


MetodoPratico

Kit di Ripartenza

MetodoPratico
| E FONDAMENTA

Il'sistema pratico per smettere di vivere in emergenza e
costruire finalmente una vita che riesci a sostenere.

metodopratico.it


https://metodopratico.it/

MetodoPratico Kit di Ripartenza

Benvenuta, Benvenuto in

METODO PRATICO

Se stai leggendo queste pagine, probabilmente sei una persona che pensa tanto, che vuole fare
bene le cose, che sente di avere molto piu potenziale di quello che oggi riesce a esprimere.

Ogni tanto immagini la persona che potresti diventare. La vedi. E disciplinata, lucida, porta a
termine cio che inizia.

Ha finalmente tempo per cid che conta davvero, si prende cura di sé senza sensi di colpa,
costruisce il proprio futuro con calma e costanza.

Eppure, poi arriva la realta. Ti svegli con mille intenzioni, apri il telefono “solo cinque minuti’, una
notifica diventa un video.

Un video diventa mezzora e le cose davvero importanti slittano. Ti dici che inizierai nel
pomeriggio, poi domani, poi lunedi, poi quando avrai piu tempo, pil energie, piu motivazione. E
intanto passano settimane. A volte mesi, forse anche anni.

Saiqual ¢ la parte piu difficile?
Che dentro di te sai esattamente cosa dovresti fare. Non ti manca lintelligenza, la volonta e
nemmeno i sogni. Timanca qualcosaltro, qualcosa di molto pit profondo.

Per questo continui a chiederti:

"Percheé riesco a essere cosi bravo ad aiutare gli altri e cosi poco bravo ad aiutare me stesso?”
"Perche continuo a rimandare anche le cose che desidero davvero?"

"Percheé mi sento sempre stanco, anche quando non ho fatto quasi nulla?"

"Perche ogni sera prometto che domani sara diverso.. e poi ricomincia tutto da capo?"

Se almeno una di queste domande ti appartiene, voglio dirti una cosa.

Non sei qui perché hai bisogno dellennesimo consiglio sulla produttivita e nemmeno di una
nuova agenda, app O routine miracolosa. Il vero problema & che stai cercando di costruire una
vita nuova sopra fondamenta che non riescono piu a sostenerla.

E come voler costruire una casa sempre pit grande continuando ad aggiungere piani, stanze e
balconi.. senza accorgerti che il terreno sotto sta cedendo.

metodopratico.it


https://metodopratico.it/

MetodoPratico Kit di Ripartenza

Piu aggiungi, pit fatica fai, piu ti senti in colpa. E pit pensi di dover fare ancora di pill.
E un circolo vizioso che consuma lentamente la tua energia. Ed & proprio qui che nasce uno
degli errori piu grandi che quasi tutti commettono.

Pensano che il problema sia il tempo. In realta & lenergia.
Pensano che serva organizzarsi meglio. In realta serve smettere di costruire nel verso sbagliato.

Perché c'e una verita che cambiera completamente il modo in cui guarderai la tua vita.
Non esiste una vita sostenibile costruita sopra una persona esausta.

Ed & esattamente da qui che inizia questo percorso.

Non dalle prestazioni, dalla disciplina o dagli obiettivi.

Ma dalle fondamenta. Perché tutto cid che costruirai da oggi in avanti sara forte quanto o
saranno le basi su cui deciderai di appoggiarlo.

Benvenuta. Benvenuto.
Ripartiamo da li
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COME USARE
QUESTOKIT?

Prima di voltare pagina voglio chiederti una cosa.

Perun'ora, solo un'ora, concediti il permesso di non correre.
Spegni le notifiche, allontana cid che potrebbe interromperti,
prendi una penna e accomaodati in un luogo tranquillo.

E soprattutto...

lascia fuori, almeno per un momento, la fretta di sistemare tutto.
Questa & una guida da vivere. Se la leggerai come si legge
qualcosa che non ha importanza, probabilmente tra qualche
giomo ricorderai poco o nulla. Se invece ti fermerai a rispondere
ale domande, a compilare gli esercizi e ad essere
completamente onesto con te stesso, qualcosa iniziera gia a
cambiare prima ancora di arrivare allultima pagina.

Molte delle domande che troverai potrebbero metterti
leggermente a disagio. E normale, significa che stai andando
oltre la superficie. Non cercare la risposta perfetta, cerca quella
vera. Perche il cambiamento non nasce dalle risposte giuste.
Nasce da quelle sincere.

Alla fine di questa guida non avrai una vita completamente
diversa, ma avrai qualcosa di molto pit prezioso: una nuova
prospettiva. E soprattutto delle fondamenta solide su cui iniziare
finalmente a costruire.

Ti chiedo soltanto una promessa: non limitarti a leggere. Scrivi,
cancella, rifletti profondamente e senza filtri. Compila, fermati se
necessario. Respira.

E concediti il lusso di dedicare questi sessanta minuti alla
persona con cui passerai il resto della tua vita.
Te stesso.
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La veritd che quasi nessuno ti dice

Per anni ti hanno fatto credere che il problema fosse un‘abilits, una competenza o una
caratteristica che hai 0 non hai. Hai creduto che se continui a rimandare, probabilmente non ti
impegni abbastanza. Che se non riesci a portare a termine cio che inizi, dovresti semplicemente
organizzarti meglio. Che esista un'agenda, un'applicazione o una tecnica capace di trasformarti
improvvisamente nella persona che vorresti essere.

E rassicurante pensarlo. Perché significa che basta trovare lo strumento giusto.
La verita, pero, € molto diversa.

Le persone raramente falliscono perché non sanno cosa fare.
Falliscono perché cercano di costruire una vita che richiede molta piu energia di
quella che possiedono ogni giorno.

Pensa a quante volte hai provato a ricominciare. Hai deciso che da lunedi avresti cambiato tutto.
Ti sei imposto nuove regole, hai riempito lagenda, scritto liste infinite, promesso a te stesso che
questa sarebbe stata la volta buona.

Per qualche giorno ha funzionato, poi qualcosa si é incrinato. Un imprevisto, una giomata difficile,
una notte in cui hai dormito poco, una settimana particolarmente intensa. Ed &€ bastato questo
per vedere crollare tutto. Cosl hai concluso che il problema eri tu. Forse hai perfino iniziato a
dubitare delle tue capacita.

Ma se il problema non fossi mai stato tu?
Se il vero errore fosse aver cercato di costruire una casa sempre piu grande sopra
fondamenta che non erano pitiin grado di sostenerla?

Nessuno costruirebbe un edificio iniziando dal tetto.

Eppure € esattamente cio che facciamo con la nostra vita: cerchiamo di aggiungere obiettivi,
responsabilita, progetti e aspettative senza domandarci se cio che li sostiene sia davvero
abbastanza solido.

E qui che tutto cambia.
Perché da questo momento non parleremo pitl di produttivita. Parleremo di fondamenta.
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Stai costruendo nel verso shagliato?

Prova aimmaginare la tua giornata.

La sveglia suona, prima ancora di alzarti controlli il telefono. In pochi minuti la tua attenzione & gia
Stata catturata da messaggi, email, notizie e notifiche. La giornata non € ancora iniziata, eppure il
contesto ha gia deciso dove andra la tua energia. Poi arrivano il lavoro, gli impegni, le
commissioni, le richieste degli altri, le urgenze, le cose da ricordare. E poi quelle da recuperare,
quelle imandate il giorno prima.

Quando finalmente arriva la sera ti rendi conto di non aver trovato nemmeno mezzora per fare
quella cosa che continui a dirti essere importante. Leggere, allenarti, studiare, scrivere, prenderti
cura di te, costruire quel progetto che sogni da anni. Cosl prometti che domani sara diverso, ma
domani ricomincia esattamente nello stesso modo.

Il problema & che stai costruendo la tua vita partendo dallultimo piano. Prima riempi ogni spazio
disponibile. Poi, se resta tempo, provi a occuparti della persona che dovrebbe sostenere tutto il
resto. E un ordine che sembra normale, lo fanno quasi tutti e, per la gran parte dei casi, abbiamo
avuto modelli di questo genere.

Ed & proprio per questo che quasi tutti si sentono costantemente stanchi, sopraffatti e con la
sensazione di rincorrere una vita che non riescono mai ad afferrare.

Forse non hai bisogno di fare di pit.
Forse hai semplicemente bisogno di cambiare il punto da cui inizi.
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Le Tre Fondamenta

Esiste una domanda che puo cambiare completamente il modo in cui organizzi le tue giornate.

Non &:

"Cosa devo fare oggi?”

E questa;

“Che cosa deve essere protetto affinché io possa continuare a costruire anche domani?”

Quasi tutti rispondono mettendo al primo posto il lavoro, gli impegni, le scadenze, le
responsabilita. E solo alla fine, se avanza tempo, il proprio benessere.

MetodoPratico parte dal principio opposto.
Prima si protegge la persona. Poi si costruisce la vita.
Per questo tutto cio che troverai nelle prossime pagine ruota attorno a tre fondamenta.

La prima e il recupero.
Perché nessuna mente prende decisioni lucide quando vive costantemente in riserva.

La seconda ¢ il movimento.
Perche il corpo non & il mezzo con cui attraversi la giornata. E il tempio sacro in cui la tua energia
viene prodotta.

Laterza ¢ il nutrimento.
Non solo quello del cibo, ma anche quello dei pensieri, delle persone, degli ambienti e delle
informazioni che scegli dilasciare entrare ogni giorno nella tua vita.

Quando queste tre fondamenta diventano una priorita, succede qualcosa di sorprendente.
Non hai piu bisogno di costringerti continuamente ad agire, perche lazione smette di essere una
lotta e torna a essere una naturale conseguenza dellenergia che hai costruito.

Ed & proprio da qui che inizia il resto di questa guida.
Non aggiungendo nuove regole.
Ma costruendo, finalmente, una base capace di sostenere tutto cio che desideri diventare.
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Dove sta andando davvero
la tua energia?

Se ti chiedessi in questo momento dove finisca la tua energia
ogni giorno, probabilmente la prima risposta sarebbe il lavoro. O
forse la famiglia, gliimpegni, le responsabilita, le cose da fare.

Ed & comprensibile: sono gli elementi piu visibili della tua
giornata. Ma raramente sono quelli che consumano di piu.

La verita & che la maggior parte della nostra energia non viene
direzionata. Viene dispersa. E ¢"e una differenza enorme.
Direzionare lenergia significa investila in qualcosa che
costruisce. Disperderla significa lasciarla uscire lentamente,
SPesso senza Nnemmeno accorgersene.

Succede ogni volta che rimandi una decisione che sai di dover
prendere. Quando continui a rimuginare su una conversazione
avvenuta giomi fa. Quando inizi dieci cose senza terminame
una. Quando dici "si" a qualcosa che dentro di te avresti voluto
rifiutare. Quando passi mezzora sui social senza nemmeno
ricordarti perché avevi preso in mano il telefono. Quando vivi
costantemente con la sensazione di dover recuperare.

Queste piccole perdite sembrano insignificanti, ma sommate tra
loro diventano una delle principali cause della stanchezza
cronica con cui molte persone convivono. Ed & proprio questo
il punto. Non ti manca necessariamente piu tempo. Ti manca
lenergia che hai gia perso lungo il percorso.

Prima di chiederti come fare di pit, prova a chiederti una cosa
molto diversa:

‘Che cosa, ogni giorno, continua a sottrarmi energia
senza restituirmi nulla?”

Molto spesso & li che inizia la vera trasformazione.
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Tustto cio che oggi ti sta rallentando

Quando una casa viene ristrutturata, la parte piu spettacolare arriva alla fine.

Le pareti appena tinteggiate, gli ambienti luminosi, gli spazi completamente trasformati.
Quello che non si vede, pero, € tutto cid che & stato necessario rimuovere prima. Vecchi muri,
materiali deteriorati, impianti ormai inutili.

Spesso e volentieri, si passa direttamente alla costruzione, senza analizzare la struttura esistente e
saltando una fase che, quando necessaria, potrebbe compromettere totalmente la riuscita del
nuovo progetto. Costruire qualcosa di nuovo sopra cid che & gia instabile, infatti, significa
rimandare il problema.

La nostra vita funziona allo stesso modo. Molte persone continuano ad aggiungere.
Nuove abitudini, nuovi obiettivi, nuovi corsi, nuovi strument, nuovi metodi.
Raramente, pero, si fermano a chiedersi cosa dovrebbe essere eliminato.

Forse cio che oggi ti rallenta e proprio cio che continui a portare con te.

Una promessa fatta anni fa che non senti pit tua.

Un ambiente che prosciuga la tua serenita.

Un'abitudine che giustifichi ogni giorno.

Una convinzione che hai smesso perfino di mettere in discussione.

O, forse, semplicemente lidea di dover essere perfetto prima ancora diiniziare.

Ogni peso che continui a trascinare occupa spazio.

Ogni spazio occupato rende piu difficile costruire qualcosa di nuovo.

Per questo la trasformazione non comincia aggiungendo, ma alleggerendo.

Perché non esiste una casa capace di accogliere il nuovo se ogni stanza continua a essere
riempita di cid che non serve piu.
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Il Grande Reset

Moltiimmaginano il cambiamento come una rivoluzione.

La realta € molto meno spettacolare.
E molto piu potente.

Le trasformazioni che durano iniziano quasi sempre con una scelta semplice, ma irreversibile:
smettere di alimentare cio che non vogliamo piu.

Prima ancora di costruire nuove abitudini, dobbiamo interrompere quelle che continuano a
consumare il nostro presente. E questo il significato del Grande Reset: on cancellare la propria
Vita, ma recuperare spazio.

Spazio mentale.
Spazio emotivo.
Spazio nel calendario.
Spazio nelle giornate.

Perché solo cio che ha spazio puo crescere.

Nelle prossime pagine ti chiederd di fare un esercizio che potrebbe sembrarti insolito.

Non inizierai scrivendo cio che vuoi ottenere, ma cio che sei pronto a lasciare andare.

Persone.

Abitudini.

Pensieri.

Impegni.

Aspettative.

Piccoli automatismi che oggi sembrano innocui, ma che ogni giorno sottraggono una parte della
tua energia.

Non avere fretta di iempire il vuoto.
Il vuoto non & un problema. E il luogo in cui qualcosa di nuovo puo finalmente trovare spazio.
E forse questa &€ una delle verita piu importanti che porterai con te dopo questa guida.

La tua nuova vita non iniziera quando aggiungerai lennesima cosa da fare.
Iniziera quando smetterai di sostenere tutto cio che, in silenzio, continua a impedirti di costruirla.
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La regola delle tre priorita

Viviamo in un'epoca che ci ha convinti di una cosa
profondamente sbagliata: che una giornata produttiva sia una
giornata piena. E allora, piu cose fai, piu vali. Piu corri, piu stai
costruendo il tuo futuro.

E una trappola.

Quando provi a fare tutto, la tua attenzione si frammenta. La tua
energia si disperde. E alla fine della giorata hai la sensazione di
aver fatto molto senza aver realmente costruito nulla. La verita &
che la tua mente non & progettata per sostenere decine di
priorita contemporaneamente. Ha bisogno di chiarezza.

Per questo, da oggi, voglio proporti una regola semplicissima.
Ogni giormno avra soltanto tre priorita assolute.

La prima riguarda il tuo corpo.

Qual e una sola cosa che oggi proteggera la tua energia fisica?
Puo essere una camminata, un allenamento, andare a dormire
prima, bere abbastanza acqua o semplicemente concederti
una pausa vera.

La seconda riguarda la tua mente.

Qual e un gesto che oggi rendera la tua mente piu lucida?
Leggere qualche pagina di un libro, meditare, scrivere, stare
dieci minutiin silenzio.

Laterzariguarda la tua costruzione.

Qual e lunica attivita che, se portata a termine oggi fara davvero
avanzare la tua vita?

Non lurgenza, non cid che urla piu forte. Cio che costruisce.

Quando queste tre priorita sono state protette, tutto il resto
diventa secondario. E sorprendente quanto una giornata possa
cambiare quando smetti di rincorrere tutto e inizi a proteggere
cio che conta davvero.
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Esercizio

SCRIVILE TUE PRIORITA DIOGG

07 Corpo
02 Mente
03 Costruzione
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Progettare una settimana che ti sostenga

Molte persone riempiono il calendario.
Poche progettano davvero la propria settimana.

C'e una differenza enorme.
Riempire significa reagire.
Progettare significa scegliere.

La settimana che stai per costruire non deve essere perfetta. Deve essere sostenibile.
Se ogni giomo richiede tutta la tua energia per essere completato, non hai progettato una
settimana. Hai progettato una corsa sfiancante.

Lascia spazio. Respira.

Pianifica per primi: recupero, movimento e nutrimento. Proteggi questi momenti con la stessa
Cura con cui proteggi un appuntamento importante. Perché (o sono.

Passa poi a quelle azioni che muovono davvero lago della bilancia e mettile in calendario. Scegli
una azione al giomo, quella che ti porta piu vicino alla vita che desideri. E goditi il viaggio, nel
mentre.

Non costruire una settimana che sembra bella sulla carta.
Costruiscine una che il tuo corpo e la tua mente riescano davvero a vivere.
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Esercizio

PRIMA RISPONDI A QUESTE DOMANDE,
POIRIEMPI L CALENDARIO

01 Quanti e quali momenti dedicher® al recupero e al nutrimento?
02 Quando e come muovero il mio corpo?
03 Qual & la cosa piu importante che voglio costruire questa settimana?
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1l primo passo cambia tutto

Quando immaginiamo un cambiamento importante, pensiamo quasi sempre alla meta.

Paradossalmente, € proprio questo che ci blocca.
Guardiamo una montagna e ci convinciamo di doverla scalare tutta oggi.
E cosi, paralizzati dalla grandezza dell'obiettivo, non partiamo mai.

La realta e molto diversa.
Ogni trasformazione & composta da una quantita enorme di primi passi, non di grandi salti.
Il primo passo ha un solo obiettivo: mettere in movimento cio che é fermo.

Non ha senso ed e controproducente, iniziare con in mente il pensiero che si debba scrivere un
libro. Sara molto piu utile, invece, aprire il documento.

Allo stesso modo, se la meta & dimagrire, sara demoralizzante pensare dal giorno zero, che si
devono perdere vent chili. Servira, invece, cucinare un pasto bilanciato, nutriente e saziante.
Oppure uscire a camminare.

Non serve rivoluzionare la tua vita. Serve fare la prima cosa possibile.
Piccola.

Concreta.

Realizzabile.

La costanza nasce molto piu spesso da un primo passo facile che da un obiettivo gigantesco.
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INIZIA DAL PRIMO PASSO

01 Scrivi una cosa che stai rimandando.
02 Ora chiediti: qual & la prima piu piccola azione che posso compiere?
03 Puoi farla in meno di dieci minuti? Se gJ, falla appena chiudi questa guida.
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Le decisioni che liberano energia

Ogni decisione lasciata in sospeso continua a occupare spazio nella tua mente. Anche quando
credidi averla dimenticata.

E come tenere decine di finestre aperte sul computer.: una alla volta sembrano innocue. Tutte
insieme rallentano il sistema.

Molte persone arrivano a sera esauste non percheé abbiano lavorato troppo. Ma perché hanno
passato tutta la giornata a rimandare piccole decisioni, che pesano inconsciamente molto piu di
quanto immaginiamo.

Rispondere o no. Iniziare o aspettare. Dire si o dire no.
Ogni scelta evitata ha un costo che, la gran parte delle volte, ignoriamo.

Oggi voglio chiederti una cosa.
Quiali decisioni stanno consumando la tua energia semplicemente perche continui a rimandarle?
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Esercizio

LE TRE DECISIONICHE PRENDO ENTRO
QUESTASET TIMANA SONO:

01 Decisione 1 (scrivi anche la data entro cui la prenderai)
02 Decisione 2 (scrivi anche la data entro cui la prenderai)
03 Decisione 3 (scrivi anche la data entro cui la prenderai)

metodopratico.it


https://metodopratico.it/

MetodoPratico Le Fondamenta

I confini che proteggono la tua vita

Ognivolta che dici sl a qualcosa, stai inevitabilmente dicendo no a qualcosialtro.
E molto, troppo spesso quel 'no' riguarda te.

Il tuo riposo.
Latua serenita.
Il tuo progetto.
La tua salute.

Il tuo tempo.

| tuoi standard.

Mettere confini non significa diventare egoisti, quanto piuttosto:
riconoscere che la tua energia e limitata.

E che, proprio per questo, merita di essere protetta.
Nessuno costruisce una casa senza muri. Percheé i muri non servono a separare, ma a sostenere
e delimitare gli spazi per proteggerli e viverliin liberta.

| tuoi confini fanno la stessa cosa.
Proteggono cio che stai costruendo e ti permettono di godere a pieno del viaggio.
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Esercizio

| TUOICONFININON NEGOZIABIL

01 Da oggi smettero di dire automaticamente sl a...
02 Proteggero il mio tempo quando...
03 Il confine piu importante che devo costruire questa settimana &...
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LLa Nuova Costruzione

Le prossime 72 ore

Esiste un momento in cui quasi tutte le trasformazioni rischiano
di interrompersi. Non succede dopo un mese o chissa quanto
tempo. Succede molto prima: quando chiudi una guida, un libro
o uncorso e torni alla tua vita.

Per qualche minuto ti senti ispirato, hai le idee chiare, ti sembra
tutto possibile. Poi il telefono squilla, arriva una mail una
commissione, una richiesta. La giormnata riprende esattamente
come sempre. Ed e li che moltissimi perdono tutto cid che
avevano appena costruito.

Per questo non voglio chiederti di cambiare la tua vita oggi.
Ti chiedo qualcosa di molto pit semplice: proteggi le prossime
72 ore. Sono le fondamenta delle tue nuove abitudini.

Non cercare di fare tutto.

Non iniziare dieci cose insieme.

Scegli soltanto le azioni che hai scritto in questa guida.
Rendile la tua priorita.

Le prossime settantadue ore non senvono a dimostrare quanto

vali. Servono a dimostrare al tuo cervello che una vita diversa e
davvero possibile.

ESERCIZIO
Completa la seguente frase:

"Nelle prossime 72 ore miimpegnoa...”
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La tua giornata base

Molti cercano la giornata perfetta, quella in cui tutto fila liscio, in cui riescono a:
-allenarsi,

-lavorare spuntando tutta la lista delle cose da fare,

-mangiare bene,

-leggere,

-meditare,

-rispondere a tutte le email,

-andare a dormire presto.

Quella giornata, molto spesso, non esiste. La vera domanda & un‘altra.
Come deve essere una giornata normale affinché io possa continuare a costruire?

Non parliamo di giornata straordinaria, ma normale.

Per questo ti invito a creare una giornata base, una di quelle che puoi sostenere anche quando
sei stanco. Anche quando hai poco tempo o la motivazione € estremamente bassa o addirittura
assente.

Perche la vita non cambia grazie ai giorni eccezionali.
Cambia grazie ai giorni ordinari in cui ripeti con costanza azioni che muovono davvero l'ago della
bilancia.
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Esercizio

LA TUAGIORNATA BASE

01 Le 3 azioni che proteggono la mia energia e che compio quotidianamente.

02 | 'azione che crea quotidianamente un risultato tangibile desiderato.

03 Iltempo di qualita che dedico quotidianamente alle relazioni per me importanti.
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Quando ricadrai

Prima o poi succedera.

Una settimana difficile. Un contrattempo. Un periodo intenso.
E tisembrera di essere tornato al punto di partenza.

Voglio dirti una cosa importante.

Non sara vero.

Perché chiricomincia da una nuova consapevolezza non riparte mai davvero da zero.
Riparte dallesperienza.

La differenza tra chi cambia e chi resta fermo non € che uno non cade mai.
E che uno ha imparato a rialzarsi senza trasformare un inciampo in un'identita.

Una giornata storta non annulla cento giornate costruite bene. Un pasto sbagliato non distrugge
un nuovo stile di vita. Una settimana difficile non cancella il percorso che hai iniziato.

Ogni volta che ricadrai, ricordati una cosa.

Non hai perso tutto, hai semplicemente smesso di costruire per qualche giorno.

Puoi ricominciare dal gradino successivo.

Non serve tornare allinizio.

ESERCIZIO
Scrivi una frase che vorresti rileggere quando arrivera un momento difficile.
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La bussola MetodoPratico

Le persone cercano continuamente NUOVe Mmappe, nuovi metodi, nuove strategie, NUovi sistemi.
In realta, cio che serve davvero e una bussola.

Una bussola non ti dice ogni passo da fare. Ti ricorda semplicemente la direzione.

Ogni volta che sentirai di esserti perso, fermati e chiediti.

Sto proteggendo la mia energia?

Sto costruendo oppure sto reagendo?

Quello che sto facendo oggi rende pit facile o piu difficile la vita della persona che
saro domani?

Queste tre domande valgono piu di cento tecniche di produttivita.

Perché riportano sempre lattenzione sulle fondamenta.
E quando le fondamenta sono solide, tutto il resto trova naturalmente il proprio posto.

1l tuo patto con fe stesso

Questa guida termina qui. Il tuo percorso no.

Le pagine che hai compilato hanno valore solo se continueranno a vivere nelle tue giornate.
Per questo voglio lasciarti con un ultimo gesto verso te Stesso.

Scriviunimpegno. Non quello che pensi di dover prendere.
Quello che stavolta manterral. Piccolo, concreto, reale.

E da [l che nascera tutto il resto.
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Esercizio

ILMIOPATTO

Da oggiscelgodi..

Firma Data
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Un'ultima cosa, prima di salutarci

Se sei arrivato fin qui, voglio dirti una cosa.
Grazie.

Non perché hai letto una guida, ma percheé ti sei concesso qualcosa che oggi e diventato
rarissimo. Il tempo di fermarti, di osservart, di mettere in discussione il modo in cui stavi
costruendo la tua vita.

Molte persone cercano continuamente nuovi strumenti.
Pochissime trovano il coraggio di cambiare prospettiva.
Ed & proprio questo il primo passo che hai appena compiuto.

Ma voglio essere completamente onesta con te.
Questa guida, da sola, non cambiera la tua vita. Sara cio che farai nei prossimi giorni a farlo.
Le pagine che hai compilato servono per essere vissute, non archiviate.

Ogni volta che sentirai di esserti perso...
torna qui per ricordarti le fondamenta che hai scelto di costruire.
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Da oggi non devi dimostrare nulla.
Devi soltanto continuare a costruire.
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1l viaggio continua

Questa guida & soltanto il primo passo del percorso MetodoPratico.

Ogni settimana pubblichiamo articoli approfonditi dedicati a chi desidera costruire una vita piu
lucida, sostenibile e intenzionale.

Troverai approfondimenti su:

- produttivita consapevole,

- qutodiscipling,

- gestione del denaro,

- benessere mentale,

- psicologia applicata alla vita quotidiana,

- abitudini che durano nel tempo,

- interviste a chiha raggiunto il successo senza sacrificare la propria vita.

Perché crediamo che la vera trasformazione avvenga attraverso piccoli passi ripetuti con
costanza.

¢r Continua il tuo percorso su MetodoPratico.it
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Continua ad approfondire

Leggi gli articoli di MetodoPratico
Approfondimenti pratici, gratuiti € sempre aggiornati per continuare a costruire la tua nuova
direzione.

— metodopratico.it
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Quando sei pronto per il passo Successivo

LA MENTE MENTE

Se questa guida ti ha fatto capire cosa cambiare, La Mente Mente ti aiutera a capire perche
continui a imandare anche quando sai perfettamente cosa dovresti fare.

E il percorso con cui centinaia di persone stanno imparando a riconoscere chiaramente quale
voce sta parlando dentro la propria mente e interrompere definitivamente i meccanismi invisibili
che sabotano lazione.

I INEISE

Perché sai cosa devi fare
ma continui a non farlo

MENTE
M

IL SISTEMA PRATICO PER SMETTERE
Dl RIMANDARE E TORNARE AD AGIRE.

— Scopri la guida
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Questo ¢ solo il primo scaffale.

La Biblioteca MetodoPratico nasce da unidea semplice: ogni persona attraversa una sfida
diversa.

Ce chi staimparando a ricostruire il proprio tempo.
Chivuole comprendere meglio la propria mente.
Chidesidera costruire un rapporto piti sano con il denaro.
Chivuole ritrovare lucidita energia e direzione.

Per questo la Biblioteca MetodoPratico continuera a crescere. Ogni nuova guida nasce per
accompagnarti in una trasformazione specifica, con o stesso approccio pratico, umano e
profondo che hai trovato in queste pagine. Quando sentirai di essere pronto per il passo
successivo, troverai uno scaffale sempre piu ricco ad aspettarti.

Non di informazioni. Di strumenti per costruire una vita che riesci davvero a sostenere.

— Esplora la Biblioteca di MetodoPratico
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A Presto

Tra pochi giorni riceverai una nuova email.
E non sara una newsletter qualsiasi.

Sara il passo successivo di questo Percorso.

Perilmomento,
a presto.
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