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Prefazione

« Hai detto si. E quel si & gia un passo kalista: osare tentare la
propria fortuna. »

Questo manifesto costituisce il testo di riferimento del movimento Kalismo. Si
sviluppa in tre atti, come una vita: le radici (fondamenta), i gesti quotidiani
(pratiche) e l'orizzonte interiore (filosofia). Vi troverai storie, esercizi e riflessioni, e
soprattutto un invito a respirare piu liberamente.

Il Kalismo non & né una religione, né una setta, né una filosofia chiusa. Non ha
guru, né dogmi, né adesione. E semplicemente un invito a prendersi cura di sé, in
un mondo saturo di rumore, immagini e confronti. Ognuno € libero di attingere cio
che gli corrisponde e di lasciare il resto.

Il Kalismo inizia con una frase:

Tu meriti la felicita, e il segreto per raggiungerla inizia con I'amarti.

Tutto deriva da li. Non € una ricerca di performance spirituale, € una pratica
quotidiana, benevola, consapevole e semplice.
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Perché il Kalismo?

Il Kalismo e il crocevia dove si incontrano amore di sé, consapevolezza e scelta
cosciente. Non copia nessuna corrente esistente; propone una sintesi originale per
chi cerca un cammino accessibile, laico e concreto.

La dove molti movimenti sono o molto spirituali o ultra accademici, il Kalismo
sceglie la via di mezzo. Porta una filosofia coerente organizzata attorno a principi
chiari, una progressione pedagogica e esercizi pratici. La sua ambizione non é farti
pensare diversamente, ma trasformare il tuo quotidiano.
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PARTE 1

Le Fondamenta

Ritorno a sé
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Tu meriti la felicita

Immagina una bambina su una spiaggia, che corre a piedi nudi, ridendo senza
motivo. Non si chiede se «meriti» quel momento; lo abita, semplicemente.
Eravamo tutti quel bambino. Poi, anno dopo anno, ci hanno insegnato a
condizionare la felicita. «Sarai felice quando avrai un diploma.» «Sarai felice
quando troverai 'amore.» La felicita € diventata una ricompensa da meritare, un
traguardo sempre rimandato.

Questa convinzione e cosi profondamente radicata che non la mettiamo
nemmeno pit in discussione. Rimandiamo la felicita a domani, convinti che attenda
dietro il prossimo obiettivo raggiunto. Ma domani porta un nuovo obiettivo, e il
traguardo arretra ancora. Questo ciclo senza fine e un’illusione collettiva.

I momenti di gioia spontanea, un raggio di sole sul viso, una risata inaspettata, il
silenzio di un mattino tranquillo, attivano in noi le stesse risorse dei grandi
successi. La felicita non attende le tue condizioni; attende il tuo permesso.

Il Kalismo inverte questa logica: la felicita non e alla fine del cammino, e il
cammino stesso. Non si guadagna, si permette. Non attende condizioni perfette;
nasce nell’accettazione dell'istante presente, con le sue imperfezioni.

« La felicita non & una ricompensa, € un diritto di nascita. Non si
chiede, si permette. »

Ogni volta che ti permetti di sorridere, riposare o dire no, affermi: merito di
esistere pienamente. Non € egoismo, € il riconoscimento della tua stessa umanita.
La felicita non esige che tutto sia perfetto. Chiede semplicemente che tu sia
presente, senza condizioni preliminari, senza prestazioni da raggiungere.
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0 Esercizio

Stasera, annota tre momenti in cui ti sei permesso di sorridere senza
giustificazione. Non analizzarli, abitali semplicemente. Domani, prova a
crearne uno in piu, consapevolmente. Osserva come questo semplice gesto
cambia il colore della tua giornata.
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Tu sei il tuo modello

Marc passava le serate a scorrere i social media, sentendosi piccolo di fronte alle
vite «perfette» degli altri. Una sera chiuse tutto e prese un foglio bianco. Ci disegno
il proprio cammino: le sue forze reali, i suoi gusti unici, i suoi talenti nascosti che
nessun altro possedeva. Quella sera, per la prima volta da molto tempo, si
addormento in pace.

Il confronto é il veleno silenzioso della nostra epoca. | social media ci mostrano
vite filtrate, ritoccate, messe in scena. Confrontiamo il nostro quotidiano grezzo con
la loro vetrina lucida. Il risultato & sempre lo stesso: un senso di inadeguatezza. Il
nostro cervello era concepito per confrontarsi con cinquanta persone in un
villaggio; oggi si misura con milioni di sconosciuti di cui vede solo la facciata.

Eppure, ogni essere umano € un prototipo unico. Tu sei l'unica versione di te
che esistera mai. Confrontarsi significa voler riscrivere cio che gia ti rende diverso.
Osservare gli altri puo ispirare, ma copiare significa rinunciare a sé.

« Il confronto ruba la tua unicita; il Kalismo ti restituisce il tuo
specchio. »

Quando smetti di misurarti con gli altri, scopri uno spazio immenso: quello della
tua creativita, dei tuoi desideri, del tuo ritmo. E in quello spazio che nasce
I'autenticita.

Chiudi gli occhi. Respira. Scrivi cinque cose che ti rendono unico, non per
confronto, ma per essenza. Tratti, passioni, singolarita che appartengono solo
a te. Rileggile a voce alta. E la tua carta d’identita interiore.
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La tua attenzione € il tuo potere

Pensa a un faro in mezzo alla tempesta. Non brilla in tutte le direzioni; concentra la
sua luce la dove e necessaria. La tua attenzione funziona esattamente cosi:
quando e focalizzata, il mondo si illumina. Quando € dispersa, tutto diventa
sfocato.

Viviamo in un’economia dell’attenzione. Miliardi vengono investiti ogni anno per
catturare la tua: notifiche, algoritmi, titoli sensazionali. Ogni clic, ogni sguardo, ogni
pensiero & un investimento di energia. La domanda non é se la tua attenzione e
preziosa. Lo €. La domanda é: chi ne beneficia?

Herbert Simon, premio Nobel per I'economia, lo aveva previsto fin dal 1971: la
ricchezza di informazione crea poverta di attenzione. Cinquant’anni dopo, questa
poverta e diventata un’epidemia. Il multitasking € un mito; il cervello non fa due
cose contemporaneamente, alterna rapidamente tra esse, perdendo energia ad
ogni transizione.

« La tua attenzione € la moneta piu preziosa della tua esistenza. La
dove la poni, la tua realta prende forma. »

La tua energia segue la tua attenzione come I'acqua segue la pendenza. Ogni
mattina disponi di un capitale di attenzione. Dove lo investi? Nel rumore dei social,
nei drammi degli altri, o in cid che ti costruisce?

Il Kalismo propone di riprendere il controllo, non fuggendo dal mondo, ma
scegliendo consapevolmente dove posare lo sguardo. Quando poni la tua
attenzione sulla gratitudine, essa cresce. Quando la poni sul rancore, esso si
radica. Non sei vittima dei tuoi pensieri: sei il giardiniere che sceglie cosa
innaffiare.
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0 Audit energetico

Disegna un cerchio diviso in due. Da un lato, annota cio che ti da energia.
Dall'altro, cio che ti svuota. Poi identifica tre distrazioni ricorrenti. Per ognuna,
chiediti: mi nutre o mi svuota? Impegnati a ridurne una questa settimana.
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PARTE 2

Le Pratiche

Gesti Quotidiani
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Il riposo non € unavergogna

Lea, dirigente, lavorava 60 ore a settimana e portava il suo esaurimento come una
medaglia. Dormire significava perdere tempo. Riposarsi significava essere deboli.
Una mattina, il suo corpo disse basta: vertigini, vista offuscata, mani tremanti. Quel
giorno Lea capi qualcosa che nessuno le aveva insegnato: il riposo non € il nemico
della produlttivita, ne € il carburante.

Viviamo in una cultura che glorifica 'esaurimento. «Busy» & diventato sinonimo
di «importante». Si portano le occhiaie come distintivi d’onore. Eppure, corpo e
mente hanno bisogno di cicli di recupero per creare, riflettere, amare. Il riposo non
é l'assenza di attivita; & un’attivita diversa, invisibile ma essenziale. Senza di esso,
la creativita si spegne, la memoria si sgretola e le relazioni si indeboliscono.

« In un mondo che glorifica I'esaurimento, riposarsi diventa un atto
rivoluzionario. »

Dormire, rallentare, respirare: € riconnettersi a sé e rinascere un po’ ogni giorno.
La lentezza non & debolezza; e la saggezza di chi sa che la corsa non ha un
traguardo. Le piu grandi idee della storia sono spesso nate in momenti di riposo:
Archimede nella sua vasca, Newton sotto un albero. Concediti il diritto di non fare
nulla, senza giustificazione e senza sensi di colpa.

Programma una pausa quotidiana di 15-20 minuti, senza telefono, senza
obblighi. Solo tu, il tuo respiro, il tuo silenzio. Se appare il senso di colpa,
osservalo senza giudicarlo: € il sintomo di un mondo che ti ha insegnato che
devi sempre produrre.
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Tu sel abbastanza, adesso

A 40 anni, Julien misurava il suo valore in ore lavorate, progetti consegnati, riunioni
frequentate. La sua agenda era piena, ma il suo cuore era vuoto. Una sera disse
no a un'«urgenza» professionale per cenare con i suoi figli. Il mondo non crollo. |
suoi cari, invece, brillarono.

Siamo condizionati fin dall'infanzia a dimostrare il nostro valore: buoni voti, buon
lavoro, bella immagine. Ogni conferma esterna diventa una dose da cui
dipendiamo. La risposta e si. Tu sei abbastanza, cosi come sei, adesso. Non
domani, non quando avrai raggiunto quell'obiettivo. Adesso. La ricerca di conferme
esterne funziona come una dipendenza: piu ne ricevi, piu ne hai bisogno.
L’armatura piu efficace € interiore: la tranquilla certezza di essere abbastanza.

« Il tuo valore non dipende da cio che produci, ma da cio che sei. »

Significa anche imparare a non dipendere piu dallo sguardo degli altri. Le
persone che contano ti amano per te, non per i tuoi contributi. Le tue ferite, le tue
gioie, i tuoi fallimenti, le tue vittorie: tutto cid costituisce la persona unica che sei
0ggi. L'accettazione di sé non e rassegnazione. Non & dire «sono cosi, pazienza».
E dire «sono cosi oggi, e & un buon punto di partenza». Non hai bisogno di essere
perfetto; hai bisogno di essere autentico.

1. Elenca tre persone che ti amano incondizionatamente. Chiama una di loro
0ggi, solo per dire grazie. 2. Elenca tre esperienze difficili che ti hanno reso piu
forte. Per ognuna, scrivi cosa ti ha insegnato. Il tuo dolore passato € diventato
la tua saggezza presente.
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Circondati con consapevolezza

Sarah noto che certe relazioni la lasciavano esaurita e fragile. Dopo ogni cena con
un certo gruppo, si sentiva sminuita, come svuotata della sua energia. Decise non
di rompere, ma di riorientare il suo tempo: piu verso le persone che la nutrivano,
meno verso quelle che la esaurivano. Dopo qualche mese, la sua vita aveva
cambiato consistenza.

Le nostre relazioni sono come un giardino: alcune piante fioriscono insieme,
altre si soffocano a vicenda. Non si tratta di sradicare tutto, ma di sapere cosa
coltivi. Certe amicizie durano da vent'anni ma non ti corrispondono pit. E normale.
Le persone cambiano, ed & sano riconoscerlo.

« Circondarsi di persone benevole richiede consapevolezza, non
rottura. »

Coltiva legami che ti elevano e ti incoraggiano. Il dialogo e l'onesta sono i
migliori strumenti per migliorare le tue relazioni. A volte, una conversazione franca
trasforma piu di una rottura silenziosa.

Pensa a una relazione che ti pesa. Scrivi esattamente cosa diresti per porre un
limite sano, con benevolenza, mantenendo il legame. Non per accusare, ma
per esprimere il tuo bisogno. Poi scegli il momento giusto e dillo.
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Alleggerisciti del passato

Clara portava i suoi rimpianti da dodici anni. Una sera d’estate li scrisse su fogli di
carta: ogni errore, ogni «avrei dovuto», ogni «se solo». Poi li brucio in un falo.
Guardando le fiamme, non senti tristezza, ma un immenso sollievo. Come se il suo
corpo ricordasse improvvisamente cosa significhi respirare senza peso sul petto.

Il passato & un insegnante, non un proprietario. Ti ha impartito lezioni preziose,
ma non ha il diritto di trattenerti. Troppo spesso portiamo i nostri rimpianti e i nostri
rancori come bagagli che rifiutiamo di mollare, convinti che facciano parte della
nostra identita. Accettare il passato non significa approvarlo. Significa capire che
certi capitoli devono chiudersi perché altri possano nascere.

« | rimpianti e i rancori sono valigie senza utilita. Puoi posarle
adesso. »

Il perdono, verso gli altri come verso te stesso, non € un regalo che fai a
qualcun altro. E un regalo che fai a te stesso. Esiste una differenza tra la riflessione
costruttiva, che trae insegnamenti, e la ruminazione tossica, che gira in tondo
senza via d’uscita. La prima & uno strumento; la seconda & una trappola. Imparare
a distinguerle significa conservare cio che il passato ha di prezioso senza
annegare in cio che ha di doloroso.

Siediti comodamente. Chiudi gli occhi. Inspira profondamente: accogli
I'accettazione. Espira lentamente: lascia andare il passato. Ripeti cinque volte,
visualizzando i tuoi rimpianti che volano via come foglie al vento. Poi scrivi una
lettera di perdono, a te stesso. Non inviarla a nessuno; leggila a voce alta e
distruggila.
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Amare vs apprezzare

Ami tua sorella da sempre, ma i suoi giudizi costanti ti esauriscono. Adori il tuo
vecchio amico d'infanzia, ma ogni incontro ti lascia un sapore amaro. Questi
sentimenti contraddittori non sono un fallimento; sono una realta umana che pochi
osano nominare. Esiste una distinzione fondamentale che la nostra cultura ignora:
si pud amare qualcuno profondamente senza apprezzare chi & diventato. L'amore
€ un legame del cuore, spesso incondizionato. L’apprezzamento € una scelta della
mente, che evolve col tempo. Oggi ci aspettiamo da una sola relazione cio che un
tempo offriva un intero villaggio: sostegno, passione, stabilita, avventura. Questo
sovraccarico emotivo crea delusioni inevitabili. Distinguere amore e
apprezzamento permette di distribuire le proprie aspettative in modo piu realistico.

« Si puo amare senza apprezzare, e questa € una liberazione
profonda. »

L'amore incondizionato non significa tolleranza incondizionata. A volte &
necessario porre dei limiti, anche con i propri cari. Cio non significa rompere, ma
proteggere il proprio equilibrio mantenendo il rispetto. L'amore vero sopravvive alla
distanza. A volte, & proprio in quella distanza che il rispetto reciproco rinasce e la
relazione ritrova il suo equilibrio naturale.

Pensa a una persona che ami ma non apprezzi piu nel quotidiano. Scrivi tre
colonne: cid che amo di lei, cid che non apprezzo piu, e la distanza sana che
scelgo. Questa chiarezza non e freddezza; &€ onesta benevola verso te stesso
e verso l'altro.
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Prenditi cura di te prima

In aereo ti dicono sempre: «In caso di depressurizzazione, indossate la vostra
maschera prima di aiutare gli altri.» Questa istruzione contiene una verita profonda
che ignoriamo nel quotidiano. Dare senza nutrire sé stessi significa svuotarsi
lentamente, goccia dopo goccia, fino all’esaurimento completo. Quanti genitori,
operatori sanitari, amici devoti si dimenticano al punto da non sapere piu chi sono
al di la di cio che danno?

La sindrome del salvatore, questo bisogno compulsivo di aiutare gli altri a
scapito di sé, nasconde spesso una ricerca di validazione. Ci si rende
indispensabili per sentirsi amati. Ma questa generosita estenuante non € altruismo:
€ auto-trascuratezza mascherata da virtu. Il vero dono inizia quando sei pieno, non
guando sei vuoto.

« Per versare acqua agli altri, riempi prima la tua brocca. Chi e
esaurito non aiuta nessuno. »

Prendersi cura di sé non & egoismo, & igiene emotiva. Prenderti cura di te &
anche dare I'esempio. | tuoi figli, i tuoi cari, i tuoi amici imparano piu da cio che fai
che da cio che dici. Rispettandoti, insegni loro a rispettarsi. La cura di sé non € un
lusso riservato ai privilegiati; € una necessita vitale quanto mangiare o dormire.

Ogni mattina per sette giorni: un grande bicchiere d’acqua al risveglio, cinque
minuti di stretching o camminata, e una cosa che ami di te annotata su un
quaderno. Al settimo giorno, rileggi i tuoi appunti. Osserva cosa € cambiato nel
tuo rapporto con te stesso.
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PARTE 3

Filosofia Avanzata

L'Orizzonte Interiore
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Agisci con amore, non per paura

Ogni giorno fai decine di scelte. Alcune per amore: chiamare un amico, lanciare un
progetto, dire la verita. Altre per paura: restare in un lavoro tossico, accettare
I'inaccettabile, mentire per evitare il conflitto. Questa distinzione & forse la piu
fondamentale del Kalismo.

La paura ha la sua utilita: ti protegge dal pericolo immediato. Ma quando diventa
il motore delle tue decisioni di vita, ti confina in una prigione invisibile. Sopravvivi,
ma non vivi. Il Kalismo propone un filtro semplice per ogni scelta importante: sto
agendo per amore 0 per paura? Se €& per paura, € probabilmente una cattiva
decisione, anche se sembra rassicurante sul momento.

« Agisci con amore e non per paura: cosi un nuovo mondo pieno di
gioia si aprira a te e a chi ti circonda. »

Quando agisci per amore, apri porte. Quando agisci per paura, costruisci muri.
Questa scelta si presenta nelle grandi decisioni come nelle piccole: dire si a un
invito, osare un complimento, scegliere la vulnerabilita piuttosto che I'armatura.
Due sistemi coesistono in te: quello della minaccia, che ti blocca nelle reazioni
istintive, e quello della calma, che libera la riflessione e la creativita. Il Kalismo € un
allenamento quotidiano per passare dall'uno all’altro.

Prima di ogni decisione oggi, chiediti: sto agendo per amore o per paura?
Annota le risposte la sera in due colonne. Sarai sorpreso di scoprire quante
delle tue scelte quotidiane sono guidate dalla paura, e quanto sia liberatorio
scegliere diversamente.
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La tranquillita d’animo non ha prezzo

In un mondo di corsa permanente, notifiche, urgenze, obblighi, la tranquillita
d’animo € diventata un lusso. Eppure dovrebbe essere un diritto fondamentale.
Chiedi a chiunque cosa desideri veramente, e la risposta finisce sempre per
tornare alla stessa cosa: la pace. Non la calma piatta, ma quella serenita interiore
che permette di attraversare le tempeste senza perdere il proprio centro.

Dietro ogni rabbia, ogni angoscia, ogni ricerca frenetica di successo, si
nasconde lo stesso bisogno fondamentale: essere amato, accettato, al sicuro. Il
bambino che piange vuole un abbraccio. L'adolescente ribelle vuole essere capito.
L'adulto arrabbiato vuole essere ascoltato. A ogni eta, sotto ogni maschera, lo
stesso bisogno: essere accolto cosi come si €. Quando comprendi questo, la
rabbia lascia il posto alla compassione. E la compassione apre porte che lo scontro
puo solo chiudere.

« La tranquillita d’animo non ha prezzo. Non si compra, si coltiva. »

Il Kalismo coltiva questa pace come un giardiniere coltiva le sue piante: con
pazienza, costanza e attenzione. Non € uno stato da raggiungere una volta per
tutte, ma una pratica da rinnovare ogni giorno.

Stasera, spegni ogni schermo 30 minuti prima di dormire. Siediti in silenzio.
Respira. Lascia che i pensieri passino come nuvole. Non trattenere nulla, non
respingere nulla. Osserva semplicemente. La prossima volta che qualcuno ti
irrita, fermati. Immagina la sua giornata, le sue battaglie invisibili. Rivolgili una
parola gentile.
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Tenta la tua fortuna

Pierre esitava da mesi a lanciare il suo progetto. Il giorno in cui 0s0, ricevette tre
rifiuti e un si. Quel si cambio la sua vita. | tre rifiuti? Non li ricorda nemmeno piu.

La paura del fallimento & universale, ma & anche ingannevole. Sovrastimiamo
sistematicamente i rischi e sottostimiamo la nostra capacita di adattamento.
Immaginiamo catastrofi che non si verificano quasi mai. E quando si verificano,
scopriamo di essere piu resistenti di quanto pensassimo. La perfezione & nemica
dell’azione. Aspettare di essere pronti significa spesso non iniziare mai. Il Kalismo
celebra lo slancio, non solo il risultato.

« Il successo non & mai garantito, ma lo slancio di tentare la fortuna
€ gia un atto di coraggio e di fiducia in sé. »

Il fallimento non € il contrario del successo: ne fa parte. Ogni «no» ti avvicina a
un «si». Ogni porta chiusa ti orienta verso quella che si aprira.

Identifica una piccola occasione da tentare questa settimana: inviare un
messaggio, proporre un’idea, iniziare un progetto. Definisci il primo gesto
concreto, per quanto piccolo. Poi fallo oggi. Annota la data e cio che hai
provato. Tra un mese, rileggi questa nota.
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Il Kalismo nel mondo di oggi

Viviamo in un mondo iperconnesso che ci promette tutto e spesso ci lascia esauriti.
Notifiche incessanti, flussi di informazione continui, confronto permanente: il
mondo moderno & una macchina che disperde l'attenzione e frammenta la
presenza. E proprio per questo che il Kalismo non & un lusso filosofico; & una

necessita contemporanea.

Ogni strumento, telefono, social network, intelligenza artificiale, pud essere un
alleato o un sabotatore. La differenza sta nell'intenzione con cui lo usi. Il Kalismo
non rifiuta la tecnologia; propone di usarla con consapevolezza. Scegli le tue fonti
di informazione come sceglieresti il tuo cibo. Proteggi la tua attenzione come
proteggeresti il tuo sonno. Offri la tua presenza reale a chi conta, piuttosto che la
tua disponibilita virtuale a tutti.

Il Kalismo non €& una pratica solitaria. Cresce nello scambio, nella benevolenza
reciproca, nel dialogo onesto. Essere veramente ascoltato senza giudizio € uno dei
piu potenti catalizzatori di cambiamento personale. Quando condividi la tua
vulnerabilita con qualcuno che ti ascolta davvero, qualcosa si trasforma in te.

1. Zero notifiche: disattiva tutto tranne I'essenziale. 2. Ora d’oro: nessuno
schermo nella prima ora dopo il risveglio. 3. Proponi a persone care un
momento di scambio mensile sul benessere. Nessuna regola, nessuna
struttura; semplicemente uno spazio di parola e ascolto.
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Verso I'infinito

Hai percorso un cammino, pagina dopo pagina, idea dopo idea. Ma questo libro
non é una fine; & un inizio. Ogni capitolo che hai letto & un seme piantato nella tua
mente. Alcuni germoglieranno immediatamente. Altri aspetteranno mesi, anni,
prima di fiorire nel momento esatto in cui ne avrai bisogno.

Il Kalismo non & un programma in dodici tappe né un metodo da seguire alla
lettera. E un invito permanente a tornare verso te stesso. Certi giorni sarai
allineato, sereno, luminoso. Altri giorni dubiterai, inciamperai, dimenticherai tutto
cio che hai letto qui. Ed e perfettamente normale. L'essenziale non é la perfezione
del cammino; € la dolcezza con cui ti rialzi.

« Questo cammino non ha una destinazione finale. Cresce con te, al
tuo ritmo. »

Questo libro restera i, paziente, aperto. Potrai tornarci quando la vita sara
troppo rumorosa, quando il dubbio sara troppo pesante, quando il mondo avra
bisogno che tu ricordi chi sei veramente. Il Kalismo non & un dogma. E un soffio.
Prendi cio che ti parla, lascia cido che non risuona, e continua il tuo cammino con
I'unica certezza che conta: tu meriti la felicita, e quella felicita inizia con I'amarti.
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Epilogo

Il Kalismo non esige nulla, propone.

Ogni mattina, puoi semplicemente dire:
Oggi scelgo di amarmi un po’ di piu, di sprecare un po’ meno la mia

attenzione e di vivere secondo il mio ritmo.

Piano piano, smetti di rincorrere la tua vita; inizi ad abitarla. Questo libro vive in
te adesso. Praticalo dolcemente, senza pressione. Condividilo con benevolenza.
Adattalo alla tua unicita.

Il Kalismo e il tuo viaggio.
E inizia adesso.

Benvenuto a casa.
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Citazioni chiave del Kalismo

« La tua attenzione ¢ il tuo tesoro. »

« Riposati per rinascere. »

« Osa, perché lo meriti. »

« Sei unico: smetti di confrontare. »

« Ogni decisione presa per paura € una cattiva decisione. »
« Agisci con amore, non con timore! »

« La pace interiore non ha prezzo. »

« Si pud amare senza apprezzare, e questa € una liberazione profonda. »
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Ispirazioni e letture
complementari

Il Kalismo € nato da un cammino personale, ma si inserisce in una corrente
umanista piu ampia. Ecco alcune opere fondatrici che risuonano con i suoi principi:

« |l Potere di Adesso », Eckhart Tolle
L'attenzione consapevole come porta verso la pace interiore.

« La Padronanza dell’Amore », Don Miguel Ruiz
La scelta fondamentale tra amore e paura.

« La Self-Compassion », Kristin Neff
L’auto-compassione come alternativa all’autostima fragile.

« Il potere della vulnerabilita », Brené Brown
Il coraggio della vulnerabilita e dell’autenticita.

« | Quattro Accordi », Don Miguel Ruiz
Quattro principi semplici per liberarsi dalle credenze limitanti.

Il Kalismo non & né una terapia né un sostituto di un accompagnamento professionale. E un percorso
personale di benessere, liberamente adottato. Se state attraversando un periodo difficile, non esitate a
consultare un professionista della salute.
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« La felicita non & una ricompensa, € un diritto di nascita
chiede, si permette. »

Il Kalismo & un movimento benevolo fondato su
amore di sé, attenzione consapevole e liberta di essere.

15 lingue « 13 capitoli « 3 parti

[0 Amati senza condizioni
[ La tua attenzione ¢ il tuo tesoro
[0 Agisci con amore, non con paura
0 La tua pace interiore non ha prezzo
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