L’ECO DELL’INFANZIA
La visualizzazione guidata

Immagina il tuo dolore come un bambino spaventato che bussa alla
tua porta. Pud sembrare fragile, insicuro, ma anche insistente.
Chiudi gli occhi e immagina di aprire quella porta, di guardare quel
bambino negli occhi. Non c’e bisogno di fare domande o cercare
risposte: limitati a essere presente. Puoi immaginare di prenderlo
per mano, di abbracciarlo, di rassicurarlo che sei li per lui. Questo
semplice atto simbolico puo avere un impatto profondo, perché
trasforma il dolore da nemico in un compagno che merita
attenzione e amore.

Connettersi con il corpo

Il dolore emotivo non vive solo nella mente: si manifesta nel corpo,
nelle tensioni, nei disagi, nelle sensazioni fisiche. Praticare una
forma di movimento consapevole, come lo yoga o il tai chi, puo
aiutarti a entrare in contatto con queste sensazioni. Non é
necessario essere esperti: anche semplici esercizi di stretching o di
respirazione profonda possono fare la differenza. L'obiettivo non e
“aggiustare” il corpo, ma usarlo come una porta d’accesso per
esplorare cid che senti.

Accogliere il dolore nelle relazioni

Un altro passo cruciale &€ imparare a condividere il proprio dolore
con gli altri. Trova una persona di cui ti fidi, qualcuno che possa
ascoltarti senza giudicarti. Parla di cio che provi, anche se non sai
bene come esprimerlo. Non devi trovare le parole perfette: il
semplice atto di condividere cio che senti puo alleggerire il peso
che porti dentro.

Allo stesso modo, impara a essere presente per gli altri quando
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