BLOGALMENTE

Ricettario dellaMente:3 Pratiche per Rasserena il Cielo dei Tuoi Pensieri

"La tua mente e come un cielo. I pensieri sono solo nuvole: passano, se li lasci andare."
— Rubrica Blogamente

LE RICETTE DI DECOMPRESSIONE MENTALE

1. L'Esercizio del Meteo Interiore (Osservazione senza Giudizio)
Tempo: 3 minuti | Momento ideale: Al risveglio o durante i momenti di ansia
INGREDIENTI:

« 3 minuti di silenzio
« Curiosita e zero giudizio verso se stessi

« La metafora del cielo blu

PREPARAZIONE:
1. Chiudi gli occhi e fatti questa domanda: "Che tempo fa nel mio cielo interiore in questo momento?"

2. Identifica le nuvole presenti: rabbia, ansia, stanchezza, fretta. Nominale mentalmente (es. "Vedo una nuvola di
preoccupazione").

3. Ricorda a te stesso che tu sei il cielo, non le nuvole. Non cercare di scacciarle; osservale semplicemente scorrere

via.

§ Consiglio dello Chef: Non esistono “cattivi tempi": anche la pioggia e il temporale sono fasi passeggere necessarie per la terra.



2. Il Respiro Quadrato (Dissolvere le Nuvole Grigie)
Tempo: 4 minuti | Momento ideale: Prima di una riunione o durante un picco di stress

INGREDIENTI:

« 4 tempi uguali di respirazione

- Postura schiena dritta e spalle rilassate <

PREPARAZIONE:
1. Inspira lentamente dal naso per 4 secondi, riempiendo la pancia.
2. Trattieni il respiro a polmoni pieni per 4 secondi. (
3. Espira dolcemente dalla bocca per 4 secondi.

4. Trattieni a polmoni vuoti per 4 secondi. Ripeti il ciclo per 4 volte.

§ Consiglio dello Chef: Questa tecnica attiva il sistema nervoso parasimpatico, rallentando immediatamente il battito cardiaco.

3. La Tecnica della Defusione Veloce (Etichettare i Pensieri)
Tempo: 2 minuti | Momento ideale: Quando la mente genera scenari catastrofici

INGREDIENTI:

« 1 formula di consapevolezza linguistica

« Distacco ironico e gentilezza _

PREPARAZIONE:
1. Quando la mente produce un pensiero negativo (es. "Fallird in questo progetto"), prendi nota della frase.
2. Riformulala inserendo la premessa: "Sto provando il pensiero che..." (es. "In questo momento sto avendo il pensiero
che falliro").
3. Aggiungi un secondo livello: "Noto che la mia mente sta generando il pensiero che...". Avverti la distanza che si

creatrate e la frase.

% Consiglio dello Chef: Cambiare le parole modifica la risposta emotiva del tuo cervello in pochissimi secondi.
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