
Dovrai scrivere un diario, come forse facevi da piccola. In questa pratica la
ripetizione è fondamentale. Solo facendo una stessa azione più volte creiamo
nuove connessioni nel nostro cervello (si chiama neuroplasticita'). Perché ciò
accada dovrai impegnare 10 minuti al giorno per almeno 30 giorni. 
Lo so, è un impegno! Ma prova ad organizzare le tue giornate di conseguenza
in modo da non saltare un giorno. Imposta una sveglia prima o metti un
promemoria sul tuo telefono per farlo prima di andare a letto. 
Scegli uno spazio in cui conservare il diario che sia pratico per te.

Ogni volta che inizi qualcosa di nuovo, il cervello crea molte "rumore mentale"
attorno ad esso. Questo perché al cervello non piacciono le situazioni nuove e
incerte. Accogli la difficoltà iniziale come parte del processo: imparare a
superare gli ostacoli della mente in modo efficace ha un valore immenso per il
tuo benessere.

La ricerca dimostra che scrivere è un potente strumento di connessione tra la
mente e le emozioni. Mentre scrivi, rimani presente e concentrati sulle parole e
sulle emozioni che quelle parole suscitano.

Il Diario del se' del futuro
Crea intenzionalmente una nuova versione di te 

Attenzione! Questa è una pratica che richiede tempo, non è un quick fix.

Le Neuroscienze confermano l'importanza della scrittura

Supera le resistenze della mente

Scrivi al tuo se' del futuro quando la tua mente è in uno stato di pace e
chiarezza. Per alcune persone questo accade la mattina al risveglio, per altri è
la sera. Meglio non farlo nel mezzo di una crisi o se senti emotivamente
stressata o provata.

Scegli il momento  della giornata in cui hai le idee più chiare



CONSAPEVOLEZZA DI SE'
Prima di tutto porta consapevolezza su quali obiettivi

vuoi raggiungere con questo lavoro

1) Cosa sento il bisogno di cambiare tra i miei  comportamenti abituali? FOCALIZZATI SU UNO. 
esempio: voglio imparare a regolare meglio le mie emozioni

2) Scrivi alcune affermazioni che ti aiutino a raggiungere il tuo scopo, scrivi liberamente, non pensare
esempio: "sono capace di osservare le mie emozioni", "Posso scegliere come reagire", "Voglio pace"



Il Diario del se' del futuro
Prima di tutto porta consapevolezza su quali
obiettivi vuoi raggiungere con questo lavoro

3) Scrivi come intendi praticare questi nuovi comportamenti nella tua vita di ogni giorno
esempio: "cercherò nuovi modi di gestire la mia rabbia", "farò qualche respiro profondo ogni volta che.."

4) Scrivi una lista delle cose che ti fanno stare bene e che vuoi coltivare di più (e rileggila spesso)
esempio: "passare più tempo di qualità con la famiglia", "dedicarmi agli altri", "dipingere", "fare sport" etc



Il Diario del se' del futuro

La mia affermazione di oggi è..

oggi mi impegno a fare qualche piccolo cambiamento in merito a..

oggi mi sento grata per..

3 caratterisctiche che il mio se' del futuro avrà  sono..

EX: "Sono calmA e pacificA. Sono in grado di osservare e non reagire"

EX: Oggi mi concentrerò su come cambiare il mio modo di rispondere ai trigger emotivi

EX: L'opportunità di diventare una versione diversa di me stessa. Per la passeggiata nel mio parco
preferito. Per la telefonata di un'amica che mi ha fatto sorridere 

ex: gratitudine, abbondanza e capacità di vivere il momento presente

data di oggi..................



Il Diario del giorno del se' del futuro

La persona che sarò nel futuro avrà molte più occasioni per...

oggi potrei assomigliare al mio se' futuro facendo..

Quando penso alla persona che voglio diventare mi sento...

 ex: sorridere, osservare le emozioni e i pensieri senza giudicarli, fare più cose per la mia salute

ex: Mettendomi in ascolto piuttosto che reagire

ex: Fiducioso, soddisfatto, orgoglioso della mia guarigione


