
Ciao!

Marianna Perniola
L I F E  C O A C H

S u  c o n  l a  v i t a !

P A R T E C I P A  A L
 C O A C H I N G  D I  G R U P P O

1 2  S E T T I M A N E  T R A S F O R M A T I V E

M I N D S E T

A U T O S T I M A

P I A N I F I C A Z I O N E

L I F E S T Y L E

C O S A  I N C L U D E ?

A c c e s s o  a l  g r u p p o  W h a t s A p p  d i  " S u  c o n  l a  V i t a "

c o n  a l t r e  5  d o n n e  c h e  p a r t e c i p a n o  a l  p e r c o r s o  +  m e

c o m e  g u i d a .  C i  s a r à  u n o  s c a m b i o  s t i m o l a n t e  s u

m i n d s e t ,  o s t a c o l i ,  s f i d e ,  g e s t i o n e  d e l l e  e m o z i o n i  e

t a n t o  a l t r o  

1 2  V i d e o c h i a m a t e  d i  g r u p p o  s u  Z o o m  ( 1  x  s e t t i m a n a )

1  V i d e o c h i a m a t a  i n d i v i d u a l e  

V i d e o  i n t r o d u t t i v i  s u l  t e m a  d e l l a  s e t t i m a n a

M e d i t a z i o n i  g u i d a t e

1 2  S c h e d e  l a v o r o  ( c o m p i t i  a  c a s a  ; ) )  p e r

r i p r o g r a m m a r e  i l  t u o  m i n d s e t   +  c a p i r e  q u a l i  s o n o  i

t u o i  p r o s s i m i  o b i e t t i v i  e  c o m e  m u o v e r t i  v e r s o  q u e l l a

d i r e z i o n e

T a n t i  B o n u s  a  s o r p r e s a
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B a s i c  ( i n c l u d e  q u a n t o  e l e n c a t o

s o p r a )  

P r e m i u m  ( i n c l u d e  q u a n t o  e l e n c a t o

s o p r a  +  3  c h i a m a t e  i n d i v i d u a l i )

Q u e s t o  è  u n  p r o g r a m m a  d i  g r u p p o  p e r  d o n n e ,

p e r t a n t o  c i  s a r a n n o  i n t e r a z i o n i  c o s t a n t i  a l l ' i n t e r n o

d e l  g r u p p o .  E  q u e s t o  è  q u e l l o  c h e  r e n d e  u n i c o

q u e s t o  p e r c o r s o !

T u t t a v i a ,  s e i  l i b e r a  d i  c o n d i v i d e r e  o  m e n o  i  t u o i

p e n s i e r i .  M a  e s s e n d o  u n  g r u p p o  s e l e z i o n a t o

p e r s o n a l m e n t e  d a  m e ,  s o n o  s i c u r a  c h e  t i  s e n t i r a i  a

c a s a  d a l l a  p r i m a  c h i a m a t a  i n  p o i .  A n z i ,  t i  r e n d e r a i

c o n t o  c h e  i l  f a t t o r e  g r u p p o  è  p e r s i n o  u n  b o n u s ,

v i s t o  c h e  c i  t r o v e r a i  d o n n e  c o n  u n  p u n t o  d i

p a r t e n z a  s i m i l e  a l  t u o ,  n o n c h é  l a  v o g l i a

e s u b e r a n t e  d i  t r a s f o r m a r s i  e  m e t t e r s i  i n  g i o c o !

P A C C H E T T I

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

L e  c h i a m a t e  d i  g r u p p o  a v v e n g o n o  t r a m i t e  Z o o m .

P u o i  p a r t e c i p a r e  t r a m i t e  P C  o  t e l e f o n o ,  a  s e c o n d a

d i  q u a l e  t i  è  p i ù  c o m o d o .

Q u e s t e  a v v e n g o n o  d i  s o l i t o  l a  d o m e n i c a  m a t t i n a ,

m a  i l  p r o s s i m o  r o u n d  a v v e r à  d i  v e n e r d ì  p o m e r i g g i o .

T u t t a v i a ,  s e  s a i  g i à  c h e  n o n  s a r a i  M A I  i n  g r a d o  d i

p a r t e c i p a r e  l a  d o m e n i c a  m a t t i n a ,  c e r c h e r e m o  d i

t r o v a r e  u n  m o m e n t o  i d o n e o  e  a d  o g n i  m o d o  t u t t e  l e

c h i a m a t e  v e r r a n n o  r e g i s t r a t e  e  p o t r a n n o  e s s e r e

g u a r d a t e  i n  r e p l a y .  M a  i l  m o m e n t o  d i  s c a m b i o

s e t t i m a n a l e  è  l a  c h i a v e  p e r  s e n t i r s i  p a r t e  d i  u n a

c e r c h i a  d i  d o n n e  e c c e z i o n a l i .

C O M E  A V V E N G O N O  L E
V I D E O C H I A M A T E ?



O g n i  S a b a t o  p o i  r i c e v e r a i  u n a  e - m a i l  c o n  u n

v i d e o  c h e  t i  i n t r o d u c e  a l  t e m a  d e l l a  s e t t i m a n a  +

u n a  s c h e d a  l a v o r o .  A v r a i  p o i  u n a  s e t t i m a n a  d i

t e m p o  p e r  r i f l e t t e r e  s u  q u e l  t e m a  e  d i s c u t e r n e

i n s i e m e  l a  d o m e n i c a  d u r a n t e  l a  c a l l .  S t a  a  t e

i n v e s t i r e  i l  t e m p o  c h e  v u o i . . . p o s s o n o  e s s e r e  1 5

m i n u t i  c o m e  1 - 2  o r e  a l l a  s e t t i m a n a ,  d i p e n d e  d a

q u a n t o  t i  s e r v e  l a v o r a r e  s u  u n  t e m a !

H o  c r e a t o  t a n t i  e s e r c i z i  m i r a t i  ( d a l  l e g g e r o  a l

p r o f o n d o )  m i s t i  a  t e c n i c h e  d e l l a  P N L  e  d e l l a

p s i c o l o g i a  p o s i t i v a ,  c h e  p o r t e r a n n o  i l  t u o  m i n d s e t

a l l ´ e n n e s i m a  p o t e n z a . . . s e  t i  i m p e g n i .  

S e i  l i b e r a  d i  c o n s e g n a r m e l i  o  m e n o ,  m a  i o

c o n s i g l i o  v i v a m e n t e  d i  f a r l o  p e r  2  m o t i v i :  t i  s e n t i

p i ù  g r a t i f i c a t a  q u a n d o  l o  f a i  e  a v e n d o  l a  p r e s a

v i s i o n e  d a  p a r t e  m i a  s e i  p o r t a t a  a d  i m p e g n a r t i  d i

p i ù .  
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C O S A  C O M P O R T A N O  I  
" C O M P I T I  A  C A S A " ?

Q U A L I  S O N O  I  B O N U S ?

H o  p r e p a r a t o  t a n t i  c o n t e n u t i  e x t r a  p e r  l a

g e s t i o n e  d e l l o  s t r e s s ,  p r e o c c u p a z i o n i ,  a n s i a . . . e

t a n t e  m e d i t a z i o n i  g u i d a t e  c o n  l a  m i a  v o c e  ( u u h ! )

Q U A L  È  I L  P R E Z Z O  D E L  P R O G R A M M A ?

I l  p r e z z o  v a r i a  a  s e c o n d a  d e l  p a c c h e t t o  c h e

s c e g l i e r a i ,  n o n c h é  d e l l a  m o d a l i t à  d i  p a g a m e n t o

( s e  v u o i  p a g a r e  i n  u n a  v o l t a  s o l a  o p p u r e  i n  3

r a t e ) .  S c e g l i  i l  p a c c h e t t o  e  t i  d i r ò  q u a l i  s o n o  l e

o p z i o n i  a  d i s p o s i z i o n e .



V e d i ,  q u e s t o  è  u n  i n v e s t i m e n t o  " a  l u n g o  t e r m i n e "

s u l l a  r i s o r s a  p i ù  i m p o r t a n t e  c h e  h a i :  T E  S T E S S A .

N o n  s i  t r a t t a  d i  u n  p a i o  d i  s c a r p e  c h e  s t a r a n n o

b e n e  p e r  l a  s t a g i o n e  e  a l l a  f i n e  s i  c o n s u m e r a n n o .  

G l i  s t r u m e n t i  +  l e  t e c n i c h e  c h e  t i  i n s e g n e r ò

a l l ' i n t e r n o  d e l  p r o g r a m m a  c o n t i n u e r a i  a d  a p p l i c a r l i

p e r  i l  r e s t o  d e l l a  t u a  v i t a .  

M I  I M P E G N O  C O N  T U T T O  I L  C U O R E  a  r e n d e r e  i l  m i o

l a v o r o  i l  p i ù  a c c e s s i b i l e  p o s s i b i l e  a  t u t t i  c o l o r o

c h e  p o t r e b b e r o  t r a r n e  v a n t a g g i o .

E  o f f r e n d o  d i v e r s i  p i a n i  d i  p a g a m e n t o  s o n o  s i c u r a

c h e  u n o  d i  l o r o  f u n z i o n e r à  p e r  t e ,  s e  l a v o r a r e  c o n

m e  i n  u n  a m b i e n t e  i n t i m o  è  u n a  p r i o r i t à  a l

m o m e n t o .  E  l o  s a i  s o l o  t u  q u a n t o  v u o i  q u e l l a  s v o l t a

n e l l a  t u a  v i t a  : ) .

S o  c h e  s i g n i f i c a  a v e r e  u n  l a v o r o  4 0 h / s e t t i m a n a  e

s t u d i a r e  a l  c o n t e m p o ,  a v e r e  d e l  t e m p o  p e r

p r e n d e r m i  c u r a  d i  m e ,  i  m i e i  a m i c i ,  i l  m i o  p a r t n e r

e  d i  d o r m i r e  l e  r a c c o m a n d a t e  8  o r e     ,  q u i n d i  -

l o  s o ,  l a  v i t a  p u ò  e s s e r e  T R O P P A  a  v o l t e !  

S e  h a i  p o c o  t e m p o ,  q u e s t o  p r o g r a m m a  è  p e r f e t t o

p e r  t e  i n  q u a n t o  t i  c o n s e n t e  d i  a c q u i s i r e

c h i a r e z z a  i n  b r e v e  t e m p o ,  s b l o c c a r t i  +  a v v i a r e  l o

s l a n c i o  a l l ' a z i o n e .  

C o m e  v e d i ,  h o  p e n s a t o  a n c h e  a  q u e s t o

" S U  C O N  L A  V I T A ! "  è  s u  m i s u r a  p e r  l e  t u e

e s i g e n z e ,  c h e  s i g n i f i c a  i n f i l a r e  l a  T U A  c r e s c i t a

p e r s o n a l e  n e l l ´ a g e n d a  s e t t i m a n a l e .  N o n  a  c a s o

t r a  l e  v a r i e  a r e e  c h i a v e  d a  e s a m i n a r e  d u r a n t e  i l

p e r c o r s o  h o  i n c l u s o  l a  g e s t i o n e  d e l  t e m p o  e

d e l l ' e n e r g i a ,  p e r  a i u t a r t i  a  o t t e n e r e  r i s u l t a t i

m i g l i o r i  i n  m e n o  t e m p o .
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" N O N  P O S S O  P E R M E T T E R M E L O  A L
M O M E N T O "

" S O N O  T R O P P O  I M P E G N A T A "



Marianna Perniola
L I F E  C O A C H

S u  c o n  l a  v i t a !

N O N  I M P O R T A  C O S A  S U C C E D E ,  s a r a i  i n  g r a d o  d i

a f f r o n t a r e  l e  s f i d e  c o n  p i ù  f a c i l i t à  +  g r a z i a  e

s a p r a i  c r e a r e  p r o a t t i v a m e n t e  u n o  s t i l e  d i  v i t a  c h e

t i  g a r b a .

S e  f i n o r a  t i  s e i  s e n t i t a  p e r s a ,  i m p o t e n t e  e

b l o c c a t a ,  a l l o r a  q u e s t o  p r o g r a m m a  è  p e r

T E . . . A d e s s o !

A L L O R A ,  C O S A  S T A I  A S P E T T A N D O ?

N O N  T I  S E N T I  A N C O R A  2 0 0 %
P R O N T A ?  T I  S T A I  C H I E D E N D O

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

i l  2 0 2 0  è  s t a t o  u n  a n n o  r i c c o  d i  s f i d e  m a  a n c h e

t a n t e  p r o f o n d e  r i f l e s s i o n i .

Q u e s t o  p r o g r a m m a  t i  c o n s e n t i r à  d i  i n i z i a r e  i l

2 0 2 1  c o n  u n a  m e n t a l i t à  f o r t e  e  u n a  g r a n d e

f i d u c i a  i n  t e ,  c h e  g e t t a  l e  b a s i  p e r  u n  a n n o  p i e n o

d i  s o d d i s f a z i o n i !

Q u i  t i  r i s p o n d o  " b e n e d e t t i  l i b r i ! " !  L a  c o n o s c e n z a  è

p o t e r e ,  g i u s t o ?  B e h ,  n o n  p r o p r i o . . . L a  c o n o s c e n z a

i n  s é  n o n  è  i l  p o t e r e .  L a  c a p a c i t à  d i  a g i r e  s u l l a

b a s e  d e l l a  c o n o s c e n z a  è  i l  v e r o  p o t e r e .  

T i  s e i  i m p e g n a t a  c o s t a n t e m e n t e  p e r  r a g g i u n g e r e  i

t u o i  o b i e t t i v i  n e l  2 0 2 0 ?  S e  l a  t u a  r i s p o s t a

c o m p l e t a m e n t e  o n e s t a  è  " N O " ,  o r a  c o n o s c i  i l

m o t i v o  e s a t t o  p e r  c u i  i l  c o a c h i n g  è  c o s ì  p o t e n t e .

N o n  s i  t r a t t a  d e l l a  c o n o s c e n z a ,  m a  d e g l i  s t r u m e n t i

e  d e l l a  r e s p o n s a b i l i t à  p e r  i n t r a p r e n d e r e

e f f e t t i v a m e n t e  u n ' A Z I O N E  a l l i n e a t a ,  G I O R N A L I E R A .

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

C R E S C I T A  P E R S O N A L E . . . "



  1 0

  0 1

Riordina

  0 2

Scopri i tuoi

talenti

  0 3

Sii autentica

  0 4

Liberati dai

tuoi freni

  0 5

Sogna in

grande

  0 6

Onora la tua

visione

  0 7

Circondati di

gente

straordinaria

  0 8

La tua scala

dei valori

  0 9

Punta alla

carriera dei

tuoi sogni

Crea la tua

routine

  1 1

Lasciati

ispirare

  1 2

Dichiarazione

d´amore 
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S E N Z A  U N A
C H I A R A  V I S I O N E

I N  L I N E A  C O N  L A
T U A  V E R A
E S S E N Z A  E

V I S I O N E  D I  V I T A

S u  c o n  l a  v i t a !
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D A  S E N T I R T I :

D I S C O N N E S S A
D A  T E  S T E S S A   

I N  S I N T O N I A
C O N  L A  T U A

B U S S O L A
I N T E R I O R E

T I  S E N T I R A I :

S E N Z A  E N E R G I E  E
V O G L I A  D I  F A R E

I M P A Z I E N T E  D I
A L Z A R T I  E  F A R E

P R O G R E S S I  O G N I
G I O R N O !

NON VEDO L ÓRA DI CONOSCERTI E
FARTI INCONTRARE LE ALTRE DONNE!
E se hai  un ´amica nel la tua cerchia che potrebbe

valers i  a l la grande di  questo programma - anche le i

con dubbi  e tanta vogl ia di  r inascere. . .passale i l  mio

contatto,  sarei  super l ieta di  offr i r le i l  mio supporto!


