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Autostima

Rappresenta un giudizio globale su se stessi e sulle proprie capacita, che si accompagna ad un
senso generale di auto accettazione e ad un atteggiamento positivo verso se stessi.

Caratteristiche delle persone che hanno una scarsa autostima

Hanno la tendenza a vivere sulla difensiva

Non mettono limiti nelle relazioni per paura di essere abbandonate, difficilmente sanno dire di no
Vivono in un costante stato d’ansia, perché si sentono incapaci di affrontare le sfide della vita
Esagerano, pretendono e possono mentire a causa della loro insicurezza

Si vergognano di sé

Cercano sempre I'approvazione degli altri per paura di essere rifiutate

Sono spesso pessimiste

Utilizzano molto la razionalizzazione

Pretendono di meritare 'amore degli altri

Tendono ad essere perfezioniste

Sono convinte di valere poco o nulla, di non possedere particolari doti e capacita

Cercano di evitare il confronto in caso di discussione
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Cercano relazioni emozionalmente distruttive

Non sono capaci di mantenere intimita nelle loro relazioni

Si sentono inadeguate verso nuove situazioni

Sono molto vulnerabili verso le opinioni degli altri

Hanno difficolta a relazionarsi con gli altri

Hanno difficolta a prendere decisioni

Percepiscono i successi altrui come propri fallimenti

Vivono ogni piccola o grande sfida come un ostacolo insormontabile
Hanno difficolta ad esprimere i propri bisogni e le proprie opinioni
Parlano in modo esitante o0 a bassa voce, evitando il contatto visivo
Si scusano e si prendono la colpa troppo spesso

Si sentono deboli fisicamente

Possono decidere di non curarsi dell’'estetica, oppure puntare eccessivamente sull'esteriorita
Sono portate a giudicare gli altri
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Come aumentare I'autostima?

Ponendosi obiettivi realistici r
Prendendo coscienza dei propri limiti
Cercando di apprezzare le proprie qualita
Trattandosi con cura e con affetto
Facendo critiche costruttive

Regalandosi tempo libero

Stando con persone positive

Cercando di essere assertivi

Facendo esercizio fisico o coltivando hobby, passioni, interessi

Non paragonandosi agli altri

Adottando un atteggiamento di sano egoismo iniziando anche a dire di no
Ascoltando le proprie emozioni
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Ma cosa sono le emozioni e che collegamento hanno con I'autostima?

«Le emozioni sono risposte adattative, predisposte biologicamente, a situazioni ed eventi
iImportanti per il benessere dell'organismo nella sua storia evolutiva. Le emozioni rappresentano
una sintesi tra specifici programmi genetici ed esperienze culturali e soggettive compiute
dallindividuo.»

Funzioni:

- segnalare all’esterno il proprio stato e le proprie intenzioni;

- informare del nostro stato in rapporto all'ambiente e alle altre persone;
- regolare l'interazione durante gli scambi comunicativi.

Etimologicamente, emozione fa riferimento a moto, movimento e il prefisso — e indica la direzione
verso 'esterno; 'emozione potrebbe quindi essere definita come “un movimento verso l'esterno,
un impulso che nasce dentro di noi e che si rivolge a tutto cio che ci circonda; una sensazione
che ci dice chi siamo e che ci mette in relazione con il mondo”.




Intelligenza razionale/emotiva
Sensazioni fisiche/Emozioni/Pensieri

Esercizio!

Tutti noi siamo vittime dei pensieri negativi, specialmente in periodi stressanti dove ogni nostra
certezza sembra crollare.

Un pensiero negativo puo essere dettato da qualsiasi cosa: I'ansia per il futuro, un rimpianto o
rimorso, la sensazione di non essere all’'altezza di qualcosa, la tendenza a paragonarci agli altri,
Iincertezza.

Nella societa in cui viviamo questi schemi mentali sono considerati la normalita, ma spesso non
ci rendiamo conto di quanto Il pensiero negativo possa diventare un'abitudine pericolosa.

| pensieri, infatti, vengono continuamente assorbiti e processati dalla mente — e quando vengono
ripetuti in continuazione possono evolversi in stati nocivi di cui € molto difficile liberarsi.




Come fare?
o Non reprimerli
o Prova a liberare la mente per cinque minuti al giorno: concentrati sul respiro

o Cambia il linguaggio del corpo P
> Parlane ‘ —

o Cambia il fulcro dei tuoi pensieri
o Sii creativo
o Fal una passeggiata

o Elenca tutto cio di cui sei grato
o Ricorda che alle persone non importa molto di cio che dici o fai
o Metti in discussione il pensiero

o Sostituisci la negativita che ti circonda
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La capacita di esprimere e di sentire le emozioni fa parte dei meccanismi della ragione.

|l ruolo delle emozioni e quello di segnalare gli avvenimenti importanti per l'individuo e di
mettere in atto | comportamenti che permettono di gestirli, reagendo nel modo piu appropriato
alle diverse situazioni.

Al contrario dei sentimenti che possono durare a lungo nel tempo, le emozioni durano
relativamente poco.

Le emozioni primarie sono sette: rabbia, paura, tristezza, sorpresa, disgusto, gioia e disprezzo.
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Rabbia: armonia

Quando si € arrabbiati, il sangue affluisce alle mani e questo rende piu facile afferrare un'arma o
sferrare un pugno; la frequenza cardiaca aumenta e una scarica di ormoni, fra i quali
I'adrenalina, genera un impulso di energia abbastanza forte da permettere un'azione vigorosa.

Paura: protezione
Quando abbiamo paura, il sangue fluisce verso i grandi muscoli scheletrici, rendendo piu facile
la fuga e facendo impallidire il volto, momentaneamente meno irrorato. Allo stesso tempo, il
corpo si immobilizza, come congelato, anche solo per un momento, per valutare se convenga
nascondersi. | circuiti dei centri cerebrali preposti alla regolazione della vita emotiva scatenano
un flusso di ormoni che mette 'organismo in uno stato di allerta, preparandolo all'azione.

Gioia: riposo

Un centro cerebrale inibisce | sentimenti negativi e aumenta la disponibilita di energia, insieme
all'inibizione dei centri che generano pensieri angosciosi.




Tristezza: rielaborazione della perdita

La tristezza comporta una caduta di energia ed entusiasmo verso le attivita della vita —in
particolare per le distrazioni e i piaceri - €, quando diviene piu profonda e si avvicina alla
depressione, ha I'effetto di rallentare il metabolismo.

Sorpresa: informazione

|l sollevamento delle sopracciglia consente di avere una visuale piu ampia e ci fa arrivare piu
luce sulla retina.

Disgusto: offesa al gusto o all'olfatto

L'espressione facciale del disgusto - il labbro superiore sollevato lateralmente, mentre il naso
accenna ad arricciarsi - indica il tentativo primordiale di chiudere le narici colpite da un odore
nocivo o di sputare un cibo velenoso.

Disprezzo: disapprovazione sociale




Le emozioni, sono segnali importanti e ci guidano nel raggiungere degli scopi fondamentali per la
nostra vita e per la nostra sopravvivenza.

Tuttavia esse non sempre portano a reazioni positive.

La comprensione delle emozioni, della loro legittimita e dei pensieri che le accompagnano
costituiscono quasi sempre la chiave di lettura per capire ed analizzare situazioni di malessere
psicologico e di conflitto interpersonale.
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Cosa vuol dire ascoltare il corpo? Significa riuscire a cogliere i messaggi di

piacere, rilassamento, dolore o fastidio. Sia che ci si trovi in un momento di relax, durante
un’attivita fisica oppure in un momento di lavoro. Il suo linguaggio € molto vario: piccole
tensioni, dolori, sensazioni di stiramento, piacevole solletico o leggerezza, scricchiolii a volte
di piacere, a volte di dolore.

L'altro grande ed importante dono che il corpo ci fa € quello di far uscire le emozioni represse e
bloccate dentro di noi che rischiano di creare dei veri e propri danni alla nostra salute.
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|l raffreddore “cola” quando il corpo non piange

|l dolore di gola “tampona” quando non e possibile comunicare le afflizioni.
Lo stomaco “arde” quando le rabbie non riescono ad uscire.

|l diabete “invade” quando la solitudine duole.

|l corpo “ingrassa” quando l'insoddisfazione stringe.

Il mal di testa “deprime” quando i dubbi aumentano.

Il cuore “allenta” quando il senso della vita sembra finire.

|l petto “stringe” quando l'orgoglio schiavizza.

La pressione “sale” quando la paura imprigiona.

La nevrosi “paralizza” quando il bambino interno tiranneggia.

La febbre “scalda” quando le difese sfruttano le frontiere dell'immunita.
Le ginocchia “dolgono” quando il tuo orgoglio non si piega.

Il cancro “ammazza” quando ti stanchi di vivere.

La malattia non é cattiva, ti avvisa che stai sbagliando cammino.
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Il legame tra mente e corpo e da sempre riconosciuto, tanto che stati emotivi di diversa natura
possono provocare reazioni fisiologiche che, talvolta, danno origine ad una malattia con
caratteristiche e modalita di sviluppo proprie.

|l corpo ci parla, dando voce a cio che la nostra mente non riesce ad accettare 0 comunicare
liberamente, trasformandolo in malessere fisico.

Il malessere fisico appare quando 'organismo € sottoposto a una condizione di emergenza per
periodi lunghi e a emozioni inespresse o irrisolte. - W




Un'interessante spiegazione, € quella data dallo psichiatra Minuchin. il quale sosteneva che |l
“paziente psicosomatico” & legato in maniera disfunzionale agli altri membri della famiglia da:

o glevata intrusivita nelle questioni altrui ed eccessiva protettivita;
o tendenza dei componenti ad occuparsi eccessivamente degli altri;
o rigidita e rifiuto del cambiamento, ad esempio la crescita dei figli;

o gvitamento del disaccordo, per cui si convive con grandi conflitti che non é possibile esprimere
e dunque risolvere.

E’ necessario escludere qualsiasi causa di natura organica. Fatto cio, risultano molto utili le
strategie relazionali che mirano:

o allo sviluppo dellautonomia individuale;

o al riconoscimento e I'espressione di conflitti;

o alla gestione delle emozioni in maniera efficace;
o alla valorizzazione del cambiamento.
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Senti il tuo battito cardiaco

Sentire il battito cardiaco & un buon inizio per sintonizzarsi con il proprio corpo, com’é descritto
anche nel libro Intuitive Eating di Evelyn Tribole e Elyse Resch. Metti due dita sull'arteria del
polso e senti il ritmo del cuore con il quale pompa il sangue attraverso le vene. Ora togli le dita e
cerca di sentire questo ritmo pulsante in altre parti del corpo. Probabilmente lo senti nel petto ma

riesci anche a sentirlo nelle gambe, nelle dita dei piedi, nello stomaco o nelle braccia?
Se non senti niente... continua a praticare.
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Rallenta

Consiglio semplice ma non facile.

Chiediti se cio che credi sia meglio per te in questo momento arriva davvero da segnali dentro di
te oppure se sei influenzata da altre fonti, come social media, pubblicita, televisione, amici, etc.
Pud sembrarti difficile capire la differenza ma questo é perfettamente normale. Siamo
costantemente esposti a informazioni da fuori, vediamo la vita apparentemente perfetta degli altri
e ci paragoniamo a loro. Percio i nostri veri desideri e bisogni si perdono un po’ nella confusione.
Rallenta, respira e chiediti di che cosa hai bisogno. Fissa i tuoi obiettivi in linea con le risposte
che avrai.

Impara a scannerizzare il tuo corpo

Cerca di capire se I'eventuale sconforto origina da semplici segnali del fisico che ti chiede di
cambiare posizione oppure da segnali che richiedono un’azione a livello mentale o sentimentale.
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Sii gentile con te stesso

Prima di iniziare un eventuale allenamento o quando ti alzi al mattino controlla il tuo stato
mentale semplicemente chiedendoti: “Come sto?” Forse senti il bisogno di fare un paio di respiri
profondi, forse devi bere o0 magari la tua musica preferita in questo momento farebbe tutta la
differenza.

E importante parlare bene a se stessi (“positive self talk™): devi rimanere positiva nel modo in
cui parli a te stessa soprattutto in situazioni nelle quali ti senti giu o ti senti di aver fallito perche
hai fissato i tuoi obiettivi troppo in alto o ti stai confrontando con ideali di bellezza o particolari
modi di mangiare, di vivere etc. irraggiungibili.

Infine, imparare di nuovo ad ascoltare il proprio corpo richiede pazienza e pratica. In piu,
quando sei riuscita a cogliere i segnali e capisci cosa significano devi anche onorare eventuali
richieste.
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Scrivi

Forse non ti piace scrivere o forse fai fatica a trovare il tempo. Non pensare troppo come e cosa
scrivere. Lascia che la mano si muova — nessuno deve leggere quello che scrivi e non deve per
forza avere un senso.

Puoi rispondere semplicemente alla domanda “Come mi sento in questo momento?”, senza
riflettere troppo.

Questo ti aiuta a frenare la corsa del cervello e diventare consapevole dell'adesso. Dopo un po’
puoi rileggere quello che hai scritto e forse scopri qualcosa di nuovo su di te, riconosci certe
tendenze, capisci come il tuo corpo reagisce in determinate situazioni, trovi delle risposte alle
tue domande.
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o Annotate almeno quattro attivita legate alla salute e alla forma fisica che vorreste effettuare nel
breve termine

Esempio: Riprendere la bicicletta

o Annotate almeno quattro attivita legate a sensazioni che vorreste provare nel breve termine

Esempio: Fate talassoterapia

o Annotate almeno quattro attivita legate all'aspetto fisico che potete effettuare nel breve termine

Esempio: Abbronzarsi
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Prima una parentesi sull'accettazione dell'imperfezione...

Solo accettando la propria imperfezione e possibile creare un rapporto positivo con se stessi e
con gli altri.

L'accettazione della propria imperfezione e un passaggio indispensabile per la felicita personale.

Secondo Brené Brown, autrice di «| doni dellimperfezione» alla base di ogni problema di
realizzazione personale e sociale c'e€ una domanda di fondo, che tutti si pongono fin dall'infanzia
in modo pil 0 meno consapevole: «C’é qualcosa di me e della mia vita che, se scoperta da altre
persone, fara si che non meritero pit il rapporto con loro?»

Si tratta di vergogna, percepita come la paura di perdere la stima, ['affetto e 'attenzione delle
persone che stanno intorno a noi.

Per ogni individuo il bisogno di connessione con gli altri € infatti fondamentale. La percezione
che ci possa essere qualcosa in sé di sbagliato, che dunque mette a rischio questa
connessione, € un fantasma terrorizzante.
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La vergogna e universale. La provano tutti, si fonda sulla sensazione di “non valere abbastanza”
e provoca una vulnerabilita lancinante.

Ma per far si che si crei un rapporto positivo con se stessi e con gli altri € necessaria una
rivoluzione: imparare ad accettarsi nelle proprie imperfezioni.

Le persone che si guardano dentro e si accettano, che hanno la compassione di essere gentili
con se stessi, poi imparano a usare lo stesso metro con gli altri, con il mondo: non e possibile
essere compassionevoli con altre persone se non riusciamo a trattare bene noi stessi.

!




Le persone che riescono a instaurare rapporti autentici e positivi con gli altri sono sempre coloro
che hanno avuto prima il coraggio di essere imperfetti.

E il modo piu efficace per accettare la propria imperfezione € scegliere 'autenticita,
abbandonando il sé ideale per essere chi si e davvero. Accettare la propria vulnerabilita perche
e proprio questa che ci rende migliori.

Sentirsi vulnerabili significa sentirsi vivi e provocare effetti positivi prima su noi stessi, poi sugli
altri. «Perché», conclude Brown, «quando siamo in una condizione nella quale possiamo dire “io
sono abbastanza” allora smettiamo di urlare e iniziamo ad ascoltare. Sicché diventiamo piu
gentili con la gente che ci sta attorno, oltre che con noi stessi».

Accettare le proprie imperfezioni o tendere verso un miglioramento di noi stessi?

Trovare un equilibrio... -
. ol

O
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Apprezzare il viaggio
Lo sviluppo personale € un viaggio, le asperita lungo la strada sono inevitabili e sono parte del
processo. Se si considera questo, si puo essere piu sereni e apprezzare il percorso.

Gli errori possono essere utili

|l piu grande vantaggio degli errori € I'apprendimento. In alcuni sforzi si deve sbagliare molte
volte prima di riuscire, ma ogni errore ci avvicina sempre di piu al successo. Nel momento in cui
si verifica uno sbaglio e naturale provare frustrazione e rabbia. Ma se si guarda il quadro piu
ampio ed i benefici che pud avere nel lungo periodo, allora € molto piu facile da accettare.
Sbagliare potrebbe significare dover ricalibrare obiettivi e strategie.

Chiedere supporto a un counselor

| motivi per cui puoi avvicinarti a un counselor, possono essere molti, ma uno e veramente
importante: il rispecchiamento - e a cosa serve uno specchio? Lo specchio riflette la tua
Immagine, e questo ti permette di vederti con occhio “esterno”. In altre parole ti offre la
possibilita di vederti da una prospettiva impossibile da vedere direttamente con i tuoi occhi.
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A cosa serve il counseling?

Se con la mia macchina voglio andare piu veloce, scelgo un coach. Se con la mia macchina
voglio godermi il viaggio, scelgo un counselor. Con lui/lei mantengo l'auto in buono stato, ne
proteggo la funzionalita, la lavo, la lucido, le cambio I'olio. Se non metto la benzina, resto a piedi.

Se non metto l'olio, il motore € da rifare. Quando il motore € da rifare mi rivolgo ad uno
psicoterapeuta.

Il coaching € per la competizione, il counseling per la prevenzione, la psicoterapia per la cura.




o Prendere decisioni personali e professionali con maggiore chiarezza
o [mparare a gestire lo stress

o Migliorare le competenze relazionali e comunicative

o Gestire e superare problemi di natura non psicopatologica

o Migliorare 'autoconsapevolezza

o Superare momenti di difficolta transitori

o Migliorare l'autostima

o [mparare a gestire emozioni, conflitti, sentimenti e pensieri

o Recuperare equilibrio

Si realizza un intervento di counseling “quando una persona, che riveste il ruolo di counselor,
offre tempo, attenzione, rispetto a un’altra persona nel ruolo di cliente. Compito del counseling, e
di dare al cliente un’opportunita di esplorare, chiarire, dei modi di vivere pit fruttuosi e miranti ad
un piu elevato stato di benessere”.
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La perfezione e uno standard impossibile

Sarebbe bello avere una vita perfetta. Ricchezza abbondante, carriera entusiasmante, ottimi
rapporti, un sacco di tempo libero. Ma € uno standard impossibile che nessuno puo raggiungere.
Nello sviluppo personale c’'é sempre un obiettivo da raggiungere. Si puo essere in forma, ma si
pud essere piu in forma. Il tuo conto bancario potrebbe essere buono, ma potrebbe esserlo
ancora di piu. Impegnarsi per avere il meglio e importante, ma inseguire la perfezione € un vicolo
cieco. Accettare che é impossibile da raggiungere aiuta a fare pace con le cose nella vita che non
sono perfette.

Accettare le emozioni negative, sono parte dell’esperienza umana

L'imperfezione pud causare frustrazione, insoddisfazione e irritazione. Si vuole ottenere di piu e
la mancanza di progressi rende tristi. Lo sviluppo personale ti da gli strumenti per gestire le
emozioni, tuttavia, e impossibile eliminare completamente le esperienze e le emozioni negative.
Tristezza, rabbia e frustrazione hanno tutte un posto nella vita umana. Quando si accetta questo,
diventa molto pit facile muoversi anche quando succede qualcosa di brutto e tornare alla felicita
rapidamente, piuttosto che impantanarsi e restare bloccati in modelli di pensiero negativo.

16/05/2022




Le tecniche per gestire le emozioni ci forniscono meccanismi adeguati per canalizzare la
tensione quotidiana, la pressione e lo stress che affievolisce le nostre potenzialita, la nostra
calma e la nostra creativita. Sebbene le emozioni facciano parte della nostra vita, saperle
regolare € la chiave per dare forma a una realta pit soddisfacente e ricca di opportunita.

Imparare a pensare in maniera diversa e a cambiare atteggiamento nei confronti di certe
persone, idee, situazioni o cose non e compito facile.

Controllare il gomitolo dei nostri pensieri e delle nostre emozioni negative € sinonimo di
benessere e salute.

Le tecniche per gestire le emozioni sono molte. E" importante trovare quelle che funzionano su di
se.

L'ideale e basarsi su un focus multidimensionale. Un approccio nel quale I'aspetto cognitivo cosl
come quello fisiologico, comportamentale ed emotivo siano armonizzati verso lo stesso
proposito: offrirci benessere, calma e una migliore concentrazione mentale.
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Situazioni da evitare, situazioni da affrontare

Non sempre possiamo controllare tutto quello che accade nelle nostre giornate. Tuttavia, alcune
situazioni sono sotto il nostro controllo e potremmo evitarle per guadagnarci in benessere e
integrita personale.

Se, per esempio, uscire di casa all’'ultimo momento vi porta a fare le cose di fretta e ad arrivare
di cattivo umore al lavoro, provate ad alzarvi prima per fare con piu calma.

Esistono, pero, situazioni dalle quali non potete né dovete scappare. Evitare, per esempio, di
esporsi in pubblico al lavoro o di prendere un volo aumentera solo la vostra an5|a TaIvoIta
infatti, & necessario affrontare le proprie paure per superarle. ;
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Dirigere altrove |'attenzione

Alcuni pensieri generano tensione, alimentano la paura, riducono la nostra autostima e ci fanno
perdere il controllo della realta. Dobbiamo imparare a spostare il nostro sguardo dall'ambiente
circostante e dalla sua complessita e dirigerlo dentro di noi. Quando avremo saputo prenderci
cura di noi stessi ed ascoltarci, tutto tornera in equilibrio. Si tratta senz'altro di una delle migliori
tecniche per gestire le emozioni da imparare e applicare giorno dopo giorno.

Nota mentale: relegare le emozioni ad un unico momento della giornata

Nietzsche lo disse a suo tempo: i pensieri arrivano quando vogliono loro, non quando lo
desideriamo noi. Lo stesso accade con le preoccupazioni.

Non permettete che cid accada. Ogni volta che vedete una preoccupazione apparire sull’'uscio
della vostra mente, mettetela in attesa. Lasciatela per dopo, stabilite un momento della giornata
nel quale siate calmi e rilassati, un’ora in cui con carta e penna in mano possiate riflettere e
trovare una soluzione a quei problemi.
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Migliorare I'autocontrollo pensando al futuro immediato

Invece che concentrarci sul presente pensiamo al nostro futuro immediato, a domani, alla
prossima settimana. Talvolta il nostro presente e abitato dal timore, dallo stress, da uno strato di
caos nel quale regna la frustrazione. A partire da oggi stesso proviamo a pensare a cosa
desideriamo per il futuro pit prossimo: “voglio sentirmi bene, voglio ottenere questo, voglio che
accada quello, voglio sentirmi piu coraggioso, piu sicuro di me”. Posizionando nel futuro
immediato obiettivi facili, positivi ed arricchenti, saremo piu motivati nel presente.

Ricordiamo i nostri successi e le nostre virtu del passato per riporre nel futuro immediato tutte le

nostre speranze.

Sol tion
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Domanda e risposta: cos’e la cosa peggiore che potrebbe succedere?

Succede a tutti. Talvolta siamo talmente ossessionati dall'eventualita che accada qualcosa al
punto da dare testate al muro senza trovare una via d’'uscita. Anziché alimentare questi pensieri,
dovremmo cercare di fare un passo in piu. Domandiamoci cosa potrebbe accadere se il nostro
timore divenisse realta, ma facciamolo in termini concreti, aggiungendo una soluzione:

“Se mi licenziano, avrd la scusa per iniziare finalmente quel progetto personale”.
La meditazione per rilassare corpo e mente

La meditazione é una delle piu efficaci tecniche per gestire le emozioni; ma per dare i suoi frutti,
richiede una pratica costante e frequente. Non vedrete i risultati dopo la prima settimana e forse
nemmeno dopo il primo mese, con il tempo pero arriveranno. Il segreto risiede nella pazienza,
dalla quale deriva la costanza.

La meditazione € efficace per regolare i pensieri intrusivi, ridurre lo stress, migliorare 'attenzione
e canalizzare |'ansia di tutti i giorni.
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Trovare la propria via di fuga, il proprio canale di espressione

C’e chi trova un rifugio e un canale di espressione emotiva nella scrittura. Altri disegnano o
colorano mandala come tecniche per gestire le emozioni. C'e chi va a correre, chi ha bisogno di
immergersi nel silenzio o nella natura. C’e anche chi sente un miglioramento quando va a
prendere un caffé con gli amici, altri hanno la lettura, la musica o un animale con cui
passeggiare. Altri ricercano preziosi istanti di silenzio.

Le migliori tecniche per gestire le emozioni talvolta non si trovano nei libri. Talvolta possiamo
trovarle noi stessi, senza neanche pensarci, tramite quell’attivita che ci permette di entrare in
armonia con il mondo e con noi stessi. E uno spazio in cui ci ritroviamo per scoprire la radice
dei nostri problemi: un palazzo di pace e soddisfazione in cui si ravviva la fiamma del coraggio.

Trovate, dunque, quell’'universo di espressione personale in cui vi sentite meglio, dedicategli del
tempo di qualita.
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o Esercizio! Scrivete una lettera a voi stessi come se scriveste a un amico, lasciando fluire
emozioni, sentimenti, pensieri e sensazioni fisiche. Come mi sento in questo periodo? Di cosa
ho bisogno? Come potrei prendermi maggiormente cura di me?
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