT vedere con la paura. «Alle prme

doS Danielaltosoi difficoltà ci dic amo che il nostro
pa7oterapmts sogno è irreal zzabi e. che non

Te. 02-7030015 siamo abbastanzafortunati o non
23 abbiamoi mezzi iuti',prosegue

Rossi. 'Ma la verità è che abbia-
mo paura del fallimento. Cod ri

nunciamo prima di aver provato tino in fondo.'.
L'altro grande ostacolo è il timore del cambiamento.
«Siamo abitudinari», ammette Ross. A volte ci
sentiamo meglo in urta situazorie scomcda ma
nota, rispetto a una migliore ma sconoac uta'..
Quello che serve è rafforzare a motivazione per
essere il pio possibile Concreta O determinata. Ecco
come riuscirci in cinque passi.

1 
focalizzati sui tuoi desideri «Occorre visualizzare
in modo dettagliato l'obiettivo», spiega la dotto-

74 SVVst rb r i

ressa Rossi, «Pr ma immaginandolo come un film di cui si
è spettatori, poi viveridolo da protagonisti. Serve per en
trare in contatto con le nostre emozioni e capire se quel
cambiarrento e c è dia vogl arno veramente. La sensnz o
ne di appagamsoto sarà un segnale neqi vocabile. E una
potente leva rnotivazioriale».

2 
riconosci il tuo sabotatore interno 'È ut le fare un elenco
delle peure e delle convinzoni che o portano nelle dire

ziorie opposta a quella che vogliamo intraprendere'., con-
siglia Rossi. «Ci a uta a capire che tutto dipende da noi..

3 
individua un alleato «Samo circondati da persone dalle
quali possiamo imparare cualcosa di utile per raggiun-

gere i nostri obiettivi, come chi affronta la propria profes-
sione in maniera determinata o chi ha il coraggo d tron-
care una situazione insopportabile», spiega Ross.
.'Lasciamoci isp rare da loro».

4 
crea un ambiente clietl supportI «Può essere utile ndivi-
duare un luogo che ci ispira, scegliere un quaderno

dove reg atrare i nostd piogressi», spiega Rossi. «Ma so-
prattutto occorre frequentare le persone giuste: facciamo
un elenco di chi ci può autore concretamente. E teniamo
lontano invece quelle che ci scoraggiano'..

immagina dl essere alla fine della lua vita Ti rend conto
Udi non aver realizzato ciò che desideravi profondamen-
te: «Se il nostro sogno è irriportante, proveremo dolore e
rimpanto., conclude Rossi. 'Vogliamo davvero che vada
e finire così? Se la risposte è "no", non ci rimane alfro da
fare che sfoderare tutta la nostre determinazione'.

Sogn,uonc,o., 1H04 74
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entra in azione
,,, >UAuTOFIE di Se vuoi puoi (sottotitolo
/' r- Smeltila cii segnare e incomincia a

fare Prendi in mano la tua vita!) è
ru Bernard Roth, esperto di cInematica

PUO1 e pioniere della robolica. Roth applica
i concetti del ciesign thinking, ideato
in origine come modello per trattare
problemi che comportano rischi

5 decisionali nelle estende.
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