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PREFAZIONE
DI CLAUDIO PENSIERI

Se hai aperto questo libro, forse una parte di te ¢ gia
pronta a smettere di rimandare I'incontro pitt impor-
tante: quello con te stesso. I cambiamenti che
contano non iniziano quasi mai con gesti clamorosi o
eventi straordinari. Cominciano in silenzio, nel
momento in cui scegli di fermarti, ascoltarti e ricono-
scere che non vuoi piu vivere in automatico, ma dare
spazio, finalmente, a ci6 che conta davvero.

Nel mio lavoro ho incontrato molte persone intel-
ligenti, sensibili, preparate. Persone piene di risorse
e possibilita, eppure trattenute da paure silenziose,
schemi mentali radicati o aspettative esterne diven-
tate, nel tempo, regole interiori. Non mancavano
loro né valore, né talento, né capacita. Mancava, piu
spesso, un contatto pil vero con se stesse: con la
propria voce, con i propri bisogni, con la propria
direzione.

E quando questo contatto si riapre, qualcosa
cambia. Torna la lucidita. Torna I'energia. Torna la

possibilita di scegliere con maggiore liberta. Ho visto
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molte persone trasformare profondamente il proprio
modo di vivere non perché avessero trovato un
formula magica, ma perché avevano imparato a rico-
noscere cid che le bloccava e a rimettere in movi-
mento cid che, dentro di loro, era rimasto in attesa.

E i che il cambiamento smette di essere un'idea ¢

comincia a diventare esperienza.

E per questo che considero Il meglio di te un li
cili o motiva-

o e molto

bro

prezioso. Non offre slogan, promesse fa

zione di superficie. Offre qualcosa di piu rar
ccessibile e profonda-

i blocca, scio-
sibili e

piti utile: un percorso chiaro, a
mente pratico per riconoscere cio che t

gliere condizionamenti interiori spesso invi
. . ; . ono
ritrovare quella parte autentica di te da cui nasc

fiducia, equilibrio e direzione.

Da anni mi occupo di comunicazione, fo
ionali, sia come

f Skills alla
ne €

rmazione

e sviluppo delle competenze relaz
professore di Comunicazione e SO
LUMSA sia come ricercatore in comunicazio

bioetica. Ho imparato che rendere semplice cio che é
profondo & una qualita rara. Ancora piu raro é
riuscire a trasformare comprensioni essenziaﬁ in
strumenti che possano essere usati nella vita qUOt!
diana. Nel lavoro di Matt riconosco proprio questad

capacita: tenere insieme profondity e chiarezz
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ascolto interiore e applicazione pratica, consapevo-
lezza e cambiamento reale.

In queste pagine non troverai teoria astratta o
riflessioni fini a se stesse. Troverai intuizioni, prati-
che, domande ed esperienze guidate pensate per
entrare nella vita reale: nei pensieri che ripeti senza
accorgertene, nelle emozioni che a volte ti sovra-
stano, nelle decisioni che rinvii, nelle relazioni che
desideri vivere con pil autenticita, nelle possibilita
che senti di non avere ancora espresso del tutto.

Questo libro parla a chi desidera stare meglio,
certo, ma soprattutto a chi desidera diventare pit
vero. A chi non vuole pit lasciarsi guidare dal dubbio,
dalla paura di fallire o dall’abitudine di giudicarsi. A
chi sente che & arrivato il momento di costruire un
rapporto piu saldo con il proprio valore, con le
proprie emozioni e con la propria direzione interiore.

C’e anche una dimensione piu profonda che
attraversa questo percorso. Non una spiritualita fatta
di formule o di risposte preconfezionate, ma uno
spazio di presenza, ascolto e connessione. Un luogo
interiore in cui cid che pensi, cio che senti e ci6 che
scegli smettono di essere in conflitto e possono final-
mente allinearsi. Ed & proprio da questo allinea-
mento che nasce una forma di benessere piu matura:

Xi
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non I'entusiasmo breve di un momento, ma una pac¢

piu stabile, piu lucida, piu vera.
Mentre inizi la lettura, non avere fretta di

alla fine. Lascia che alcune parole facciano il loro
Torna su

rva

arrivare

lavoro. Fermati quando senti una risonanza.

un passaggio. Metti in pratica un esercizio. Osse
e. 1 libri che

e letti:

con sincerit cid che si muove dentro di t
lasciano un segno non chiedono solo di esser

chiedono di essere vissuti.
pertura €

Se accoglierai questo percorso con a
molto

sincerita, queste pagine potranno diventare
piu di una lettura motivazionale. Potranno diventaré
una soglia. Un punto di svolta. Un modo nuovo d
abitare te stesso, le tue relazioni e il tuo lavoro: .

E forse & proprio cosi che comincia il megh? df
noi: nel momento in cui troviamo il COraggio
tornare, davvero, a cid che siamo.

. jeri
. Prof. Claudio Pe" pic

Professore di Comunicazione e Soft Skills, LUMSA

Direzione Clinica, Qualiy e Rischio Clinico

: Fondazione Policlinic®

UmverSitario Campus Bio—MCdlCO

Roma, marzo 2026
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INTRODUZIONE

“Fa che il tuo sogno divori la tua vita,
affinché la vita non divori il tuo sogno.”

Antoine de Saint-Exupéry

Se questo libro ¢ nelle tue mani, non ¢ un caso.
Forse & arrivato il momento di scoprire davvero il tuo
potenziale e iniziare finalmente a vivere la vita che
hai sempre desiderato.

Prima di tutto, grazie per il tuo tempo e la tua
fiducia. Stai per intraprendere un viaggio che arric-
chira la tua crescita personale e professionale. In
queste pagine troverai nuove prospettive e risve-
glierai energie e intuizioni che ti guideranno verso
una maggiore consapevolezza e un atteggiamento
mentale pit sereno e costruttivo.

Questo non & solo un libro: & un risveglio, I'inizio
di una vera trasformazione nella tua vita, una risorsa
preziosa per la tua continua evoluzione, un punto di
riferimento nel tuo percorso verso una vita piu piena
e appagante.

xiii
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Il segreto della motivazione

La motivazione & quella forza che ci carica di ener:t':
e ci spinge all’azione: la riconosciamo chiara™ e{are
quando ¢ presente e quando manca. Ma c05? it
quando non ti senti motivato e sembra impos®!

|
ritrovare quella spinta? |

a
La motivazione ¢ qualcosa che molti fatlcéi],:
mantenere. Tieni presente che cid che ci mot una
profondamente individuale: cio che accenéediffe‘
Persona potrebbe lasciare un’altra del tutto " nda;
rente. Molti non sanno cosa davvero f acceviva
Capire cosa ti motiva & essenziale per mantenere
la motivazione. ok

Esistono motivazioni di ogni tipo, 512 P ? cia di
negative. Ad esempio, se j| tuo capo mina®

. " . i Otiva-
licenziarti, quella & certamente yna forma di m

zione: sentirai |a pPressione e probabilmente lavore::x
piu duramente per completare yn, progetto- Tu[taVS )
la motivazione POsitiva & tipicamente pid potente. e
lavori per un obiettiyg 2 cui gen; profOndameme'

ouerral risultati di gra, lunga superior rispetto a

ogliono veramente:
La nostra volonta é Cruciale: get

. i
ermina quanto €

8

RISVEGLIA IL TUO POTENZIALE

i . - 2 v
MPegniamo. Lessere umano da il meglio di sé solo

Se . vy s
ha uno scopo genuino, un vero desiderio che lo
Spinge ad agire.

Nella sua forma pit pura, la motivazione & il desi-

derio di Ao _ .
Mo di agire per ragioni tue personali. Per questo
motj 1 « 29 A .
Ovo il tuo “perché” deve essere potente, significa-

tiv : s .
0, autentico. Se non lo €, appena la motivazione

Cal . . .
a sarai tentato di lasciar perdere, convinto di non

a?/ere le capacita o la disciplina necessaria. Al contra-
19, quando il tuo perché & forte, avrai sempre
I8ia necessaria per affrontare ogni ostacolo.

Prenditi un momento per definire o affinare il tuo
Perché. Rendilo cosi avvincente da ispirare persino

chi g .
hi tj Sta intorno a collaborare con te.

lene

I tuo perché ¢ il motore che alimenta la tua
Motivazione, dandoti fiducia, scopo e determina-
Zlone. Quindi, chiediti: “Perché voglio avviare
Un’attivitd, cambiare carriera, lanciare un prodotto
O perdere peso? Quali benefici portera questo
Cambiamento?” E poi ancora: “Cos’altro mi dara?
Cosa significhera per me raggiungere questo risul-
tato?” Queste domande ti porteranno a scoprire
Motivazioni ancora piu profonde e potenti. Con un
perché abbastanza forte, sarai in grado di fare

quello che la maggior parte delle persone non é
disposta a fare.

19
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la conferenza, Jobs tornd in sala e si sedette proprio
accanto a lei. Tra i due nacque subito una piacevole
conversazione e, dopo poco, si scambiarono i numerl
di telefono con la promessa di rivedersi.

Ma Steve Jobs, evidentemente colpito da Lau

o e La
non riusd ad aspettare nemmeno un giorno:
5. Clera

rene,

chiamo la sera stessa, invitandola fuori a cen
perd un problema: quella sera Jobs aveva gia und
riunione aziendale programmata.

Cosi, salendo in macchina, si fece una dom

: « . ’ 1 1 (0)
cruciale: “Cosa farei se questo fosse I'ultimo giorn

anda

della mia vita?”
La risposta arrivo subito. Jobs tornd all’univers
€ trovd Laurene nel parcheggio. Da quel momento

ita

non si lasciarono pia.
. - ) a
Quindi, prova anche ty a porti piu Spesso quest
domanda: ti aiuters '
4: U alutera a capire cosa copta davvero-

F - i
. allo ora: se oggi fosse Multimo giorno della e
Vita, cosa faresti?
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CAPITOLO 2

IL POTERE DELLE
TUE SCELTE

“Non stamo il risultato delle circostanze,
ma delle nostre scelte.”

Stephen R. Covey

La felicita e la liberta derivano dalla comprensione di
un principio fondamentale: alcune cose dipendono
da noi, altre no. Riconoscere questa distinzione ¢ la
chiave per vivere con serenita ed efficacia.

Spesso l'infelicitd nasce dal tentativo di control-
lare I'incontrollabile. Cid che possiamo gestire sono i
nostri pensieri, le nostre emozioni e le nostre azioni.
Fuori dal nostro controllo ci sono fattori come il
clima, il traffico, I’economia, le azioni degli altri e gli
eventi naturali. Cercare di controllare queste realta
puo portare solo a frustrazione e stress.

Imparare a gestire la nostra sfera di influenza e il
segreto della vera libertd. Il giorno in cui farai tuo
questo principio sara il giorno in cui supererai I
limiti imposti dai tuoi condizionamenti.

Le persone che vivono con gioia, serenita e feli-

23



CAPITOLO 3

NON CREDERE A
TUTTO CIO CHE PENSI

“Non sono gli eventi a turbarci,
ma i giudizi che diamo a quegli even

Epitteto

Nel 1896 i fratelli Lumiére mostrarono pe.r la pnm;
volta nella storia un’immagine in mov1memo.h
pubblico era entusiasta di partecipare a fluello c t>j
sarebbe diventato uno degli eventi piu importanti
della storia cinematografica. S

Si trattava di un breve filmato, meno-dx e
che mostrava un treno in arrivo alla stazlol?e. LangSi
lazione della ripresa faceva sembrare che il L.renl;)'an
dirigesse direttamente verso gli spettator;.r o

no che il treno avanzava ruggendo V -
m;ermo molti spettatori urlavano e sa.ltavano N
:;die cc’)me per scansarsi dal Lreno. in corsai -
termi'ne della proiezione, una volta riaccese ltleo ue;
alcuni curiosi andarono dietro lo schermo solo p
scoprire che, in effetti, non c’era nulla.

[ la
Il pubblico inizialmente non comprese appieno
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CAPITOLO 7
LA FORZA DENTRO

“ll coraggio ¢ la prima delle virty umane perché
rende possibili tutte le altre”,

Sir Winston Churchill

Nella vita quotidiana faramente ci soffermiamo 2
riflettere sul valore del coraggio. Pensiamo che sia
una qualita riservata aj soldati, aj vigili del fuoco, aj

rivoluzionari. In un mondo dominato dalla ricerca dj

sicurezza e conformismo, il coraggio di essere se

Stessi viene spesso trascurato.

Fin da bambinj cj insegnano a conformarci: “Non
correre rischi”, “Non esporti”, “Segui le regole”.

che per essere amati e accettati
dobbiamo attenerci a queste no

Impariamg cosi
rme, finendo per
Perdere 13 nostra autenticita e uniciti.

Ma perché tante persone passano la vita cercando

di conformarsi, quando in realta siamo nati per espri-
mere la nostra unicita?

. . - 2 o a
Questi  condizionamenti spesso ti portan

; X i di eguire
vivere in modo passivo, impedendoti di perseg

87



