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Gestire ansia e stress.
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Se potessi immaginare la tua ansia, come la

rappresenteresti? E’ una persona, un animale  

o un personaggio della fantasia? 

Prova a descriverla in tutti i suoi particolari,

cerca proprio di visualizzarla di fronte a te. 
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Ora che hai dato un volto alla tua ansia, sappi

che è venuta a darti un messaggio importante

e lei desidera essere ascoltata: che cosa ti sta

dicendo? Quali parole usa? Scrivi il messaggio

nel dettaglio. 
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Ora che hai  ascoltato questo messaggio, che

cosa lei vuoi dire tu? Di andare via? Di

lasciarti in pace? La ringrazi per il

messaggio? Scrivi tutte le parole che vorresti

dire alla tua ansia. 
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Scrivi tutti i tuoi pensieri ricorrenti, quelli

negativi che non ti lasciano in pace. Sapresti 

 dire il perchè secondo te non riesci a

smettere di pensarci? Che cosa te lo

impedisce? Sono davvero così importanti da

meritare la tua attenzione più totale?
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Scrivi una lista di persone con cui non hai un

buon rapporto e la cui visione ti crea ansia.

Perchè? Che cosa ti agita di queste persone?

Esiste un modo per affrontarle? Ci hai mai

provato? 
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Qual è un luogo, una persona o un oggetto che

ti fa sentire davvero al sicuro? Perchè? Ti

aiuta questo pensiero nei momenti in cui ti

senti più agitata? 
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Pensa a una persona che ti ha fatto soffrire e

per cui provi ansia/stress ogni volta che ci

pensi. Hai la possibilità di andare oltre, di

perdonarla e lasciare finalmente andare

tutto. Come ti senti? 



Grazie mille
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