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  Introduzione


  Nel corso degli ultimi dieci anni, con il consolidamento del benessere, nei paesi occidentali si è diffuso un nuovo tipo di scelta denominato Downshifting, termine traducibile in italiano con concetti quali ridurre la velocità, scalare di marcia, abbassare la pressione. Questo ebook ti aiuterà ad analizzare concretamente il tuo stile di vita quotidiano e a valutare se hai le motivazioni e le possibilità oggettive e soggettive per muoverti verso il tuo personale Downshifting.


  Ma in cosa consiste concretamente il Downshifting?


  In sostanza, il downshifter è una persona che, raggiunto un punto critico di consapevolezza sul proprio modo di vivere, decide di semplificare radicalmente il proprio stile di vita, realizzando alcune scelte fondamentali, quali:


  • lasciare o limitare il lavoro che sta svolgendo in quel momento;


  • cambiare città e/o casa, trasferendosi permanentemente da solo (se single) o con la famiglia in località costiere, montane o in campagna;


  • avviare una o più attività in proprio nella nuova località, spesso attività virtuali e innovative basate su internet;


  • dedicare, rispetto al passato, molto più tempo a se stesso, alla propria famiglia e ai propri interessi.


  Va anche segnalato che nel corso degli ultimi anni si sono affermate interpretazioni del Downshifting riduttive e semplicistiche, come:


  • abbandonare il proprio lavoro e darsi all’ozio totale;


  • ritirarsi in campagna o al mare e vivere di rendita;


  • dedicare il proprio tempo esclusivamente ai propri hobby;


  • occupare il tempo libero in modo creativo;


  • modo comodo per fuggire dalle responsabilità e dallo stress.


  In realtà, arrivare a questa decisione e determinarne le conseguenze è un processo molto più complicato. Infatti, le implicazioni di queste scelte per il downshifter e per la sua famiglia sono spesso molto impattanti da un punto di vista psicologico, in quanto sono identificabili nella:


  • rinuncia a un reddito certo attuale proveniente da lavori dipendenti o da una stabile attività in proprio;


  • vendita (se di proprietà) della casa attuale per acquistarne una nuova nella località prescelta;


  • riduzione dalla presenza costante di amici storici se il trasferimento è di medio/lungo raggio;


  • prospettiva di decremento di stress e di maggiore qualità della vita complessiva attraverso la semplificazione dei bisogni.


  È quindi possibile affermare che il Downshifting di successo non rappresenta meramente una fuga dalla vita attuale, una rinuncia a quanto fino a quel momento si è costruito (o non costruito) nella vita, ma piuttosto una scelta consapevole verso la semplificazione totale rispetto a standard e routine non più tollerabili e richiede una formidabile dose di coraggio e determinazione nella ricerca di forme superiori di qualità della vita.


  I principali casi di Downshifting di successo, spesso documentati e raccontati con libri sulle motivazioni e sulle esperienze del nuovo stile di vita, si sono registrati negli USA, in Australia e in Europa, proprio in quelle aree in cui il capitalismo si è affermato spesso richiedendo sacrifici personali alle persone coinvolte nel sistema. Questo ebook tratterà pertanto, in modo specifico, gli elementi necessari a costruire un Downshifting equilibrato e illustrerà in termini concreti come evitare errori e fughe in avanti dovute a stress o condizionate dalla fretta di trovare una soluzione di vita migliore per sé e per la propria famiglia.


  Ma qual è il profilo tipico di un downshifter e quali sono i passi da realizzare per diventarlo? Il profilo tipico è quello di una persona con:


  • età compresa fra i trentacinque e i quarantacinque anni (quindi ben al di sotto dell’età pensionabile);


  • con un reddito medio/alto;


  • single o con famiglia non numerosa;


  • costretta a ritmi di lavoro molto elevati non solo in termini di tempo passato sul luogo di lavoro, ma anche di ore passate in automobile;


  • oberata dalla complessità degli spostamenti quotidiani ( con automobile, treno, mezzi pubblici) e da mancanza di stimoli mentali e motivazionali nel luogo in cui vive.


  La pressione che si genera quotidianamente su tali persone è molto elevata. I weekend spesso non rappresentano momenti di profondo relax ma, al contrario, contribuiscono a far accumulare ulteriore stress: alcune lavorano di sabato e domenica, altre viaggiano affrontando code chilometriche per poche ore di relax, altre non riescono a staccare dai problemi della settimana e sfogano in famiglia rabbia e frustrazioni.


  A un certo punto nella mente di queste persone si raggiunge un punto critico di sopportazione che suggerisce di valutare se tutto questo ha un senso e se valga veramente la pena di vivere per lavorare, mentre ciò che si guadagna viene utilizzato per spese che non sempre consentono di seguire le inclinazioni personali. Quindi: lavoro, motivazioni personali e relazioni familiari definiscono l’orientamento verso il Downshifting; il tuo modo di posizionarti lungo queste dimensioni definirà la tua “prontezza” al grande cambiamento.


  Non tutti, infatti, possono permettersi a cuor leggero una scelta di Downshifting: esistono, infatti, categorie di persone che hanno maggiori possibilità di successo nel perseguimento di questa nuova strategia di vita, rispetto ad altre. È comunque ragionevole pensare che, con opportuna preparazione e disciplina, anche persone che sulle prime non appaiano idonee possano lanciarsi, a tempo debito nel Downshifting. È necessario quindi essere molto consapevoli che si corre il rischio di precorrere i tempi e/o abbandonare le attuali fonti di reddito per tentare di costruirsi un nuovo stile di vita, senza però avere la preparazione mentale, la robustezza finanziaria e il supporto emotivo necessario per sostenere questa scelta.


  Può infatti capitare di vivere per qualche mese in assoluta leggerezza per poi farsi prendere da scrupoli di coscienza, paure, pressioni, e di tornare così alla vita precedente… molto spesso dovendo riprendere le antiche abitudini a condizioni peggiori rispetto a quelle che si sono lasciate.


  Ma le reali possibilità di Downshifting dipendono essenzialmente da te e da come consapevolmente ti preparerai! Per rompere il ghiaccio può essere utile confrontarsi, possibilmente a mente serena e ben rilassato, con queste quattro semplici domande:


  1. preferisci pensare di vivere per tutta la vita in città o ti piacerebbe un giorno (ben prima della pensione) trasferirti permanentemente in campagna, al mare o sui monti?


  2. ritieni che sia più saggio affidare le proprie sicurezze a lavori di tipo tradizionale oppure sei interessato a sperimentare, con una certa tranquillità economica, opportunità in proprio e/o derivanti da internet (vendere il tuo know-how senza datore di lavoro, guadagno online, trading ecc.)?


  3. pensi di dedicare il giusto tempo a te stesso, alla tua famiglia e ai tuoi interessi personali o ritieni che si debba dare più disponibilità a queste categorie e meno al lavoro per interessi altrui?


  4. pensi che la tua qualità della vita sia già sufficientemente elevata o vuoi migliorarla anche con cambiamenti radicali?


  Se hai valutato almeno due volte che la seconda parte della domanda ricalcava il tuo pensiero e i tuoi desideri, allora questo ebook contiene certamente supporti interessanti per il tuo processo di preparazione e decisione sul tuo possibile nuovo stile di vita. Infatti, leggendolo, potrai valutare in modo oggettivo e non solo di pancia, le tue chance di riuscire a cambiare stile di vita con soddisfazione ed equilibrio, e inoltre avrai gli strumenti per riflettere sulle tue motivazioni e sul tuo stato mentale per prendere la migliore decisione ed evitare scelte affrettate.


  L’ebook si struttura in sette Giorni (ossia: sette capitoli), e ti consentirà di studiare la tua situazione e verificare se e come è possibile diventare un downshifter di successo. Bene, iniziamo la lettura, analizzando da subito le caratteristiche principali del tuo lavoro.



Giorno 1: L’influenza del
tuo lavoro sulla tua vita

«Lo schiavo è quello che aspetta qualcuno che vada a liberarlo»
(Ezra Pound)

In questo Giorno inizieremo a capire quanto il tuo lavoro ti
condizioni e quanto influisca sulla qualità della tua vita; inoltre
sarà introdotta e utilizzata una matrice di autovalutazione nella
quale potrai inserire le tue risposte e verificare il tuo punteggio
circa l’impatto del tuo lavoro attuale sulle motivazioni al
Downshifting.

Verranno presentati otto criteri rilevanti che condizionano in
maniera determinante l’orientamento a cercare nel Downshifting una
risposta più sostenibile al vivere quotidiano. I criteri saranno
presentati nelle loro linee generali e illustrati con esempi
pratici che spiegano gli effetti sul bisogno di Downshifting.
Potrai facilmente confrontare e registrare la tua situazione
rispetto al criterio proposto, e alla fine del Giorno sarai in
grado di completare la matrice di autovalutazione e di verificare i
tuoi risultati.

Analizziamo ora insieme gli otto criteri. Ti consiglio di
annotare su un foglio di carta eventuali pensieri che ti venissero
quando ragioni sulle varie domande: potranno tornarti utili più
avanti, nel corso della lettura dell’ebook, o quando starai
ragionando sul piano di Downshifting.

SEGRETO n. 1: il lavoro che si svolge è generalmente la
principale causa dell’orientamento al Downshifting. Analizza
criticamente gli aspetti principali del tuo lavoro e avrai già una
buona base per i ragionamenti futuri.

Giudizio generale sul tuo lavoro

In generale occorre formulare un giudizio sereno sul proprio
lavoro, in un momento di tranquillità e di serenità, quindi quando
non sei stanco o stressato. Ci possono essere vari modi di valutare
il proprio lavoro, in funzione della tua predisposizione a
giudicare:

• i carichi di lavoro;

• il guadagno;

• la valorizzazione del tuo know-how e della tua capacità;

• l’ambiente di lavoro;

• la carriera che hai davanti;

• il rapporto con i colleghi e con i capi.

Quello che cerchiamo di capire con questo criterio è il tuo
giudizio qualitativo e sintetico del lavoro che attualmente svolgi.
Situazioni di soddisfazione medio-alta ci porteranno naturalmente a
continuare a credere e a investire tempo ed energie in quel lavoro;
al contrario, situazioni negative ci renderanno inclini a cercare
altre soluzioni lavorative.


Come giudichi il tuo lavoro attuale?

[image: ]


L’ambiente di lavoro

Hai dato un giudizio sintetico del tuo lavoro. Ora esaminiamo
nel dettaglio l’ambiente di lavoro. In generale si possono
determinare ambienti di lavoro:

• stimolanti;

• neutri;

• deprimenti.

Gli ambienti stimolanti sono quelli in cui, a prescindere dal
settore, convergono remunerazioni e feedback gratificanti e
incentivanti, colleghi di lavoro validi con cui collaborare, capi
con carisma e leadership in grado di trasmettere conoscenza e
know-how. In poche parole si tratta di ambienti altamente
motivanti.

Gli ambienti neutri sono quelli in cui si vivono giornate
routinarie, dove gli alti e bassi fuori routine si contano in poche
giornate all’anno, dove gli elementi motivanti sono poco visibili e
svolgere il proprio lavoro più o meno bene non rappresenta un
elemento differenziante; spesso qui si fà carriera per anzianità o
per altri criteri non strettamente meritocratici.

Gli ambienti deprimenti sono quelli opposti agli stimolanti: i
capi sono spesso poco rispettati e poco competenti, si compete
internamente piuttosto che collaborare, le condizioni di lavoro
sono tendenzialmente votate allo sfruttamento della risorsa umana e
non si intravvedono spazi di apprendimento tali da poter compensare
i sacrifici [...]
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