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Introduzione

Ciao!

Sono cosi felice che tu abbia deciso di
prendere in mano questo libro. Se stai cercan-
do semplici consigli per migliorare la tua quo-
tidianita, allora sei nel posto giusto.

Prima di tutto, lasciami dire che la felicita
non ¢ un traguardo lontano e irraggiungibile.
Non ¢ qualcosa di riservato solo a poche per-
sone fortunate o a quei giorni speciali che ar-
rivano di rado. La felicita ¢ una serie di picco-
li momenti, gesti e abitudini che possiamo
coltivare ogni giorno.

Immagina di avere un giardino. Per farlo
fiorire, hai bisogno di cura quotidiana: un po’
d’acqua qui, un po’ di sole li, qualche fertiliz-
zante di tanto in tanto. La felicita funziona
allo stesso modo. Non ¢ mai una cosa sola che
ti rende felice, ma una combinazione di pic-
cole cose che coltivi nel tempo. E come in un
giardino, ci saranno giorni di pioggia e di
sole, ma con la giusta attenzione, il tuo giardi-
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no interiore fiorira sempre.

In questo libro troverai consigli pratici e fa-
cili da seguire. Non ci sono teorie complesse
o strategie difficili. Voglio che tu possa pren-
dere questi consigli e applicarli subito, senza
stress o complicazioni. La felicita dovrebbe
essere accessibile e semplice, e io sono qui per
alutarti a scoprire come.

Ho diviso il libro in capitoli che affrontano
vari aspetti della vita quotidiana. Parlero di
come accettare te stesso, coltivare relazioni
positive, praticare la gentilezza, vivere nel
presente, trovare uno scopo, curare il tuo cor-
po e la tua mente, creare un ambiente positi-
vo, sviluppare la resilienza, trovare il tempo
per la gioia e, infine, essere grato per cio che
hai.

Ogni capitolo & come un piccolo passo ver-
so una vita piu felice. Puoi leggere il libro tut-
to d’un fiato o saltare direttamente ai capitoli
che ti interessano di pit. Voglio che questo li-
bro sia uno strumento utile e pratico per te,
qualcosa a cui puoi tornare ogni volta che
senti il bisogno di una spinta di felicita.

E ricorda, non ¢’¢ un modo giusto o sba-
gliato di essere felici. La felicita & personale e
unica per ciascuno di noi. Quello che funzio-
na per una persona potrebbe non funzionare
per un’altra, e va bene cosi. L’importante &
trovare cio che funziona per te e coltivarlo
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con amore e pazienza.

Preparati a iniziare questo viaggio e a sco-
prire tante piccole gemme di felicita che
aspettano solo di essere trovate. Sei pronto?
Bene, allora cominciamo!

Con affetto e tanta positivita,

Alex



