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QUESTO ARTICOLO E
STATO REALIZZATO CON
LA COLLABORAZIONE DI

Francesco
Carraro

42 anni, avvocato,
formatore e scrittore
di Padova.

Giuseppe

Santonocito

Psicologo,

psicoterapeuta,

specializzato in
coaching, terapia individuale e
di coppia, psicologia del lavoro
e delle organizzazioni.

Erik Pigani
Psicoterapeuta,
formatore, giornalista,
pianista e compositore
francese.
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IMMAGINA
ILTUO

80° COMPLEANN -

In tema tempo, la prima cosa che ti di-
cono i formatori & che devi capire che
cosa ne vuoi fare. Quali sono i tuoi
obiettivi, insomma. Ma chiarirli a se
stessi non ¢ facile per tutti. Cosi Fran-
cesco Carraro, avvocato e formatore,
propone un escamotage: «lmmaginia-
moci in un futuro lontano, a festeg-
giare il nostro 80° compleanno. Che
cosa vorremmo che gli altri dicessero
su di noi? Quali nostri successi vor-
remmo sentire celebrati? Il formatore
americano Stephen Covey (autore del
libro Le sette regole per avere successo) fa
un esempio pili estremo: consiglia di
immaginare i discorsi che saranno fat-
ti al funerale. Ma la sostanza & la stes-
sa: chiediamoci chi vogliamo diventa-
re e che cosa vogliamo conquistare»,

TROVA IL RITMO:
FAI OGNI GIORNO
QUALCOSA

CHE TI PIACE

Una volta fissati gli obiettivi, bi-
sogna inserirli nella nostra quo-
tidianita. «La vita € una somma
di giorni. Alla fine, avremo la con-
sapevolezza di averla vissuta be-
ne se ogni giorno avremo trova-
to un tempo per le cose che amia-
mo davvero. La nostra passione &
la scrittura? Ogni giorno dobbia-
mo ritagliarci una mezz'ora per scri-

«Sogna come se dovessi
vivere per sempre;
vivi come se dovessi
morire oggi»

LA REGOLA

DEL 21

Un trucco per consolidare

un’attivita & quella di far-
la diventare un'abitudine. Cid che
entra nella routine, infatti, & pit dif-
ficile da sradicare dalla nostra quo-
tidianita. E 'esperienza insegna che
21 é la cifra fatidica: se fai una co-
sa per almeno 21 giorni di seguito,
questa diventa un’abitudine e, in
quanto tale, un'attivita consolida-
ta. Percid abituati a fare cid che &
funzionale ai tuoi obiettivi. Ed & pii
difficile perderla per strada. Percid
sforzati di lavorare su un‘idea di bu-
siness, scrivere, fare jogging, stu-
diare una lingua... Se lo fai per al-
meno 21 giorni, & fatta!

BASTA UN MINUTO

Vuoi emulare I'efficientismo
dei giapponesi? E allora co-
pia la loro tecnica Kaizen (mi-
glioramento continuo). «An-
ziché impegnarsi in un pro-
gramma pesante, che richie-
de un investimento tempo-
rale importante, si comincia
delle piccole azioni, che ri-
chiedono pochi sforzi e po-
cotempo (da 1 a 15 minuti).
Decidi a quale attivita dedi-
care il tuo piccolo spazio quo-
tidiano, anche solo un
minuto» spiega lo psi-
coterapeuta Erik Pigani.
Un minuto al giorno aiu-
ta a cambiare, interrompe
la routine ed & molto
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vere. Sogniamo di arrivare a 60 an- w':"ohimﬂ“-.-» motivante, ’N
s Siogd lizzare gh O
ni in piena forma? Dedichiamo al- Focalize® {a sodd
meno mezz'ora al giorno di fitness» “":t:,n" ith una voita
spiega Carraro.
i wnﬁl‘ﬂ-.?
B0 |milliongire
Ritaglic stampa ad uso esclusive del destinatario, non riproducibile.

BEST

003600



Mensile Data

10-2012
Pagina  58/63
Foglio 4 f 5

DIFFIDA DEL
MULTITASKING

i smartphone

e fra vita priva

pro ionale. A una festa,

mand

Non c'e nes

ere affrontata

E, per concentrarti meglio, evita (o

almeno limita) le intrusioni dei ladri

di tempo com nail, cial ne
one, richieste dei

yoratori

DIFFIDA '
DELLE URGENZE
Una volta stilati gli
obiettivi e individua- ‘
te le cose da fare, oc-
corre capirne l'ordine: |
che cosa fare prima? «Vi-
viamo in una societa satu-
rata di cose non importanti
e non urgenti. E invece, bi-
sogna concentrarsi sulle co- ‘
se importanti senza farsi
travisare da quelle urgenti |
che non necessariamente
sono anche importanti»
consiglia Carraro. |

62 |milliongire

ALZATI 10 MINUTI DOPO,

ARRIVA 10 MINUTI PRIMA
La mattina, prenditi 10 minuti per sonnecchia-
re, riflettere, prepararti alla nuova giornata. <A
7 un appuntamento, invece, arriva 10 minuti pri-
ma. Avrai tempo per recuperare un eventua-
le ritardo, ma soprattutto per pensare, osser-
vare, ritrovare te stesso. 10 minuti che non sono per-
si, ma investiti per vivere bene» spiega Erik Pigani.

CI METTI MENO DI CINQUE MINUTI?

FALLO SUBITO

«Nel decidere l'ordine delle priorita, bisogna tenere conto an-
che del tempo necessario per svolgere le singole attivita, Le co-
se brevi vanno fatte subito» consiglia Giuseppe Santonocito. E
consigliabile togliersi di mezzo il prima possibile anche i com-
piti pil spiacevoli: via il dente, via il dolore.
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DELEGA

I metodo mi-
gliore per dilata-
re il nostro tem-
po? Far si che a
svolgere alcune

delle nostre atti-
vita sia qualcun altro. Come ri-
uscirci? «Solo delegando possia-
mo superare il nostro individua-
lismo, la falsa credenza di essere
noi gli unici in grado di fare le
cose. Delegare, pero, e un‘arte. Per
riuscirci nel modo migliore bi-
sogna prima dare le risorse e poi
assegnare i risultati da raggiun-
gere, Evitare di stare
addosso ai delega-
ti e limitarsi a ve-
rifiche periodi-
che. Fondamen-
tali, infine, gli in-
centivi alla crescita»
suggerisce Carraro.
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SEI IN RITARDO? RITARDA ANCORA DI PIU
«A scuola avevo un professore che ci puniva, quando ar-
rivavamo in ritardo. Ma lo faceva con il sorriso sulle lab-
bra e dicendoci “Se vedete che siete in ritardo, non af-
frettatevi, correte il rischio di cadere e farvi male. Ar-
rivate in ritardo e prendetevi la punizione. Avrete
altre occasioni per dimostrare il vostro valore”». Dal-
"'aneddoto alla terapia. «Si tratta di una tecnica para-
dossale, che aiuta a togliere il senso di oppressione.
Se qualcuno & in ritardo, lo invito a ritardare ulte-
riormente. Nella maggior parte dei casi, non succede
nulla di grave, il mondo non ci casca addosso. Questo
aiuta a liberarci da un eccessivo egocentrismo» pro-

segue Santonocito.

i
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SEI IRRIMEDIABILMENTE IN RITARDO? PACE!

Non riuscire a fare tutto e arrivare in ritardo e nella natura delle cose:
bisogna farsene una ragione. «Credere di dover essere perfetti: & pro-
prio questo che ci rende imperfetti» conclude Santonocito. €«
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