Senza Alibi Starter

Guida pratica per ricominciare, anche quando non ti senti pronto/a.
Tempo richiesto: 10 minuti + 1 azione entro 48 ore.

di Marco Favorini — Formatore e autore di “Senza Alibi”



./ INTRODUZIONE

Se stai leggendo questo workbook, significa una cosa sola:
una parte di te non vuole piu restare ferma.

Questo Starter non & motivazione.
Non & ispirazione temporanea.

E uno spazio di verita.

Qui non devi dimostrare niente a nessuno.
Devi solo essere onesto/a con te stesso/a.

Non devi cambiare tutta la tua vita oggi.
Devi fare un primo passo reale.

Piccolo.
Concreto.
Entro poco tempo.

Se lo farai, questo non sara solo un PDF.
Sara I'inizio di qualcosa.



Prima di parlare di obiettivi, motivazione o metodo, c¢’€ una domanda piu importante:

Dove sei davvero, oggi?

Non dove vorresti essere.
Non dove dici agli altri di essere.
Ma dove sei realmente.

Scrivi senza filtri.

Ora rispondi sinceramente a queste domande

v In quale area della tua vita ti senti fermo/a in questo momento?

v Cosa stai rimandando da troppo tempo?

v Se nulla cambiasse nei prossimi 6 mesi, cosa ti peserebbe di piu?

v Cosa ti sta togliendo energia in questo periodo?

Se hai scritto in modo sincero,hai gia fatto qualcosa di diverso dal solito.
La consapevolezza ¢ il primo passo. Ma da sola non basta.

Ora andiamo piu a fondo.



CAPITOLO 1 -

&, Le Scuse Credibili

Le scuse credibili sono quelle frasi che ci raccontiamo per non fare qualcosa...
e che suonano cosi logiche, cosi ragionevoli, che ci convinciamo davvero che siano vere.

<~ Non sono bugie. Sono protezioni.

In realta, le scuse credibili sono solo paure travestite bene.

Questa scheda serve per riconoscerle, smascherarle e trasformarle.
¢ Le 5 scuse credibili piu diffuse

<~ “Non ho tempo.”

Suona bene, vero? Ma il tempo non si ha: si prende.

Di solito questa frase nasconde: “Ho paura di iniziare e non farcela.”

<~ “Devo essere sicuro prima.”
La verita € che la sicurezza non arriva prima: arriva dopo che ci hai provato.

<~ “Non mi sento pronto.”
Nessuno si sente pronto. Ci si diventa mentre si cammina.

<~ “Non so da dove cominciare.”
Spesso significa: “Temo di sbagliare.”

<~ “Non ¢ il momento giusto.”

E I'alibi piu elegante.
La realta? Non ¢ il momento che deve essere giusto: sei tu.

#. Le Mie 3 Scuse Credibili

Adesso scrivi le tre scuse che ripeti piu spesso.
Quelle che usi per rimandare, per giustificarti o per sentirti meno in colpa.

), La Verita Dietro la Scusa
Ogni scusa nasconde qualcosa.
Non é cattiveria, & protezione.

Serve a evitare il disagio, la fatica, il rischio, il giudizio.

Adesso vai piu a fondo. Per ogni scusa rispondi:



)

<~ “Cosa sto cercando davvero di evitare?”

Scrivi la verita dietro ciascuna scusa:

/ SCUSA 1
La scusa che uso:

— Cosa sto evitando davvero:

/" SCUSA 2
La scusa che uso:

— Cosa sto evitando davvero:

/ SCUSA 3
La scusa che uso:

— Cosa sto evitando davvero:




@ 1l mio primo passo senza alibi

Ora guarda le tue risposte.
Non tutte insieme. Scegline una. Quella che ti pesa di piu. Quella piu vera.

Adesso chiediti:
<~ Quale piccola azione posso fare entro 48 ore per smentire questa scusa?

Non qualcosa di perfetto.
Non qualcosa di definitivo.

Solo il primo movimento.
Scrivila qui:

<r La mia azione concreta entro 48 ore sara:

%7 Quando la faro?

Data:
Ora:

Non devi sentirti pronto/a.
Devi iniziare.

P.S. Se la tua azione richiede piu di 15 minuti, & troppo grande. Ridimensionala.

“Non puoi cambiare cio che non riconosci.
Ma puoi cambiare tutto cio che hai il coraggio di guardare.”



CAPITOLO 2

Il Metodo ABC

I Metodo ABC € il modo piu semplice per evitare che un’idea resti solo un’intenzione.
Ti aiuta a trasformare un pensiero in un’azione concreta e sostenibile.

A — Azione

Qual ¢ il passo concreto che posso fare subito?
B — Beneficio

Perché vale la pena farlo? Cosa cambia per me?
C - Continuita

Quando e come lo inserird nella mia routine?
Facciamo un esempio.

e Azione: camminare 10 minuti ogni giorno.
e Beneficio: mi sento piu lucido e rilassato.

e Continuita: lo faccio subito dopo il caffé, sempre alla stessa ora.

Vedi la differenza? Non & solo “camminare”. E sapere perché lo fai e quando lo farai.
Senza B e C, A non dura.

Ora compila la tabella.
Non scrivere qualcosa di generico.

Scegli un’azione piccola, reale, fattibile entro 24—48 ore.

Azione Beneficio Continuita




* Regola:

Se la tua azione richiede piu di 15 minuti, & troppo grande. Ridimensionala.

“Se I’azione e chiara, il cambiamento e possibile.

Se resta vaga, resta un alibi.”



CAPITOLO 3

Il Metodo P.I.C.

Il cambiamento non avviene per magia.
Avviene quando quello che pensi, quello che dici e quello che fai finalmente si allineano.

P.I.C. ¢ il metodo piu semplice e potente per capire dove ti stai sabotando...
e come tornare subito sulla strada giusta.

- P =Pensiero

E cid che ti racconti.

La tua narrativa interna.

Quello che ti dici quando nessuno ti sente.
<~ Domande utili:

Cosa sto pensando davvero?

Sto alimentando paura o possibilita?
Questo pensiero mi aiuta o mi blocca?
Esempio:

“Vorrei rimettermi in forma... ma non sono costante.”
Questo pensiero crea gia lo scenario del fallimento.

@ | = Intenzione

E ciod che dici di voler fare.
La promessa, il proposito, la decisione.
Il “da domani mi metto in riga”.

<~ Domande utili:

Cosa dico di voler fare?



La mia intenzione & chiara o vaga?
A chi lo sto promettendo davvero?
Esempio:

“Da lunedi inizio ad allenarmi.”

Tutti lo dicono.
Pochi lo fanno.

-, C = Comportamento

E ci6 che fai davvero.

La parte che conta.

L'unica che cambia qualcosa nella tua vita.

<~ Domande utili:

Le mie azioni confermano cid che dico?

Sto portando il corpo dove la mente dice di voler andare?
Sto scegliendo la coerenza o la comodita?
Esempio:

Hai detto che ti vuoi allenare...

ma alla fine non vai.

Il comportamento smentisce intenzione e pensiero.

% Dove nasce il blocco?

Il blocco non nasce dalla mancanza di capacita. Nasce dall'incoerenza.
Quando:

pensi in piccolo,

prometti in grande,

agisci a meta,

la tua mente perde fiducia in te. E senza fiducia, non c’e continuita.

Rimettere in ordine il P.I.C. significa ricostruire forza interiore.

#. 1l Mio Schema P.I.C.
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& Nota importante:

Non cercare la risposta “giusta”.
Cerca quella vera.

La differenza tra chi cambia e chi resta fermo
non € la motivazione.

E I'onesta.

<~ 1. Il mio Pensiero attuale é&:

<~ 2. La mia Intenzione dichiarata é:

<~ 3. Il mio Comportamento reale é:

@, Domanda Senza Alibi

“Le mie azioni stanno dimostrando chi voglio diventare o stanno confermando chi sono
sempre stato/a?”
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Scrivi qui la risposta sincera:

%’ Il Mio Allineamento P.I.C.

<~ Da oggi scelgo di allineare i miei 3 livelli cosi:

“Il pensiero apre la porta.
L’intenzione la attraversa.
Il comportamento decide se restare o tornare indietro.”
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CAPITOLO 4

%’ La Sfida delle 48 Ore

Il cambiamento non nasce nella testa. Nasce quando il corpo si muove.

Puoi riflettere, capire, analizzare...ma finché non fai qualcosa di concreto, nulla cambia
davvero.

Ora e il momento.

E questa sfida serve proprio a questo.

%’ La mia azione entro 48 ore

<~ Qual & I'azione concreta che farai?
Non quella perfetta.

Non quella definitiva.

La prossima.

<~ La mia azione sara:

@ Perché & importante per me?

¢ Come mi sentird dopo averla fatta?

/" Verifica finale
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Ho completato la mia azione entro 48 ore?
] Si
L1 No

Se si:
Cosa ho imparato su di me?

Se no:

Qual é stata la vera ragione? (non la scusa elegante — la ragione reale)

E adesso scelgo di:
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CAPITOLO 5

LE 10 FRASI SENZA ALIBI

“Il primo passo non deve essere perfetto. Deve essere reale.”
“Ogni scusa ha un costo. E la tua vita.”

“Non devi sentirti pronto. Devi iniziare.”

“L’energia arriva dopo I’azione.”

“Quando cambi storia, cambi destino.”

“La verita non fa male. Fa spazio.”

“Puoi raccontarti una scusa... oppure puoi fare un passo.”
“La forza non nasce dalla motivazione. Nasce dall’abitudine.”
“Non puoi controllare tutto, ma puoi scegliere sempre.”

“Un giorno o il primo giorno. Decidi tu.”
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CAPITOLO 6

DICHIARAZIONE FINALE

Scrivi la tua dichiarazione:

Da oggi scelgo di...

E scelgo di farlo senza alibi.
Data:

Firma simbolica:

@, CHIUSURA

Questo workbook € la tua prima prova di forza.
Non serve mostrarlo a nessuno.
Serve guardarlo e ricordarti una cosa:

Il primo passo € tuo.
E pud cambiare tutto.
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