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A te caro lettore...
Armati di FORZA e CORAGGIO per liberarti di cio che non ti nutre,
Abbraccia CURIOSITA ed UMILTA per accogliere cio che ti potenzia,

Usa CONSAPEVOLEZZA ¢ VOLONTA per funzionare meglio e bene
in ogni stagione della tua vita.

Grazie.






Introduzione

Che cos’® la Psicopedagogia Integrata Evolutiva? E una metodologia di
Life Coaching (acquisizione delle life skills') e Neuro Training (potenzia-
mento delle soft skills) che ho messo a punto sulla base di una continua ri-
cerca multidisciplinare e sperimentazione interdisciplinare, ma soprattutto
sulla base di esperienze e scelte concrete di vita, mai immuni da errori o
sofferenze. Giorno dopo giorno ho cercato di trasformare la mia “casset-
ta degli attrezzi” in quella di “pronto intervento” per la quotidianita ed ho
costruito questo strumento integrato di counseling-coaching-training su
misura.

L'obiettivo ¢ orientare, accompagnare € sostenere la tua persona nel-
la Crescita Olistica Permanente (COP), cio¢ aiutarti a potenziare le tue ri-
sorse emotive-psichiche-fisiologiche per gestire proattivamente i problemi
e gli stress personali o relazionali che ti raggiungono nei diversi ambiti e
momenti della tua vita.

Ho creato questa metodologia per sensibilizzarti all’educazione post sco-
larizzazione e nel rispetto dell’integrazione epistemologica concepita da
Piaget (cercle des sciences), cioe sulla base dell’integrazione dei piu effica-
ci contributi delle scienze umanistiche, sociali e scientifiche, per abbattere
i confini improduttivi e per superare i limiti conoscitivi delle stesse quando
considerate singolarmente.

L’intento ¢ promuovere e sostenere la crescita e il potenziamento olistico
della tua persona nell’intero ciclo di vita, nell’ottica della long life educa-
tion (educazione permanente) introdotta da Schwartz negli anni *70 e svi-
luppata in seguito anche da Mencarelli (metacognizione permanente) e da
Delors (rapporto UNESCO del 1996).

1. OMS (Organizzazione Mondiale della Sanita) elenca 10 life skills: autocoscien-
za — gestione delle emozioni — gestione dello stress — senso critico — creativita — decision
making — problem solving — comunicazione — empatia — abilita interpersonali.
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Solo cosi tu puoi diventare cittadino consapevole e attivo nel tuo mondo
e nel tuo tempo, cioe essere capace di leggere la stimmung, ossia il senso
di quella che Baumann definisce societa liquida per la velocita del cambia-
mento che la contraddistingue.

Il principio fondante ¢ quello di “imparare ad imparare sempre da se
stessi, dagli altri e da se stessi in relazione con gli altri”, cio¢ educarti a vi-
vere con pro-attivita creativa per non cristallizzare i tuoi sentimenti, le tue
idee e i tuoi comportamenti sulla base di schemi noti o di credenze conso-
lidate.

PIE ¢ una guida per il Potenziamento Emotivo Cognitivo Comporta-
mentale (PECC), i cui fondamenti sono:

1. il Sapere Sentire - lettura dei bisogni e gestione delle emozioni proprie
ed altrui;

2. il Saper Conoscere - sviluppo delle capacita cognitive e strategiche;

3. il Saper Fare - messa in atto di comportamenti funzionali ed efficaci.

Gli scopi formativi sono:
. prevenire il disorientamento psicologico;

. recuperare il disequilibrio e il disagio psicofisico;
3. potenziare le capacita attitudinali, comportamentali e relazionali.

DN —

Rifacendomi alla gerarchia dei bisogni di Maslow, ho cercato di fare di
PECC anche uno strumento di self-help per accompagnarti verso il soddi-
sfacimento dei tuoi bisogni e dei tuoi scopi esistenziali (autorealizzazio-
ne multidimensionale permanente). E proprio grazie al potenziamento del
saper sentire-conoscere-fare che tu puoi realizzarti senza indugiare nel
dubbio, nella paura, nell’attesa o nel rimando.

Percio ho scelto di costruire i percorsi di PIE integrando contributi teo-
rici di ricerca e di analisi psicopedagogica volti a favorire lo sviluppo della
personalita (identita, atteggiamenti, valori, comportamenti, ecc.) con pra-
tiche ed esercitazioni che facilitano lo sviluppo delle life skills (flessibilita
emotiva-cognitiva-comportamentale), cio¢ I'insieme delle abilita persona-
li e relazionali che ti permettono di affrontare al meglio le sfide della quo-
tidianita per trasformarle in opportunita di cambiamento, miglioramento ed
evoluzione consapevole.

I percorsi di PIE per il PECC mirano a favorire l'equilibrio tra
Mente-Cuore-Corpo e vengono quindi progettati su misura e costruiti in
itinere, partendo dal presupposto che tu sei un “mondo” unico ed irripetibi-
le in continuo divenire.
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Primo step: ogni percorso viene progettato in funzione di un assessment
della tua persona (personalita, punti di forza e da migliorare, stile di ap-
prendimento e comunicazione, potenziale, analisi grafologica, ecc.), nel ri-
spetto delle tue esigenze e dei tuoi tempi che si modificano di continuo in
relazione agli eventi.

Secondo step: si concorda un obiettivo specifico, misurabile e temporiz-
zato, in funzione del quale si programma a mano a mano 'integrazione di
teorie (coaching), pratiche personalizzate (training), esercitazioni in presen-
za (es. tecnica del paradosso) e homework (es. letture, ricerche, video, ecc.).
La sinergia di questi “strumenti di lavoro” velocizza il processo di ricono-
scimento e di evitamento delle tue trappole sensoriali o mentali (autoin-
ganni e false credenze) che possono essere di ostacolo al raggiungimento
dell’obiettivo prefissato.

PIE ¢ una metodologia costruita sulla base di una pluralita di approcci e
contributi epistemologici integrati che tu hai I'opportunita di fare tuoi con
liberalita, cio¢ scegliendo con la tua testa cosa approfondire e mettere in
pratica in base alle tue necessita o curiosita del momento.

Il concept ¢ stato suddiviso in quattro parti, ognuna delle quali ti pro-
pone un percorso che puoi anche scegliere di integrare con uno o piu de-
gli altri:

Cap. 1 - Conoscenza di sé

Sviluppo della capacita di autoanalisi per espandere 'autoconsapevo-
lezza, cio¢ imparare ad indagarti e ad auto-monitorarti per vivere con cu-
riosita ed umilta le tue esperienze come opportunita di insegnamento con-
tinuo. Capire chi sei significa scoprire e usare i tuoi punti di forza per
affrontare cambiamenti e problematiche, ma accettare anche i tuoi pun-
ti pit deboli per migliorarti continuamente. [’auto-accettazione delle zo-
ne di luce e d’'ombra (autostima), nella consapevolezza della tua totalita di
mente-cuore-corpo (olismo), ti permette di realizzare i tuoi progetti esi-
stenziali senza raccontartela, cioé diventando chi sei e chi desideri essere
(vero sé) e non chi dovresti essere (falso sé) sulla scia delle contaminazio-
ni esterne (false credenze).

Cap. 2 - Gestione di sé

Lautocontrollo e I'autodisciplina sono i pilastri dell'autoregolazione,
cioe la capacita di gestire le tue emozioni e i comportamenti ad esse cor-
relati. Una buona gestione di te ti permette di gestire stress, ansie o paure
e di ridurre i tempi dell’attesa o del rimando. Le tue potenzialita si espri-
mono cosi al meglio e ti permettono di scegliere e decidere con motiva-
zione e responsabilita, autonomia ed indipendenza (decision making). I1
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contributo epistemologico e metodologico della Psicologia Positiva ti offre
spunti per imparare a far leva sui tuoi punti di forza (flessibilita) e per po-
tenziare quelli pitt deboli (resilienza), per imparare a riconoscere la possi-
bilita in ogni problema e I'opportunita di miglioramento in ogni insuccesso
(problem solving).

Cap. 3 - Potenziamento Sistemico

Linter-regolazione, ciot la capacita di gestire te stesso quando sei in re-
lazione con gli altri, si esprime nella capacita di saper creare interazione
sinergica tra te singolo individuo (intelligenza intrapsichica) e la colletti-
vita (intelligenza interpsichica). La competenza comunicativa e relazio-
nale diventa lo strumento per una piu profonda conoscenza e affermazio-
ne di te stesso, per la tua crescita individuale (intelligenza emotiva) e per
lo sviluppo collettivo (intelligenza sociale). Lo spazio relazionale, nell’otti-
ca imparzialita e della bi-direzionalita, ¢ terreno fertile per la mediazione
e la negoziazione che si nutrono della capacita di saper ascoltare, parlare e
comportarsi (competenza empatica) per il soddisfacimento dei tuoi bisogni
ed obiettivi personali, familiari, professionali, ecc., ma sempre nel rispetto
di quelli altrui (tolleranza e solidarieta).

Cap. 4 - Formazione Olistica Permanente

Tu puoi ottenere e gestire una migliore qualita della tua vita individua-
le, familiare, lavorativa, scolastica e sociale in generale, imparando a sa-
per sentire (potenziamento emotivo), prima ancora di saper pensare (po-
tenziamento cognitivo) e saper fare (potenziamento comportamentale).
Questa ¢ la chiave per individuare strategie contingenti (flessibilita) e met-
tere in pratica soluzioni efficaci (resilienza) nella tua quotidianita (life
skills empowerment), senza subire i tempi del rimando o dell’attesa. Edu-
carti ed educare lasciandoti educare (coaching e neuro training) ti serve
per raggiungere il benessere bio-psico-sociale (equilibrio di mente-cuore-
corpo), perché stimolare di continuo le tue ed altrui capacita di riflessio-
ne (analisi)-azione (ricerca)-interazione (condivisione) ti permette di ac-
cogliere il cambiamento e di produrre innovazione e sviluppo per il tuo
ben-essere personale il tuo buon-vivere comune.

Nella conclusione il tema della liberazione psicologica € volto a sensibi-
lizzarti alla necessita di ri-educare la tua persona alla speranza e di conti-
nuare a formarla alla extra-ordinarieta, per svincolarti dal sequestro sen-
soriale a cui sei continuamente esposto e che ti impoverisce del tuo tratto
essenziale: ESSERE E DIVENTARE CHI SEI!

Preoccuparti ed occuparti dello sviluppo e del potenziamento olistico
della tua persona nell’intero ciclo di vita significa fare prevenzione per con-
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tenere quel senso di disorientamento e di disagio sempre piu sentito a li-
vello umanitario, grazie alla tua continua formazione basata sull’arte del
saper essere per nutrire il tuo ben-essere personale e sull’arte del far acca-
dere le cose per coltivare il tuo buon-vivere comune.

Buon “viaggio” nel tuo TE... con TE!
Barbara






1. CONOSCENZA DI SE.
Chi sei? Alla ricerca e scoperta di te!

Imparerai:

— A praticare I'autoanalisi e I'arte del saper dubitare
— Limportanza della sinergia tra mente-cuore-corpo
— Come smettere di raccontartela

Ti avverto, chiunque tu sia.

Oh tu che desideri sondare gli arcani della Natura,

se non riuscirai a trovare dentro te stesso cio che cerchi

non potrai trovarlo nemmeno fuori.

Se ignori le meraviglie della tua casa,

come pretendi di trovare altre meraviglie?

In te si trova occulto il tesoro degli Dei.

Oh Uomo, conosci te stesso e conoscerai I’Universo e gli Dei.
Oracolo di Delfi

1. Consapevolezza e Autostima: conosciti-accettati-amati

“Conosci te stesso” ¢ il motto socratico all'ingresso dell’oracolo di Delfi
che Platone cita nella sua opera La Repubblica per descrivere Socrate come
I'uomo piu sapiente tra i sapienti. Il modus vivendi del “conosci te stesso” ti
orienta alla ricerca della verita che abita dentro di te, ti stimola ad andare ol-
tre le evidenze e ti aiuta ad abbandonare le maschere che ti impediscono di
indagare il tuo essere piu vero e profondo. Lo sai che cosa includeva Socrate
nell’elenco dei fenomeni pill prossimi alla pazzia? Il non conoscere se stessi
e 'avere opinioni e credenze su cose che in realta non si conoscono affatto!

In Libera te stesso Bach scrive: “Se solamente ascoltassimo i nostri
istinti, desideri, bisogni e pensieri, non conosceremmo nient’altro che la
gioia e la salute. [...] La salute vera ¢ felicita, ed & una felicita cosi facile
da raggiungere perché ¢ la felicita delle piccole cose, di fare le cose che ve-
ramente amiamo fare [...]. Cerchiamo di scoprire e fare il lavoro che vera-
mente s’addice a noi, di far sbocciare la nostra vera personalita e tutti i ta-
lenti e le capacita che stanno dentro di noi in attesa di essere manifestati.
In questo siamo felici e a nostro agio, e solo quando siamo felici possiamo
fare del nostro meglio”.

Puoi paragonare il falento ad una delle chiavi per aprire e varcare la so-
glia della porta piu importante della tua vita: te stesso! Plutarco, in Le vite
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degli uomini illustri, lo descrive come una sostanza presente in ogni esse-
re umano, come un’impronta che plasma il tuo corpo e il tuo carattere por-
tandoti a compiere un certo tipo di scelte per fare emergere la tua indole
pit vera. Si tratta del potenziale che circola al tuo interno e che troppe vol-
te ignori di possedere o addirittura che soffochi, un po’come voler impedi-
re al sangue di circolare o a una pianta di fiorire.

Per scoprire la tua magnifica complessita, unicita ed irripetibilita & im-
portante che tu venga educato al percorso introspettivo, per essere orienta-
to al recupero dell’intuizione e all’espansione della consapevolezza. Solo
cosi puoi diventare ed essere il tuo vero te e riconnetterti con i tuoi desi-
deri piu intimi e profondi, troppo spesso soffocati dal conformismo e dal
sequestro sensoriale che ti intorpidisce e desensibilizza nella tua stressan-
te quotidianita.

Linvito ¢ quello di non rinunciare e smettere mai di guardarti dentro
per scoprire, accettare e liberare la tua natura pit profonda: il vero sé (self-
disclosure).

Lautoconsapevolezza ¢ “quel qualcosa” per cui hai dentro di te uno spa-
zio sempre libero e di cui ignori l'estensione, per la tua corsa quotidiana
contro “il tempo degli orologi” che inceppa “I'orologio del tuo tempo psi-
cologico”. Quando impari a “rallentare” nelle tue esperienze quotidiane, la
consapevolezza ti raggiunge e si manifesta come “quel qualcosa” di nuo-
vo che ti permette di osservarti dall’interno. Nel processo di introspezione
puoi fare silenzio interiore e auto-indagine per staccarti dall'immagine che
ti sei costruito di te e puoi liberare il tuo genio nascosto, pronto a guidarti
la dove desideri veramente andare e non dove ti portano le mode.

Nel silenzio interiore si crea uno spazio neutro nel quale puoi riprende-
re per mano la tua guida interiore, incondizionata dalla tua storia persona-
le, dalle tue credenze, dai tuoi bisogni e pertanto capace di porti nell’ottica
di essere “colui che si osserva” e non “colui che crede di essere qualcosa”.
Questo spazio ¢ il luogo della tua ri-nascita, dove puoi cominciare ad esi-
stere davvero e ad abbandonare le forme di identificazione nel personaggio
che hai costruito sulla base delle aspettative sociali e culturali.

Ti stai chiedendo come puoi fare silenzio interiore?! Per esempio puoi
aiutarti con fecniche di rilassamento (meditazione, autoipnosi, training au-
togeno, rilassamento muscolare progressivo, yoga, ecc.) che facilitano il
controllo del tuo pensiero, potenziano le tue funzioni mentali (attenzione,
memoria, creativita, ecc.) e favoriscono l'espansione della coscienza, cio¢
ti aiutano a diventare pill consapevole di te stesso, degli altri e del tuo es-
sere in relazione con loro. Quando la tua tensione psicofisica si allenta (ca-
tarsi), cambia la percezione che hai di te stesso in relazione ad una situa-
zione in un determinato momento. Lo sai perché€? Perché nella condizione
di rilassamento psicofisico e di silenzio interiore puoi ri-connetterti e co-

16



municare con la tua essenza: entri nello spazio della genesi creativa, del-
la mente intuitiva, del pensiero radiante e divergente. Le tue capacita di
immaginazione, prefigurazione, improvvisazione e flessibilita si posso-
no finalmente esprimere per aiutarti ad accogliere le novita e affrontare i
cambiamenti, per facilitarti ad elaborare strategie contingenti e soluzioni
efficaci, per ridimensionare le tue ansie e le tue paure.

Il dottor Bruno Renzi, ideatore della Autoipnosi Integrata Evolutiva, ¢
un sostenitore delle tecniche di trans-auto-inducibile perché stimolano uno
stato di pace e di quiete che favorisce il recupero della lucidita mentale con
cui far fronte agli stress della vita quotidiana. L’autoipnosi, attraverso au-
dio-percorsi registrati, puo essere un valido strumento per ’'espansione del-
la tua coscienza, per un tuo recupero psicofisico rapido e per un migliora-
mento comportamentale concreto nelle diverse aree della tua vita.

La tua crescita ed evoluzione dipende quindi dalla tua capacita di ap-
prendere e praticare il dialogo interiore, nel quale puoi imparare ad os-
servarti e ad ascoltare la tua “spinta” (tribe freudiana), per stabilire un
linguaggio comune e un punto di incontro tra le differenti parti che abi-
tano in te.

Ned Block, professore di filosofia e psicologia presso la New York Uni-
versity, distingue ad esempio due tipi di coscienza, che tuttavia si influen-
zano reciprocamente e che insieme condizionano gli stati mentali dell’esse-
re umano:

1. coscienza fenomenica (F): equivale a fo be awake, cio¢ all’essere recetti-
vi, vigili e reattivi nello stato di veglia per opera della percezione, delle
sensazioni e delle impressioni (tipica degli animali e dei neonati);

2. coscienza d’accesso (A). equivale a to be aware of, cio¢ all’essere con-
sapevoli di un accadimento (interiore o ambientale) per opera dell’atten-
zione, che orienta gli stati della mente per produrre effetti concreti sulla
realta (peculiarita dell’essere umano adulto).

La ricerca di Block parte dall’inadeguatezza delle teorie funzionaliste
sulla coscienza, per non tener sufficientemente conto della complessa sog-
gettivita e relativita dell’essere umano. Il professore elabora il concetto di
causalita mentale, ciog il processo psichico per il quale tu tendi ad etichet-
tare sia gli eventi che i tuoi pensieri o i tuoi stati interni sulla base di im-
pressioni, credenze ed esperienze che si depositano nelle diverse parti co-
stitutive ed interagenti di te stesso.

Imparare a svuotare la mente dagli schemi stereotipati e stereotipan-
ti che ti impediscono di esprimere la tua essenza, ti permette di seguire
le tue intuizioni e di individuare le risorse per diventare chi vuoi esse-
re (imparare ad essere), nel rispetto del modello “Sento-Voglio-Posso-
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Quindi Sono” di Patrizio Paoletti (fondatore della Pedagogia del Terzo
Millennio).

La tua consapevolezza pud espandersi solo con un atto di volonta, fina-
lizzato a sabotare le trappole mentali e gli schemi limitanti che ti impedi-
scono di comunicare con il tuo vero sé. Solo se vuoi, cio¢ con consapevo-
lezza e intenzionalita (libero arbitrio), puoi trasformare le tue aspirazioni,
i tuoi valori e talenti in azioni proattive per il tuo benessere e per il soddi-
sfacimento dei tuoi bisogni.

Nel 1954 Abraham Maslow elabora la teoria della gerarchia dei biso-
gni che funzionano da input per lo sviluppo della personalita e della moti-
vazione, 0ssia avere un motivo per agire e diventare una determinata perso-
na. Sono 1 bisogni che attivano le pulsioni e che stimolano gli impulsi per
agire nell’ottica e nella direzione del loro soddisfacimento. Maslow identifi-
ca cinque bisogni tipici per I’essere umano e li dispone dalla base al verti-
ce di una piramide, secondo il principio di inclusivita: ¢ possibile soddisfa-
re i bisogni di un determinato livello solo dopo aver soddisfatto quelli del
livello precedente. Soddisfare i tuoi bisogni fisiologici ¢ primario per poter
funzionare in modo sano e salutare, cio¢ per dotarti delle energie necessa-
rie con cui pensare e agire al meglio nella tua quotidianita. Sperimentare e
soddisfare poi i bisogni di sicurezza/protezione per non sentirti solo nel tuo
vivere, stimola quelli di appartenenza/affiliazione per lo sviluppo della tua
identita e per poter essere riconosciuto come persona nei vari ruoli che la
vita ti propone e ti richiede di assumere. Il bisogno di stima e di riconosci-
mento ¢ infine la leva per raggiungere la massima espressione di te stesso
che si concretizza nell'autorealizzazione, cio¢ nell’espressione di chi sei, di
cosa sai e di cosa puoi fare per vivere con soddisfazione.

Fig. 1.1 - La piramide dei bisogni di Maslow (1954)
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Il processo di introspezione ¢ soprattutto un atto di umilta e coraggio
che ti permette di fare focus sui tuoi punti di forza e sulle tue reali capacita,
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per migliorare i tuoi lati pit deboli senza inseguire illusorie chimere di
perfezione.
Ecco alcune domande chiave per scoprire e diventare chi sei:

- COSA SAl FARE?
- COSA VUOI FARE?
- PERCHE VUOI FARLO?
- COME E CON CHI PUOI FARLO?

Prova a rispondere a tutte queste domande per iscritto nei tuoi momen-
ti di crisi, cio¢ quando I'insoddisfazione o l'indecisione ti raggiungono per
comunicarti il tuo bisogno di cambiare. La domanda “Perché voglio far-
lo?” ti motiva ad agire, a programmare le possibili strategie e a pianificare
gli interventi necessari per eseguire un compito o per centrare un obiettivo,
trovando risposta anche a “Come e con chi posso farlo?”.

Non puoi sviluppare né consapevolezza né lucidita mentale senza im-
parare a guardarti e ad ascoltarti con sincerita nella tua interezza, sen-
za orgoglio, superbia, vergogna e giudizio (auto-accettazione). Pier Ma-
ria Bonacina, neuropsichiatra infantile e psicoterapeuta, scrive: “Solo la
presenza dell’'umilta permette di conseguire la consapevolezza di cio che
si ¢ senza magnificare nulla di se stessi”. L'umilta ¢ il carburante per
l’auto-accettazione, ¢ 'arma vincente contro l'orgoglio che imbriglia le
tue emozioni e schiavizza i tuoi pensieri, ¢ la chiave per quella felici-
ta intesa come autorealizzazione, cioe l’espressione e I'affermazione di
te stesso!

Quando il processo di auto-osservazione si evolve in processo di auto-
accettazione, percepisci fiducia in te stesso e sviluppi un adeguato e fun-
zionale livello di autostima.

Secondo Branden, il padre della Psicologia dell’Autostima, da lui inte-
sa come “la disposizione che permette di essere in grado di far fronte alle
sfide fondamentali della vita e di essere degni di felicita”, i fondamenti per
una sana autostima sono:

1. vivere consapevolmente: essere consapevole di cio che stai facendo men-
tre lo stai facendo;

2. auto-accettazione: accogliere e rispettare i tuoi sentimenti, pensieri e
comportamenti;

3. auto-responsabilita: saperti assumere la responsabilita delle tue azioni e
accettare di esserne la causa degli effetti;
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