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RELAZIONT SENTIMENTALL

ATTENZIONE! QUESTO ESERCIZIO RICHIEDE UN PO" DI TEMPO!

Si lo so, sei molto impegnatalo. Fallo quando puoi, ma fallo!

Scegli uno spazio tranquillo, in silenzio o con una musica rilassante in
sottofondo. Fallo da sola/o, non & un esercizio di coppia!

Serve a te per rimettere a fuoco alcune cose alle quali non sempre porti
attenzione e che e bene considerare. Fallo serenamente, lasciando fluire tutto
senza giudicarti o fare censura. Rileggilo spesso.

LE NEUROSCLENZE CONFERMANO L' TMPORTANZA DELLA SCRITTURA

La ricerca dimostra che scrivere € 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. Se puoi scrivi a mano.

SUPERA LE RESISTENZE DELLA MENTE

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 difficolta iniziale come parte del processo: imparare a
superare gli ostacoli della mente in modo efficace ha un valore immenso per il
tuo benessere.

SCEGLLIL MOMENTO DELLA GIORNATA TN CUT HAT LE TDEE PIU CHIARE

Trova un momento nella tua giornata in cui puoi ragionevolmente dedicarti
solo a questo. Per alcune persone questo accade la mattina al risveglio, per
altri & la sera. E importante portare attenzione a quello che senti mentre lo fai.
Meglio non farlo nel mezzo di una crisi o se ti senti emotivamente stressata/o.
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SCRIVI UNA SERTE DI BREVI AFFERMAZIONT CHE DESCRIVONO COME UNA RELAZIONE SENTIMENTALE PROFONDAMENTE
SODDISFACENTE DOVREBBE ESSERE. INCLUDI ANCHE COSE CHE HAT VISSUTO IN PASSATO E COSE CHE DESIDERT IDEALMENTE
NELLA TUA RELAZIONE ATTUALE. SCRIVT OGNT FRASE AL PRESENTE COME SE STESSE ACCADENDO PROPRIO ORA.

ESEMPIO: (T DIVERTIAMO INSIEME. STAMO MOLTO AFFETTUOST. ABBIAMO UNA FANTASTICA VITA SESSUALE. .
SCRIVI OGNT AFFERMAZIONE TN FORMA POSITIVA!
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ORA RILEGGI QUELLD CHE HAL SCRITTO £ PROVA A CONDENSARE TN UNA SOLA FRASE (10 CHE TT EMOZIONA DI PIU E CHE
HA PTU STGNIFICATO PER TE. COSA VUQI? DICHTARALO QUI. PROPRIO ORA. [0 VOGIIO:

ORA CHE HAL ESPRESSO LA TUA VISIONE SULLE RELAZIONT £ HAL DICHIARATO COSA VUOL,
SCRIVI UNA LISTA DELLE QUALITA CHE CERCAT NELTUO PARTNER E CHE PENST POSSAND INCONTRARE E ATUTARTL A
REALLZZARE LA TUA VISIONE SULLA RELAZIONE .




N RELAZTONT SENTIMENTALL

UN'AMICA A MELBOURNE

£ ORA PARLIAMO DI TE. COSA PUOT FARE TU PER AVERE LA RELAZIONE CHE DESIDERT
QUALT PARTE DI TE PUQT SVILUPPARE MAGGIORMENTE E QUALL ATTEGGIAMENTI POTRESTL MITIGARE CHE STANNO

OSTACOLANDO QUESTO PROGETTO?
EX: VOGLLO MIGLIORARE LA MIA CAPACITA' DI ASCOLTO £ CERCARE DI ESSERE MENO REATTIVA/O

QUANDO PENSO ALLA RELAZIONE CHE VOGLLO COSTRUIRE/RICOSTRUIRE MI SENTO... (LA VERITA, NO CENSURE!)
EX: FIDUCTOSO, ENERGIZZATO, PREOCCUPATO, APERTO




