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La notte e il mondo interiore: i «visitatori dell’Io», 
I sogni, gli incubi e l’equilibrio personale.
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- IL MODELLO DEL MONDO
- LE TRE SFERE
- LA GESTIONE DEGLI STATI D’ANIMO
- UN PENSIERO PER VOI



Il mio concetto di notte



LA ZONA DI COMFORT

Consapevolezza e libertà







IL MODELLO DEL MONDO

I SENSI: AU/V/K
I VALORI
LE CREDENZE
ESPERIENZE SIGNIFICATIVE
ATTIVITA’ DEL CERVELLO



LE TRE SFERE



GESTIONE DEGLI STATI D’ANIMO

CONSAPEVOLEZZA E GRATITUDINE
Domandarsi: «Sono felice perché….» e fare una lista
Invece di «Sono felice se……»

LINGUAGGIO:
Utilizzo consapevole delle parole e delle domande che ci 
facciamo…



FISIOLOGIA
-Espressione del viso, postura, respirazione e movimenti

FOCUS
Viaggiare nel tempo: passato, presente e futuro
Girare film meravigliosi nella nostra testa; SAR

Costruire La bacheca dei successi (sfide al di fuori della 
zona di comfort) e il diario degli insegnamenti

IMPARIAMO DAI BAMBINI



Come camminiamo?
Come ci muoviamo?
Con che movimenti interagiamo con il mondo?

E’ importante cosa facciamo nella normalità, 
affinché quando la vita poi ci sfida, si sia pronti!!



UN PENSIERO 
PER VOI


