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di Silvia Messa - s.messa@millionaire.it

Obiettivo: usare I'estate
per vivere e lavorare meglio.
Difficile ma non impossibile.

Ecco 10 dritte da mettere
in pratica. Subito

strate% e

er migliorarsi la

| liberati
| dal posto fisso

._"__‘ Per qualcuno mettersi in proprio & una vocazione.
" Per altri & una scelta obbligata: per uscire dal preca-
- riato, per guadagnare di piti, per operare in maggio-
re autonomia. Tante le difficolta, ma enormi per tut-
ti sono le soddisfazioni. Non a caso mettersi in pro-
prio attira un numero sempre crescente di persone,
donne comprese. Mettersi in proprio significa met-
tere alla prova se stessi, ma il successo dipende da in-
numerevoli fattori. Secondo 1'Universita Bocconi di
Milano, la voglia d'impresa & in crescita: nel 2007 il
5% degli italiani ha avviato un‘attivita. La nuova im-
prenditorialita & concentrata per due terzi nel setto-
re dei servizi, a basso contenuto tecnologico: il 37,5%
dei nuovi imprenditori apre negozi, ristoranti e assi-
curazioni, mentre il 31,3% opera nei servizi d'im-
presa (analisi dati, telemarketing e traduzioni). Ma
chi sono i nuovi imprenditori? Giovani, di eta com-
presa tra 25 e 34 anni e ben istruiti. Il 36% ha una
Jaurea. INFO: www,unibocconi.it/enter
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cambia idea (se necessario!)

Cambiare ides difficile, ¢i costa energia ¢ tem-

po. L'essere umano ¢ conservatore per natura. Prefe-
risce restare ancorato a quel che pensa ¢ ignorare la real
ta, piuttosto che cambiare idea. Eppure una mente elastica
¢ aperta al nuovo ¢i fa capire al volo quando le circostanze cam-
biano ed ¢ importante adottare un nuovo comportamento, Es
sere flessibili ¢i migliora la vita. Un consiglio? Allenatevi a co-
se nuove! Esplorando negli interessi, nella musica, nella
lettura, nelle riviste, nelle relazioni sociali. Leovendo o
ascoltando anche I'opinione di chi ¢ molto lontano da
voi. E, niente paura, questo non vuol dire essere in
coerenti. «La coerenza ¢ un valore nella nostra so
cieta. Ci fa apparire come persone integrate e al-
fidabili, porta gli altri (e noi stessi) ad aver
una migliore opinione di noi» commenta
Nicoletta Cavazza, docente di Psicologi
sociale all'Universita di Modena e
'MZa a

tutti i costi che ci frega.
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lavora 4 ore
a settimana

Quattro ore alle settimana. Ricchi ¢
Jelici lavorando 10 volte meno (Cai-
ro, 15 euro). E questo il titolo am-
miccante di un best seller ameri-
cano appena arrivato in ltalia. L'au-
tore, Timothy Ferriss (foto sopra),
ex imprenditore e ora dirigente,
racconta di essere passato da una
retribuzione di 40mila dollari I'an-
no lavorando 80 ore la settimana
a 40mila dollari al mese lavoran-
do solo quattro ore la settimana.
Com’e possibile? Abbiamo pro-
vato a leggere il libro e l'impres-
sione ¢ stata quella di wrovarsi di
fronte all'ennesimo manuale ame-
ricano dove ti martellano pochi
concetti fino allo sfinimento, ma
qualche input interessante 1'ab-
biamo trovato, Eccolo:

» Il lavoro perfetto e quello che ri-
chiede il minor tempo, eliminan-
do impegni e dispersioni, dienti e
partner poco produttivi, e, auto-
matizzando (magari ricorrendo ad
assistenti virtuali, dove la forza la-
voro costa meno), usando la tec-
nologiz per lavorare viaggiando.
3 Sup rawe la cultura dell'orario
di iavoro 9-18. Per abbreviare il
terrpo in ufficio, limitate i com-
piti all'essenziale e restringete le
tabelle di marcia.

» Chiedetevi, pit1 volte al giorno:
sono produttivo o soltanto attivo?
Sto inventando delle cose da fare

per evitare quelle importanti? Im-
parate a gestire il tempo.

» Non fatevi travolgere dal fiume di
informazioni che assorbono tempao
ed energie. Scegliete I'ignoranza se-
lettiva: poche ore di lettura veloce,
orientata ai risultati, approccio mi-
nimale ai problemi del mondo. Uisa-
te intermediari fidati che vi riassu-
mano sempre quello che accade.
INFO: www fourhourworkweek com

pensa positivo

Avete presente il trito e ritrito concetto del “pen-
so positivo”? Oggi ritorna con una nuova veste.
Si chiama legge dell’attrazione ed é arrivata in
Italia con The secret, saggio-manuale e dvd di
Rhonda Byrne, che sembra abbia venduto oltre
16 milioni di copie in tutto il mondo. Il concetto
base: la gente si concentra su quello che non
W vuole e non su quello che vuole. Pensa con-

tinuamente a cose negative, si lamenta per
quello che non va, anziché pensare a quello che
vuole. Risultato: i pensieri si attraggono. Se pen-
so bene, mi arriva il bene. Penso male? Mi arri-
va il male. «The Secret in fondo & questo: avere
consapevolezza del proprio pensiero, affinché
cio che io penso accada nella mia vita» spiega
Marco Columbro, sostenitore del manuale e del

todo. Su “cuor to il ciel l'aiuta” non ci
piove. Molto americana la carrellata di testimo-
nial, tra filosofi, scrittori e “guaritori” presenti
nel libro e nel dvd, ma allenarsi al pensiero po-
sitivo rende. Anche se non & facile. Provateci...

studia una lingua, dal russo all'arabo

Ogni pmi europea attiva nell'export
manda in fumo circa 100mila euro
all’anno, a causa dell'ignoranza in
materia di lingue straniere. Lo rive-
la un recente studio della Commis-
sione Europea. Linglese € l'idioma
pitt diffuso, ma il continuo amplia
mento del mercato fa si che altre lin-
gue diventino importanti: russo e te-
desco sono importanti in molti Pae-
si dell'Est europeo, francese e spa-
gnolo sono indispensabili in Africa
e Sud America, arabo e cinese rap-

presentano la chiave d'accesso per i
nuovi mercati. Intanto per favorire
gli spostamenti dei lavoratori, I'U1-
nione Europea ha istituito il Passa-
porto Europeo delle lingue.

E una delle parti dell’Europass
(www.europass.cedefop.europa.eu)
e serve per certificare il livello di co-
noscenza di una lingua, un'autova-
lutazione basata su capacita di espres-
sione e comprensione di una lingua
straniera dal livello piu1 basso (A1) a
quello pit avanzato (C2).
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alla scrivania, collo in relax

leggi dipiu
«Chi vive, vive la propria
vita; chi legge vive an-
che le vite degli altri.
Ma poiché una vita
esiste in relazione
con le altre vite, chi
non legge non en-

tra in questa relazione e dun-
que non vive nemmeno la pro-
pria vita. La perde» ha detto lo
scrittore Ferdinando Camon.
Eppure in Italia si legge po-
chissimo: quelli che I'anno
scorso hanno letto almeno
un libro sono solo il 43%
della popolazione, I lettori
forti, quelli che leggono piii di
sette libri, sono meno del 6%
degli italiani.

Ma se proprio fate fatica con
la parola scritta, ascoltate i li-
bri. Le vendite di audiolibri so-
no in salita, i cataloghi degli

www.ecostampa.it

Contro il mal di testa da trop-
po lavoro arriva lo stret-
ching da scrivania. E
un’iniziativa del pro-
fessor Franco Mongi-
ni dell’Ospedale Moli-
nette di Torino con-
dotta su 400 dipen-
denti del Comune. «Agli
impiegati é stato chiesto
di eseguire una serie di eser-
cizi di stretching ogni due o tre ore e
di acquisire una piena consapevolez-
za delle posizioni che il corpo assume
al lavoro. Cosi una serie di “Post-it”
sono stati posizionati ovunque per ri-

cordare loro di evitare una contrazio-
ne eccessiva dei muscoli della testa
del collo durante I'attivita lavorativan
spiega Mongini. «il programma inclu-
deva anche uno o due periodi di 10-
15 minuti, durante i quali i soggetti
eseguivano, a casa su una comoda
poltrona, un esercizio di rilassamen-
to applicando al contempo degli im-
pacchi caldi su guance, collo e spal-
le. | metodi adottati sono relativa-
mente semplici e la risposta positiva
da parte degli impiegati suggerisce
che il programma verrebbe accettato
molto positivamente anche in altri am-
bienti di lavora» conlude Mongini.

editori si arricchiscono di ti-
toli su cd e in mp3. E nata an-
che I'Associazione Editori Au-
diolibri fondata da Edizioni
Full Color Sound, Emons Au-
diolibri, Il Narratore Audioli-
bri. «Contro il bombarda-
mento delle immagini cui sia-
mo soggetti, ci sembra fonda-
mentale riscoprire I'impor-
tanza dell’ascolto (oltre che
del silenzio), che apre un nuo-
vo spazio per I'immaginazio-
ne e scuote dalla passivitar.

-

sviluppa il tuo carisma

Barack Obama, in corsa per le elezioni presidenziali
americane, & amichevole e aperto, all'inizio dei suoi
discorsi. Ma quando arriva ai problemi da affrontare
e pronuncia impegni, si fa serio. I palmi delle mani
si girano verso il basso, indica con il dito. 1l segreto
del suo carisma? Alternare in modo netto due atteg-
giamenti opposti. Lo sostiene Emanuele Maria Sac-
chi, autore de [ segreti del carisma. Racconti emozionanti,
tecniiche concrete e azioni mirate per chi vuole sviluppare
autorevolezza, credibilita e capacita di attrarre (Franco
Angeli, 17 euro). «Per alcuni, il carisma & una dote in-
nata. Ma si pud sviluppare, come le capacita nella ven-

dita» spiega Sacchi, consulente e trainer. «Ci sono per-
sone che hanno uno stile partecipativo, sono dispo-
nibili, gentili. Altre, invece, ne hanno uno direttivo,
sono determinate, critiche, dure. Molti scelgono una
via di mezzo, ma si ritrovano in un‘area grigia. Chi ha
carisma agisce per estremi: passa con decisione
da momenti di affabilita ad altri di autorita. E il
linguaggio corporeo, l'alternanza tra palmi aperti, in
alto, come gesto di apertura, e chiusi, in basso, come
gesto di determinazione e imposizione, da una parte
rileva i due estremi del carisma, dall‘altra pud svilup-
parlo e farlo percepire».
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Lo sport migliora la vita. Impa-
rarne uno NUEVO apre nuovi
orizzonti. | benefici fisici li co-
nosciamo tutti. Litalia & tra i
Paesi europei piu colpiti dal
sovrappeso. Lalimentazione &
fondamentale, ma lo sport puo
fare molto. Non si tratta solo di
' bruciare calorie. Le pratiche spor-
tive hanno effetti positivi sulla no-
%" stra mente, ci fanno sentire meglio.
C'a chi adora gli sport di squadra, calcio

in primis, anche per I'aspetto sociale del-
la pratica. C'é chi invece gareggia con se
stesso, in palestra. Per chi vuole abbina-
re sudore, divertimento e moda, ecco i
nuovi ibridi tra sport e danza e rivistazioni
di vecchi sport, lanciati a maggio alla Fie-
ra del wellness di Rimini.

» Zumba: ti rimette in forma coi ritmi
caraibici.

) Tectonik, pratica da teen tutta
hraceia, gambe e saltelli.

» Sex fit lap dance: tacco a spillo,
sedia e sex appeal. o

» Beat it: boxe a suon di musica.

Ritaglio éi:anpa ad

impara uno spert nuovo

» Speedminton: il volano cede il posto

a una pallina superveloce.

» Hula fit: rispolvera il mitico cerchio
rotante.

E se & proprio la fatica a non andarvi gii,
provate con i benefici di un tifo sano e
sportivo, guardando la tv o sul posto: dal-
I'8 al 24 agosto ci sono le Olimpiadi, a Pe-
chino. Da non perdere.

pianta
un albero

Jose Marti, poeta e scrittore che ha
guidato il movimento per l'indi-
pendenza cubana, un tempo dis-
se che ci sono tre cose che ogni
persona dovrebbe fare nella pro-
pria vita: piantare un albero, ave-
re un figlio e scrivere un libro. Sie-
te d'accordo? Libro e figlio a par-
te, I'albero cresce forte con le no-
stre cure e il passare degli anni,
produce ombra, in molti cast fio-
r e frutti. E depura l'aria: una pian-
ta assotbe, al giorno, 13-15 mg di
CO?2 per ogni dm quadrato di su-
perficie fogliare e rilascia ossige-
no con la fotosintesi. Un albero
del diametro di un metro e altez-
za petto di un uomo, rilascia 0,31
kg di ossigeno al giomo. Ce ne vo-
gliono meno di tre per compen-
sare quello che consuma un uo-
mo in un giorno per la respira-
zione. Per questo anche il nostro
albero fara la sua parte. Qualcuno
con gli alberi fa anche impresa, oc-
cupandosi di manutenzione del
verde, di recupero del legno, di
produzione di cippati e pellets per
le nuove stufe ecologiche.
Suwww.creaimpresa.it si vendono
kit di autoformazione per avviare
questi business. Se non potete pian-
tare un albero con le vostre mani,
potete contribuire con offerte in
denaro alla piantumazione di zo-
ne aride. La spagnola Tree-Nation
(www.tree-nation.com) vuole far
crescere ottomila alberi nel Saha-
ra. Versando da 10 a 75 euro, a se-
conda della pianta, potete com-
prare o regalare il vastro baobab o
la vostra acacia, conoscendo la sua
precisa collocazione. 11 progetto ha
la benedizione dell'Unep (United
Nation Environment Programme)
che costruisce una riserva natura-
le in Niger.
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1. Quando devo affrontare un problema
o un nuovo compito che non mi piace:
1 a - Mi sforzo di cercare i vantaggi che puo

AsSSEGNA UN PUNTEGGIO PER OGNI RISPOSTA
3" 0 "'8" E POI CALCOLA | RISULTATI PER OGN
SINGOLO FATTORE E IL TOTALE GENERALE.

attualita) sotto la lente

e tu, sei capace di migliorare te stesso?

LEce! LE SEGUENTI AFFERMIAZIONI E, PER OGNUNA DI ESSE, SCEGLI UNA DELLE DUE OPZIONI CHE SEGUOND

RISULTATI

| RISULTATI PARZIALI SONO UN INDICATORE DELLE AREE
SU CUI MIGLIORARE. IL PUNTEGGIO PUD VARIARE
DA O A 10 A SECONDA DELLA PROPENSIONE AL FATTORE

www.ecostampa.it

darmi, anche se minimi A_ B totale fattore CUl 51 RIFERISCE, IL RISULTATO YOTALE £ INVECE UN
O b - Cerco di evitarlo, per concentrarmi su 115 |-0 ORIENTAMENTO INDICATORE DI QUAL E IL TUO ATTEGGIAMENTO VERSO IL
cio che & pil adatto a me 2l 0ls ALUAZIONE MIGLIORAMENTO PERSOMALE. SCOPRILO Qul,
0 730 (7 s [ e A
2. Penso che I'energia personale: p AUTOCONTROLLO . :
0 a- Sia legata a qualcosa diinnato: T b -1 UL G SNl Y 0-20 punti: Dati da fare
se non ce I'hai, non puoi fare nulla 5]01}5s CHona0 Ti trovi probabilmente in un momento di sfiducia. Non hai
0 b - Dipenda dalla volonta di ognuno §|5 |0 ben presente quali siano i punti su cui migliorare, ma so-
nel saperla produrre e mantenere 7 35 11 ) =2 el (r e TS = prattutto sei convinto che le abilita non si possano co-
g e I SPINTA CREATIVA struire. Non hai la motivazione giusta per I'automigliora-
3.Se mi trovo in una situazione L = ) T == mento. | risultati sono frutto di impegno e di costanzae le
difficile, di forte pressione, per cause 91015 CoSTRUZIONE abilita personali possono nascere insieme alla spinta al-
che non dipendono da me: 1|5 ]| 0 DI RELAZIONI I'azione. Fidati di te stesso e mettiti alla prova: i risultati
(1 a - Cerco di individuare il responsabile: & il s o R arriveranno.
ui che deve trovare una soluzione =l s m
0 b - Evito di esprimermi & mi concentro e el S g oo ‘ .
sull'obiettivo dnpraggiungare 13D 1|5 TENSIONE AL 25'35 Pllntl. L|hETa it tio Pmnﬂale
: 12l 5| o CAMBIAMENTO Ti stai rendendo conto che i risultati non sono frutto del
4. Penso che le emoxioni: 'l.'om.E. T e caso ma dell'impegno personale. Tuttavia a volte tendi a
0 & - Debbano essere controllate e GENERALE crearti alibi e rinunci ad agire, quando la situazione richie-
canalizzate perché non facciano danni de di abbandonare prassi consolidate. Non assumersi ri-
{1 b - E giusto siano espresse in modo schi & un freno alla liberazione del tuo potenziale. Devi so-
naturale, saranno sempre comprese lo avere un po’ pid di fiducia in te stesso, credere nelle tue
potenzialita e capacita. Rifletti attentamente sulle tue aree
5. Quando ho .r".. nuova o diversa 10. Penso che la fiducia; di miglioramento, poi fai un piano per rafforzarle.
da quella degli altri: U a- Sia il risultato di un lavoro che M] 50 .
(& - Aspetto a proporla finché non sono richiede impegno e costanza o . Cni
convinto che sia apprezzata e sostenuta 2 b- Sia il risultato spontaneo del 2 pdlflﬂl'ib“S::sulla buonastrada
Ob-La ngo o dcha s ol i “a pelle” i dotato diun s senso di responsabilita, sei cosciente
in Imsn Ilﬂ 4 einubl"tezeliolgnni i acery che i risultati non vengono dalla fortuna e che i numeri uno
aehzs 11, Oupal wolta ol b = sono tali perché hanno lavorato per diventarlo. Continua
6. Penso che il i - ppresto su questa strada. Individua i punti sui quali desideri mi-
T & Uno se o possa infondess; mettendo di g ibile: 7 e gliorare e progetta un piano personale per sviluppare le
prima il risultato tis i 3l p;urs A Fate botactiamon il capacita che ritieni strategiche. Hai I'energia e le motiva-
&5 -0.uno co 'ha Pﬂl AU, o FoN S competono, per raggitngere i risultato zioni giuste per realizzare i tuoi obiettivi. Legai qualche
ilesits i fire < Ob- Awnfg Al “:m i buon libro di efficacia personale.
modo che nessuno abbia nulla da ridire . )
7. Di fronte a una situazione che 93-75 pUti: La via del successo & tua
aonmg gh bn_s'm 12. Penso che un risultato: Hai una straordinaria motivazione e una grande solidita
a- Utﬂlzzo soﬂ:mni note e ben 5 da- Pehha_ essere in ﬁnaa eon_la attese personale. Sei perfettamente consapevole che il successo
:jp;nr:mmate. sifapivinfrettaeil risultatoé e lasciare gli interlocutori soddisfatti non proviene dal caso, ma dalla capacita di costruire gior-
Qb Mi dit 4 'j Siadi 'ﬂﬂfﬂ Se presenta un no per giorno le capacita necessarie. Non ti crei facilmen-
e _sfnrzo_ i trovare una strada nuova, miglioramento rispetto a quello della te alibi e sei schietto con te stesso, in quanto sai che il rag-
anche se mi costa tempo e fatica volta precedente giungimento di un risultato dipende dall'energia che hai
investito per ottenerlo. Conosci i tuoi punti di forza e le
;:l;u che fa matlﬂﬁx \ 13. Quando una situazione mi aree su cui devi lavorare. Puoi migliorare ancora e passe-
o dl? memtm esfdtl:swa delle produce uda rai arisultati straordinari. Come? Confrontandoti con altri
G- Sik oo oa m:n‘::“;alm i r?c;m miﬂu:ﬁn&::‘:; e, se approcci e con i metodi di esperti di efficacia personale.
tale pug essere allenata e migliorata iJh-Cercodisupar’armi pur di
perseguire i miei obiettivi
9. Per ottenere risultati di successo
nella vita é indispensabile: 14. Penso che il cambiamento sia: .
<l - Avere ricevuto un bagaglio di capacita L a - Da ricercare, in quanto i buoni 1 test & stato realizzato da Disgo Agostini
tecnico-professionali eccellenti risultati non durano per sempre ﬁ;‘gﬁqﬂ; pE!;;;)dlcua‘uh autore di
'k - Aver saputo costruire una solida rete di 0 s - Da evitare se possibile, perché Hmmm?mf:’;‘nm I'lgw
relazioni “squadra che vince non si cambia” INFO: www.commitment it «
Ritaglic stampa ad uso esclusive del destinatario, non riproducibile.

BEST

003600



