


Ciao e grazie per il tuo interessamento!
Ti chiedo un po’ di pazienza per spiegarti alcune cose.

Questo pdf e interattivo: indirizzi web, icone e parole sottolineate

sono cliccabili.

In particolare trovi Happy 3§ :

X versione MILIHGIENE a pagina 3
Usa questa versione se non hai mai fatto un percorso simile o se ricominci

dopo un periodo di stallo.

Compila ogni voce e se non hai niente da dire non lasciare vuoto, piuttosto
scrivi non so cosa scrivere. Se ti ritrovi a scrivere per giorni di seguito

le stesse cose non € un problema, anzi! IR R Sl 2ok

X versione BSTNEREILE a pagina 4

Usa questa versione se hai gia dimestichezza con questo tipo di percorsi
e se ritieni che possa esserti utile compilare Happy 3 con questo ritmo
per essere costante nel tuo percorso e viverlo senza affanno.

[E se fino ad oggi non hai mai tenuto un diario o non hai mai tracciato
anche quello che non va ti consiglio di fare almeno un primo mese in
versione quotidiana. La differenza tra i file € minima solo in apparenza.

Se sei una persona nerd e ami la tecnologia puoi estrarre e importare
la pagina di tuo interesse per compilarla con il supporto che preferisci (ad
esempio il tablet). Al di [a del supporto, carta o schermo, il mio consiglio

e (elsEIdeXNelIscrivere a mano perché é tutta un’altra cosa!

Su Pubmed trovi diversi studi che spiegano come scrivere a mano sia
terapeutico, aiuti la concentrazione e la memoria, ma al di la della scienza
scrivere a mano diventa un vero e proprio momento solo per te.

Quanto impieghi a prendere il cellulare e scrivere, con il rischio anche

di distrazione ad opera di chiamate e notifiche? E quanto & piu
impegnativo sedersi da qualche parte con carta e penna (e magari

il telefono silenziato e lontano)? Quest’ultima azione € una precisa scelta
per il tuo benessere (se decidi di usare il tablet, mettilo in modalita aereo
per il tempo in cui stai con Happy $8).

EEGEENTEEGEIE fai in modo che il tuo percorso sia fonte di energia
e gratitudine ogni giorno: fallo come viene bene a te!

La cosa fondamentale & seguire la struttura completa, ma ho gia spiegato
approfonditamente questo sul Blog. Hai letto vero?

Se vuoi scrivere a mano usando il mio file, ti consiglio di stampare
direttamente le prime 30 copie, se giornalmente devi investire anche
questo tempo potrebbe risultare disincentivante nel proseguire

il percorso.

Oppure puoi copiare la struttura su un tuo quaderno: questa azione in
particolare ti fara prendere confidenza con la struttura di Happy 3§ che
non & scontata neanche per me che I’ho creato.

Per QuaLsiasli InFormazione
PUOI SCrivermi pirerramente
SU WHaTSaPP, TELEeGram 0O via e-malilL

SUL canaLe TeLeGcram
CONDIVIDO | Mi€el HAPPY ¥
FIFLEeSSIoNl e ISPIirazione
Su GraTiTubine e FeLicITa

HaPPY }¢ € GraTtuiTo e LIBeramenTte accessiBILe:
S$e vYuol sosTenermi in QquesTa sceLra
PUOI FArLO CON Un CaFFe VvirtualLe.

IN QUESTAa PaaGina Trovi aLTri maoDbl
Per sostenere IL mio Lavoro.

CLICCa € cCompPILa (DOPO | Primi 30 Glorni)
un Breve QuesTtionario anonimo per
aijutarmi a miGLiorare HapPPY
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https://adriananselmo.it/happy-mappa-gratitudine-felicita/?utm_source=pdf&utm_medium=happy2024
https://wa.me/393296812391
https://t.me/adriananselmo
mailto:info@adriananselmo.it
https://forms.gle/J4L4JbLLSuEnprwW6
https://donate.stripe.com/28og2N6Tc7qPb9m8wB
https://adriananselmo.it/cambiamo-il-mondo-insieme/cosa-puoi-fare-tu/?utm_source=pdf&utm_medium=happy2025
https://t.me/+tJKBaVQyYoZkOWU0
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Guardati i piedi, si adesso mentre leggi,
ecco la felicita e li sotto
non devi cercare da nessun’altra parte.

La felicita e stare esattamente dove sei,
con un altro paio di occhiali sul naso.
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