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L’arte di vivere senza problemi illustra il percorso chiaro e logico
verso una vita libera dai problemi. Questo, in ogni caso, lo sanno fare
in molti ed è solo il primo passo.

Il secondo, vero obiettivo di questo saggio, è stimolarti a usare
il tempo liberato per realizzare più facilmente le tue passioni. 

Il terzo, è mostrarti come diventare “antifragile”, preparandoti a co-
gliere maggiori opportunità e orientandoti a una serenità sempre
più stabile.

Questo libro è dedicato a chi desidera accrescere le proprie compe-
tenze ma necessita un po’ d’ordine e una spinta gentile. Non vi troverai
formule magiche, bensì un buon progetto articolato in 80 tecniche,
50 suggerimenti, 130 esempi, 50 trappole mentali da evitare e 40
esercizi, che, insieme a un test di autovalutazione, ti aiuteranno a
identificare in maniera inequivocabile tutto ciò a cui attribuire valore
per agire e  a tirare fuori il meglio di te.

Aspettati di vivere un’esperienza coinvolgente lungo un percorso
costruito con un pizzico di ironia…
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Ciascuno di noi si merita di vivere senza problemi. 
È questo il motivo che ha dato origine a questo libro.

Marco Cerulli
Ascona



Tutti vorremmo vivere con meno problemi, ma è davvero possibile? 
Sì, L’arte di vivere senza problemi illustra il percorso chiaro e logico 
verso una vita libera dai problemi. Questo, però, lo sanno fare in mol-
ti ed è solo il primo passo.
Il secondo, vero obiettivo di questo libro, è stimolarti a usare per le 
tue passioni il tempo “liberato” dai problemi risolti.
Il terzo, non meno onorevole, è orientarti all’anti-fragilità: la capacità 
di definire le priorità verso un equilibrio e una serenità sempre più 
stabili.
Di questo libro ha valore solo ciò che è possibile attuare nella tua 
vita, ecco perché contiene oltre 80 tecniche applicabili da subito, 50 
suggerimenti, 50 trappole mentali ricorrenti e 130 esempi ai quali 
ispirarti. 
Qui iniziano le tue opportunità. Questo libro ti offre un paio di mar-
ce in più, una nella prima parte e una nella seconda, dove troverai 
tecniche che ti aiuteranno a fare scelte più consapevoli nella tua vita 
professionale e privata.
Con che energia affronteresti questa lettura se avessi la certezza che 
questo percorso è qualcosa per cui sarai grato a te stesso per tutta la 
vita? Sarebbe appassionante, vero? Ogni occasione è buona per fare 
un passo verso il tuo futuro, non attendere l’occasione perfetta per 
vivere come vuoi. L’occasione perfetta non esiste! Sei tu l’occasione 
che aspettavi. 
Il libro si spinge oltre la semplice individuazione delle opportunità di 
vivere una vita più serena e densa di significato. Gli spunti di rifles-
sione che troverai lungo il percorso, insieme a quei consigli che un 
personal coach avrebbe sapientemente centellinato (… a caro prezzo), 
ti aiuteranno ad accrescere in primo luogo la consapevolezza nei tuoi 
mezzi.
Man mano che leggerai i vari capitoli del libro, questa crescente con-
sapevolezza ti permetterà di evitare le principali trappole mentali che 
impediscono di mettere in pratica quelle strategie fondamentali per 
semplificare la vita ed eliminare i problemi. Spetta a te ora decidere 
se è questo che vuoi!
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Che cosa saprai fare 
dopo aver letto questo libro

Che tu creda di farcela 
o di non farcela 

avrai comunque ragione.

Henry Ford
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Questo libro raccoglie molte tecniche che ti permetteranno 
di:

 – evitare i problemi inutili;
 – prevenire l’insorgere di nuovi problemi;
 – risolvere definitivamente e con disinvoltura i problemi che la 

vita porta inevitabilmente con sé;
 – comprendere le dinamiche mentali (tue e degli altri);
 – sorprendere gli altri per la tua capacità di individuare solu-

zioni efficaci (e riconoscere chi non lo fa);
 – definire i passi utili verso ciò che ti appassiona;
 – orientarti verso una serenità via via più stabile;
 – semplificarti la vita.

Nonostante abbia sempre ritenuto che le tecniche di risolu-
zione dei problemi siano miracolose, solo grazie alla carriera di 
consulente e coach ho compreso che i tecnicismi vanno bene in 
ambito tecnico ma che le persone cercano anche altro. Ciò che 
le appassiona è capire come avere meno problemi al lavoro e a 
casa, come ottenere riconoscimento per i propri sforzi, come 
prevenire i problemi e come vivere con meno stress.

Qui troverai molti metodi per vivere senza problemi e per 
rispondere alle domande della vita in modo più utile. Prendi ciò 
che ti occorre e lascia andare il resto.

È questo il libro che cercavi?

Ti capita mai di sentirti dire che qualcosa è impossibile? Ri-
corda che chi lo sostiene si riferisce ai propri limiti, non ai tuoi. 
Neppure tu conosci davvero i limiti del tuo potenziale e puoi 
superarti quando vuoi. Bastano alcune tecniche, che una volta 
lette ricorderai facilmente. 

Qui inizia il viaggio, qui iniziano le tue possibilità, il vero 
cambiamento sta avvenendo mentre leggi queste righe, e devi 
desiderarlo profondamente:

 – non voglio più problemi;
 – se capitano, li risolvo serenamente;
 – lascio agli altri lo stress;
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 – desidero comprendere le dinamiche della mente e usarle a 
mio favore;

 – desidero essere totalmente consapevole;
 – desidero percepire la mia passione;
 – desidero sorprendere me stesso e gli altri;
 – mi merito di stare bene (già questo motivo dovrebbe bastare 

per desiderare di vivere senza problemi).

Il mio impegno personale
Prendo ora la decisione di darmi una nuova possibilità e di 
impegnarmi, da questo momento, a vivere senza problemi.

_________________________________
Luogo, data e firma

Maggiori sono i tuoi attuali problemi, migliore sarà la tua 
vita una volta che li avrai risolti. Se la tua vita va già discre-
tamente bene, hai l’opportunità di diventare mentalmente 
più forte.
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I suggerimenti dell’autore

1. Questo libro è stato scritto per essere usato. Servirà solo 
se sarà pieno di annotazioni, di sottolineature, di spunti, di ispi-
razioni, di vita. È importante. Il cambiamento richiede che tu 
sia attivo. 

2. Scarica i fogli di supporto e gli esercizi sul sito www.
ArteDiVivereSenzaProblemi.com. Per quanto il libro sia scorre-
vole nella lettura, esso è denso di contenuti. Riservati il tempo 
necessario dopo ciascun capitolo per mettere in pratica ciò che 
hai appena appreso, non lasciare che questa possibilità ti scivoli 
addosso.

3. Capita di desistere dal fare qualcosa se tra molti pregi 
vediamo anche solo un difetto. Usa il tuo ingegno per fruire di 
tutte le cose buone che la vita porta con sé ed evitare ciò che ti 
blocca. Se leggendo questo libro incontri qualcosa che non fa 
per te, lascialo andare e accogli il resto. E così nella vita, non 
rinunciare a nulla di importante. Mai.
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La visione d’insieme. 
Quale percorso farai

Ogni riferimento a luoghi e persone esistenti 
o a fatti accaduti
non sono casuali, 

capitano 
nella vita di ognuno 

di tanto in tanto.

Marco Cerulli
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Che lo si voglia o no, i problemi ogni tanto capitano. Le per-
sone sagge sostengono che la vita non è ciò che accade, bensì 
quel che facciamo di ciò che accade. 

Il seguente schema indica il percorso che ti permetterà di 
sapere che cosa fare di ciò che ti capita. Ripensa agli ultimi tre 
anni della tua vita:
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I due cerchi della precedente figura racchiudono le attività 
che riempiono le giornate di due persone. La prima fa del suo 
meglio ma vive nello stress, nelle preoccupazioni per le conse-
guenze dei problemi e lascia poco spazio ad altro. La seconda, 
applica le tecniche per vivere senza problemi. 

Questi due modi di affrontare la vita ti permettono di perce-
pire che è possibile riempire le giornate di gioia, condivisione, 
opportunità, serenità e passioni solo quando il tempo e le ener-
gie non sono prosciugati da problemi e preoccupazioni.

Non appena applicherai le tecniche dei primi due capitoli, 
come evitare i problemi e come prevenirne l’insorgere, libe-
rerai tempo prezioso che potrai utilizzare per orientarti ver-
so ciò che è per te più importante. Chi vive senza problemi, 
ancora più che risolverli, ha imparato a prevenirne l’insorge-
re (e risparmia così tempo ed energie).
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Quali sono i requisiti minimi

La gioia di coloro che hanno perso l’aereo appena precipitato, 
la dice lunga sulla nostra incapacità di prevedere il futuro e 

capire che cosa ci renda veramente felici. 
Ciò che oggi ci sembra una catastrofe 

potrebbe rivelarsi, 
domani, 

la miglior cosa che ci sia mai capitata.

Pino Menis
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