
PER LA  TUA  R IVOLUZ IONE  FAMIL IARE

 G U I D A  P R A T I C A  P E R  F A M I G L I E  C H E  V O G L I O N O
T R A S F O R M A R E  I L  L O R O  M O D O  D I  V I V E R E ,  I M P A R A R E ,

E  C O N N E T T E R S I .



NOI  S IAMO 

Una famig l ia  che ha dec iso d i  usc i re  dagl i  schemi  per
r iscopr i re  se  stessa.  Abbiamo lasc iato  tut to  e  int rapreso
un v iaggio  intorno a l  mondo che c i  ha  t rasformat i
profondamente.

 

Anche per  no i  è  stato  cos ì :  un  g iorno abbiamo dec iso d i
fermarc i ,  guardarc i  dentro  e  r iorganizzare le  nostre
pr ior i tà .  Abbiamo scoperto  quanto è  importante  dedicare
tempo a l la  famig l ia ,  v ivere  con p iù  l ibertà  e  crescere
ins ieme come persone.  Questa  gu ida è  pensata  per
autart i  a  fare  i  pr imi  pass i  verso la  tua r ivo luz ione
fami l iare ,  con idee sempl ic i  ma s ign i f icat ive .  

O G N I  G R A N D E  C A M B I A M E N T O  I N I Z I A  C O N  U N  P I C C O L O
P A S S O

P E R C H È  I L  C A M B I A M E N T O  P I Ù  I M P O R T A N T E  I N I Z I A
D A  C A S A .



A CHI  È  DEDICATA  LA  GUIDA?
A te ,  che sent i  che qua lcosa non va.  

A  te  che v iv i  una v i ta  f renet ica ,  ma a l la  f ine  de l la  g iornata
t i  r i t rov i  con la  sensaz ione che m a n c h i  q u a l c o s a .  

A  te  che guard i  la  tua  famig l ia  e  vorrest i  p iù  tempo,  p iù
conness ione,  p iù  g io ia  autent ica .  

A  te  che des ider i  crescere i  tuo i  f ig l i  con v a l o r i  d i v e r s i ,
lontano da i  model l i  impost i ,  ma non sa i  da dove in iz iare .  

A  te  che sogni  una v i t a  p i ù  l i b e r a ,  p iù  sempl ice ,  p iù  in
s inton ia  con c iò  che conta  davvero.  

A  te  che vuoi   r iscopr i re  l ’ e s s e n z i a l e .  

 B A S T A  I L  D E S I D E R I O  D I  A S C O L T A R S I ,  D I  M E T T E R S I
 I N  D I S C U S S I O N E  E  D I  I N I Z I A R E ,  U N  P A S S O  A L L A  V O L T A .  



I l  cambiamento parte  da dentro .  Prendi t i  un  momento per
ascol tare  la  tua  voce inter iore :  q u a l i  s o n o  i  t u o i  d e s i d e r i ,  i
t u o i  b i s o g n i  e  i  t u o i  s o g n i ?  So lo  quando s iamo in  s inton ia  con
noi  s tess i  poss iamo essere autent ic i  ne l le  re laz ion i  fami l iar i .   

E s e r c i z i  s u g g e r i t i :  

1 .  S c r i t t u r a  l i b e r a :  Dedica 10 minut i  a  scr ivere  senza f i l t r i
r ispondendo a  queste  domande:  Cosa des idero per  me? Qual i
sono i  mie i  sogni  p iù  grandi?Come vorre i  sent i rmi  ogni  g iorno?
 
2 .  M e d i t a z i o n e  g u i d a t a :  Trova e  prepara uno spaz io
tranqui l lo ,  accendi  una candela ,  ch iud i  g l i  occh i  e  resp i ra
profondamente.  R i f let t i  su  una domanda:  “Cosa vogl io  davvero
in  questo momento de l la  mia  v i ta?”   

AZ IONE  1

C O S A  H A I  S C O P E R T O  S U  D I  T E ?  C I  S O N O  D E S I D E R I  
O  S O G N I  C H E  N O N  A V E V I  A N C O R A  R I C O N O S C I U T O ?



La v i ta  quot id iana può essere f renet ica ,  ma dedicare tempo
al la  famig l ia  è  i l  rega lo  p iù  grande che poss iamo fare  a  no i
stess i  e  a i  nostr i  car i .  Anche pochi  minut i  a l  g iorno possono
fare  la  d i f ferenza.  

E s e r c i z i o  s u g g e r i t o :

Scr ivete  t re  at t iv i tà  che vorreste  fare  ins ieme a l la  vostra
famig l ia  in  sett imana e  p ian i f icate  quando rea l izzar le  (es .
una passeggiata ,  cuc inare ins ieme,  g iocare un g ioco da
tavolo  ecc) .
Una var iante  potrebbe essere quel la  d i  co invo lgere tut t i  i
membr i  de l la  famig l ia  ne l la  sce l ta  de l le  at t iv i tà ,  ognuno
condiv ide la  propr ia  proposta  per  po i  dec ider la  tut t i  ins ieme.   

AZ IONE  2

C O S A  A V E T E  P R O V A T O  D U R A N T E  Q U E S T E  A T T I V I T À ?  C O M E  V I  H A
F A T T O  S E N T I R E  P A S S A R E  P I Ù  T E M P O  I N S I E M E ?  S I E T E  R I U S C I T I  A

G O D E R E  A  P I E N O  D E L  T E M P O  P R E S E N T E  ?



I l  cambiamento nasce da l  coraggio  d i  provare qua lcosa d i
nuovo.  Spesso rest iamo ne l la  nostra  zona d i  comfort  perché
è fami l iare  e  s icura ,  ma è  a l  d i  fuor i  d i  essa che s i  t rovano
le  esper ienze p iù  t rasformat ive .  Provare qua lcosa d i  nuovo
non s ign i f ica  necessar iamente fare  un grande sa l to  ne l
vuoto:  a  vo l te  basta  un p icco lo  passo per  scopr i re  nuove
opportun i tà  e  lat i  inesplorat i  d i  no i  s tess i .  Quando
affront iamo l ’ incertezza con coraggio ,  c i  permett iamo d i
crescere come ind iv idu i  e  come famig l ia .  

E s e r c i z i o  s u g g e r i t o :

Provate un ’at t iv i tà  mai  fat ta  pr ima  (es .  camminare in
natura ,  p ian i f icare  un v iagggio ,  in iz iare  una nuova rout ine) .
In iz iate  da pass i  sempl ic i  per  po i  osare sempre d i  p iù .

AZ IONE  3

 Q U A L I  E M O Z I O N I  H A I  P R O V A T O  F A C E N D O  Q U E S T O  P A S S O ?
S C R I V E R L E  T I  A I U T E R À  A D  A C C O G L I E R L E



Un ambiente d i  apprendimento cont inuo non è  fat to  so lo  d i
l ibr i  o  lez ion i ,  ma d i  cur ios i tà ,  domande,  esper ienze e
scoperte  quot id iane.
E s e r c i z i o  s u g g e r i t o :

1 . E s p l o r a t e  i n s i e m e :  
Vis i tate  un luogo nuovo
Imparate  una nuova ab i l i tà  in  famig l ia ,  come cuc inare un
piat to  d iverso o  costru i re  qua lcosa ins ieme.  

2 .  C r e a t e  u n o  s p a z i o  p e r  i m p a r a r e :  
Dedicate  un angolo  de l la  casa a  mater ia l i  s t imolant i :  l ibr i ,
oggett i  natura l i ,  s t rument i  mus ica l i  o  manual i .  
Inv i tate  i  vostr i  f ig l i  a  proporre  un tema d i  loro  interesse
e scopr i te lo  ins ieme 

3 .  S p e r i m e n t a t e  l a  l i b e r t à  d i  a p p r e n d e r e  o v u n q u e :  
Durante una passeggiata ,  interag i te  con de l le  domande    
s t imolo
Usate i  v iaggi  per  scopr i re  t rad iz ion i ,  l ingue e  modi  d i
v ivere  d ivers i .

AZ IONE  4

C O S A  H A I  I M P A R A T O  O G G I ?  È  S T A T O  T U O  F I G L I O ,  I L  T U O  P A R T N E R
O  U N ’ E S P E R I E N Z A  A  I N S E G N A R T E L O ?  



La grat i tud ine è  una prat ica  sempl ice  ma potente :  c i  a iuta  a
r iconoscere e  va lor izzare c iò  che abbiamo,  p iut tosto  che
concentrarc i  su  c iò  che manca.  È  un at teggiamento che,  se
col t ivato ,  può t rasformare non so lo  i l  modo in  cu i  vediamo
la  v i ta ,  ma anche le  nostre  re laz ion i  fami l iar i .

E s e r c i z i o  s u g g e r i t o :

Ogni  sera ,  condiv idete  con la  famig l ia  una cosa per  cu i
s iete  grat i  que l  g iorno,  magar i  durante la  cena o  pr ima d i
andare a  let to .

Una var iante  che potrebbe mot ivare  d i  p iù  i  bambin i  è
quel la  d i  costru i re  e  o  abbel l i re  ins ieme un baratto lo  o  una
scato la  dove conservare de i  b ig l iet t in i  con tut t i  i   pens ier i ,
e  r i legger l i  durante qua lche momento d i  sconforto .  

AZ IONE  5

Q U A L I  M O M E N T I  H A N N O  R E S O  S P E C I A L E  L A  V O S T R A  G I O R N A T A ?



I l  v iaggio  verso una r ivo luz ione fami l iare  può sembrare
un ’ impresa,  ma r icordat i :  ogn i  p icco lo  passo conta .
Ogni  vo l ta  che scegl i  d i  asco l tar t i ,  d i  usc i re  da l la  tua
zona d i  comfort  o  d i  condiv idere moment i  autent ic i  con
chi  ami ,  s ta i  g ià  facendo qua lcosa d i  s t raord inar io .  

Questa  gu ida è  so lo  l ’ in iz io .  È  i l  pr imo passo d i  un
percorso che faremo ins ieme,  fat to  d i  scoperte ,
cresc i ta  e  cambiamento.  Non se i  so lo  in  questo
v iaggio :  s iamo qu i  per  supportart i  e  isp i rar t i  a  ogni
svo l ta ,  a  ogni  nuova sf ida .

St iamo preparando nuovi  contenut i ,  idee prat iche e
strument i  per  cont inuare a  camminare ins ieme.  I l
cambiamento è  un percorso cont inuo,  e  no i  vogl iamo
essere a l  tuo f ianco in  ogni  tappa.  

NON C I  RESTA  CHE  AUGURARTI

R I C O R D A :  A N C H E  I L  P I Ù  G R A N D E  C A M B I A M E N T O  I N I Z I A  C O N  U N
S E M P L I C E  S Ì  A  Q U A L C O S A  D I  N U O V O .  N O I  C I  C R E D I A M O  E

C R E D I A M O  I N  T E !


