
BLOGALMENTE
Il Ricettario dellaMente:4RicettediConsapevolezzaperlaVita Quotidiana 

Benvenuto nel tuo Ricettario della Mente.
Proprio come in cucina servono gli ingredienti giusti per creare un piatto bilanciato, nella vita di tutti i giorni servono
piccole pratiche di consapevolezza per ritrovare equilibrio e serenità. Conserva questa guida e consulta la "ricetta" più adatta
al tuo momento. 

LE RICETTE DI BENESSERE MENTALE

1. Il Surf Sulle Onde dell'Ansia
Tempo di preparazione: 3 minuti | Momento ideale: Durante picchi di stress o imprevisti
INGREDIENTI:

 Consiglio dello Chef: Ricorda la massima di Jon Kabat-Zinn: "Non puoi fermare le onde, ma puoi imparare a fare surf." 

PREPARAZIONE:

• 1 tazza di Respirazione Addominale profonda

• 1 pizzico di Accettazione non giudicante

• 1 manciata di Presenza nel momento presente

1. Fermati: Non appena senti l'ondata di ansia o agitazione salire, interrompi qualsiasi attività.

2. Sradica i piedi a terra: Senti il contatto stabile tra la suola delle scarpe e il pavimento.

3. Inspirazione & Espirazione: Inspira contando fino a 4, trattiene 2 secondi, ed espira lentamente contando fino a 6.
Ripeti per 5 cicli.

4. Osserva l'onda: Ricorda che l'emozione raggiunge un picco e poi fisiologicamente cala. Non combatterla, lasciala
scorrere.

💡



3. Elisir di Ricarica Rapida (La Pausa Sacra)
Tempo di preparazione: 2 minuti | Momento ideale: A metà giornata lavorativa
INGREDIENTI:

2. Decotto Antidoto all'Overthinking (Troppi Pensieri)
Tempo di preparazione: 5 minuti | Momento ideale: La sera prima di dormire o durante il lavoro
INGREDIENTI:

 Consiglio dello Chef: Un pensiero scritto su carta perde metà del suo potere intimidatorio. 
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 Consiglio dello Chef: Riposarsi non è un premio per aver fatto tutto, è la manutenzione necessaria per poter continuare. 

PREPARAZIONE:

PREPARAZIONE:

• La tecnica dei 5 Sensi

• Silenzio notification-free

• Gentilezza verso se stessi

• 1 foglio di carta e 1 penna (Digital Detox)

• 1 dose abbondante di Distacco Cognitivo

• 1 spruzzata di Pragmatismo

1. Stacca gli occhi da tutti gli schermi (smartphone, PC, TV).

2. Nomina mentalmente: 5 cose che vedi intorno a te, 4 cose che puoi toccare, 3 suoni che senti, 2 odori che
percepisci e 1 sensazione del tuo corpo.

3. Sorseggia un bicchiere d'acqua assaporandolo con totale attenzione.

1. Brain Dump (Svuota-Mente): Scrivi d'impulso tutti i pensieri, i "devo fare" e le preoccupazioni che affollano la
testa.

2. Dividi in due colonne: Separa ciò che è "Sotto il mio controllo diretto" da ciò che è "Fuori dal mio controllo".

3. Rilascia l'incontrollabile: Prendi atto dei punti fuori dal tuo controllo e decidi consapevolmente di posarli per
oggi.

4. Azione minima: Scegli un'unica e piccolissima azione da fare domani per il primo punto controllabile.

💡

💡
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