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Ciao, sono Dora.

Da anni accompagno donne che dall'esterno sembrano
avere tutto sotto controllo, mentre dentro portano una

stanchezza che faticano persino a riconoscere.
Ho iniziato questo lavoro perché quella stanchezza l'ho
conosciuta da vicino. E ho capito che spesso non manca

nulla di concreto: manca il contatto con se stesse.

Sono Counselor a mediazione corporea e Life Coach.
Lavoro integrando corpo, emozioni e mente, perché la

testa da sola non basta, e il corpo sa cose che la mente non
ha ancora elaborato.

Nel mio percorso uso la Mindfulness, la Bioenergetica e il
BioEnneagramma® come strumenti di conoscenza e

trasformazione. Ho anni di esperienza anche nel mondo
delle organizzazioni e so quanto sia difficile prendersi cura

di sé quando si è abituate a prendersi cura di tutto e di
tutti.

Questo freebie nasce da ciò che vedo ogni giorno nel mio
lavoro: cinque trappole mentali che ci rubano energia

senza che ce ne accorgiamo. Le ho raccolte per te, con gli
occhi di chi le riconosce e sa che si può uscirne.

Con cura, Dora

CHI SONO
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LA LENTE SCURA 

Cosa ti dice la mente: Hai risposto a venti mail, portato i
bambini a scuola, fatto la spesa, messo a posto la casa. L'unica
cosa che non hai fatto è stata quella telefonata importante per
te; la mente si aggrappa solo a quella mancanza, come se il
resto della giornata non avessi fatto nulla di concreto.

Concentrarsi solo sul dettaglio che non va, ignorando tutto il
resto.

L’inganno: La tua mente mette il "grandangolo" su quell'unica
cosa saltata e dimentica tutto quello che sei riuscita a fare.
Quel vuoto diventa il colore sbiadito di tutta la giornata.

Lo Sguardo Aperto: Respira e chiediti: "Oltre a questo, cosa è
vero in questo momento?". È vero che oggi non ti sei fermata
un attimo per te, ma è anche vero che hai retto tutto il resto.
Non lasciare che un pixel nero rovini l'intera foto.
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IL LETTORE DEL
PENSIERO

Cosa ti dice la mente: (Mentre stai lavorando in ufficio) 
“Ma tutti che guardano me?... staranno pensando che sono una
disorganizzata, che non  sono affidabile"

Presumere di sapere cosa pensano gli altri (ovviamente qualcosa di
negativo su di noi)

L’inganno: Non hai prove, ma la tua mente ha già scritto il
copione del giudizio degli altri. Ti senti responsabile per
pensieri che esistono solo nella tua testa, creando una barriera
invisibile tra te e le persone

Il Non-Giudizio: Osserva il pensiero: "Sto immaginando i
pensieri degli altri". Ricorda che i pensieri non sono sempre la
realtà. Torna con gentilezza ai tuoi piedi appoggiati a terra e
al tuo respiro, un modo semplice per riportare l'attenzione al
corpo invece che alla mente: tu sei qui, il resto è una storia che
ti stai raccontando
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IL GIUDICE DEL
"TUTTO O NULLA" 

Cosa ti dice la mente: "Volevo iniziare la giornata con 10
minuti di meditazione e una colazione calma. Non ci sono
riuscita, quindi oggi la mia pratica è fallita. Tanto vale mollare
tutto e mangiare la prima schifezza che trovo."

Vedere solo il bianco o il nero, senza sfumature. 
Se non è perfetto, è un fallimento

L’inganno: Questa trappola cancella le "vie di mezzo". Se non
riesci a fare la routine ideale, la mente ti dice che non ha senso
fare nulla. È il sabotatore del "perfezionismo paralizzante"

La Mente del Principiante (e l'Accettazione). 
Ogni momento è un nuovo inizio. Non hai meditato 10
minuti? Puoi fare 3 respiri consapevoli adesso, mentre aspetti
l'ascensore. La giornata non è "persa", è solo diversa da come
l'avevi pianificata.
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LA SFERA DI
CRISTALLO 

Cosa ti dice la mente: Avrei dovuto rispondere al messaggio
della mia amica, e non l'ho fatto. Penserà che non sono
affidabile, si arrabbierà con me e si allontanerà.

Prevedere il futuro immaginando solo lo scenario peggiore

L’inganno: La tua mente sta creando un "effetto domino" di
sventure partendo da un messaggio non ancora mandato.
Trasformi un semplice ritardo, che capita a chiunque, nella
prova che non sei affidabile e che stai per perdere qualcuno a
cui tieni.

L'Ancoraggio al Qui e Ora (Fiducia) 
Respira e chiediti: "Qual è la minaccia reale in questo preciso
istante?". Scoprirai che la catastrofe esiste solo nei tuoi
pensieri. Affronta una cosa alla volta: scrivi quel messaggio
adesso, o falle una telefonata. Il futuro non è ancora scritto.
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L'ETICHETTA
APPICCICOSA

Cosa ti dice la mente: "Sono la solita pasticciona. Ecco, non ne
combino mai una giusta. Sono un disastro, non cambierò mai."

Definire te stessa in base a un singolo errore o comportamento

L’inganno: Invece di descrivere un'azione ("Ho dimenticato di
puntare la sveglia"), la tua mente appiccica un'etichetta
definitiva sulla tua identità ("Sono un disastro"). È una
trappola che genera vergogna, fastidio e ti blocca,
impedendoti di imparare dall'esperienza.

L'Autocompassione
Tu non sei i tuoi errori. Prova a sostituire il verbo Essere con
il verbo Fare: "Oggi ho fatto confusione con gli orari". Senti
come cambia? Sei un essere umano che vive un'esperienza, non
un'etichetta statica. Sii gentile con te stessa come lo saresti
con una cara amica. Prova anche questo: appoggia una mano
sul cuore o sul ventre mentre te lo dici. Non è solo una frase, è
un gesto che il corpo riconosce come cura.
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LA CONSAPEVOLEZZA
NON CANCELLA I
PENSIERI
ma ti permette di non restarci
incastrata dentro. Ora che hai la
mappa, puoi scegliere di uscire dal
labirinto.
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Hai scoperto quale sabotatore ti sta rubando
più energia oggi?

Il prossimo passo è imparare a non caderci più. 

Nel mio percorso di Counseling con l’aiuto della
Mindfulness ti aiuto a costruire gli strumenti
per vivere con più leggerezza e chiarezza.

VUOI USCIRE DAL
LABIRINTO?

CANDIDATI PER IL PRIMO
INCONTRO GRATUITO

POSTI LIMITATI PER OGNI MESE
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