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Il Mio Quaderno dell’Accettazione

Ciao! Benvenuto in questo quaderno pratico. L'accettazione € un‘abilita che si impara e si migliora con
la pratica, proprio come quando impari a suonare uno strumento o a fare sport. Piu ti alleni, piu diventi
bravo. Questo quaderno ti dara gli strumenti per integrare l'accettazione nella tua vita di ogni giorno,

per esempio quando ti senti frustrato nel traffico o preoccupato per un appuntamento importante.
Iniziamo!
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Indipendenza Emotiva: Le Basi Teoriche

L'indipendenza emotiva € la capacita di mantenere il proprio equilibrio interiore, a prescindere dalle
circostanze esterne o dalle reazioni altrui. Non si tratta di sopprimere le emozioni, bensi della liberta di

sentirle e gestirle in modo costruttivo.

Questa autonomia é cruciale per la nostra autostima, la resilienza e la costruzione di relazioni sane e
autentiche, non basate sulla dipendenza dalla convalida esterna. Ci permette di affrontare le sfide con

maggiore forza interiore € meno vulnerabilita agli sbalzi d'umore esterni.

E fondamentale distinguerla dalla freddezza o dal distacco. Essere emotivamente indipendenti non
significa diventare insensibili; al contrario, permette di vivere le emozioni in modo piu pieno e profondo,

senza esserne travolti. E una forza interna, non una barriera che impedisce la connessione umana.

Concetti Chiave per Comprendere l'Indipendenza

Emotiva

Contagio Emotivo

La tendenza ad assorbire le emozioni altrui.
Lindipendenza emotiva aiuta a riconoscerlo
e a gestirne l'influenza sul nostro stato
d'animo.

Locus of Control

Percezione del controllo sugli eventi. Un
‘locus of control interno” (guidato dalle
proprie azioni) € segno di indipendenza
emotiva, contrapposto a un "locus of control
esterno’.

@

Differenziazione del Sé

La capacita di mantenere un senso chiaro e
distinto di chi si €, anche all'interno di
relazioni significative, sapendo "dove si
finisce tu e dove inizio io".

Interdipendenza Sana vs. Co-
dipendenza

Mentre la co-dipendenza € una dipendenza
eccessiva dall'approvazione altrui,
linterdipendenza sana celebra connessione
e supporto tra individui autonomi.
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Sfata i Miti: LIndipendenza Emotiva NON Significa...

* Non curarsi degli altri: Essere indipendenti emotivamente non implica indifferenza. Permette, anzi,
di offrire supporto genuino e sano, senza essere prosciugati o manipolati dalle emozioni altrui.

* Essere egoisti: Occuparsi del proprio benessere emotivo € una forma di autocura che ci rende piu
disponibili e presenti per gli altri, non meno.

e lIsolarsi: L'indipendenza emotiva rafforza la capacita di costruire relazioni significative, poiché ci si
relaziona per scelta e desiderio, non per bisogno o paura della solitudine.

In sintesi, l'indipendenza emotiva € un viaggio di auto-scoperta e crescita, un‘abilita preziosa che ci
permette di navigare le complessita della vita con maggiore serenita e autenticita, arricchendo sia la
nostra vita interiore che le nostre relazioni.

@
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Esercizi per Trovare l'Indipendenza Emotiva

Questa sezione ti guidera nello sviluppo dell'indipendenza emotiva, una capacita cruciale per una vita piu serena. Essere

emotivamente indipendenti significa gestire le proprie emozioni senza dipendere eccessivamente da reazioni o giudizi esterni.

E un percorso che ti permette di rimanere centrato anche nel caos, distinguendo le tue emozioni da quelle altrui e scegliendo

consapevolmente come reagire. Questi esercizi pratici ti aiuteranno a coltivare consapevolezza e resilienza.

4
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1. Il Mio Termometro Emotivo

Riconosci e nomina le tue emozioni. Quando provi un'emozione forte (es. gioia, rabbia), fermati e chiediti: "Che
emozione sento?" e "Qual ¢ la sua intensita da 1 a 10?". Questa pratica sviluppa una maggiore consapevolezza

interna, validando le tue esperienze emotive indipendentemente dagli altri.

2. La Pausa dei 5 Secondi

Prima di reagire all'umore o all'opinione altrui, fai una "pausa dei 5 secondi’. Respira profondamente e chiediti:
"Questa emozione & mia o l'ho assorbita?" Se un collega sembra irritato e senti ansia, verifica se e tua o se stai
rispecchiando il suo stato. Questa pausa ti da il potere di scegliere la tua risposta.

3. Il Diario delle Reazioni

Tieni un breve diario delle situazioni in cui ti senti emotivamente dipendente dall'approvazione altrui. Annota
situazione, emozione e reazione. Ad esempio: "Nessuna risposta al messaggio, mi sono sentito giu e preoccupato.
Rileggere ti aiutera a identificare schemi e trigger, aumentando la consapevolezza futura.

4. 1o Scelgo Come Sentirmi

Una volta riconosciuta un‘emozione non "tua” o una reazione a eventi esterni, pratica attivamente la scelta della
tua risposta emotiva. Invece di assorbire negativita, afferma a te stesso: "Nonostante X, io scelgo di sentirmi Y".
Questo ti permette di affermare la tua agency sulle tue reazioni interne, senza negare la realta.

5. | Miei Confini Emotivi

Stabilisci confini emotivi chiari. Chiediti: "Quali sono le mie responsabilita emotive e quali quelle degli altri?" e
"Quali sono i miei limiti nel gestire le emozioni altrui?". Visualizza un confine saldo intorno a te per non farti carico
delle emozioni altrui, proteggendo il tuo spazio interiore e mantenendo empatia.

Ogni esercizio € un passo verso una maggiore autonomia emotiva. La pratica costante ti avvicina al tuo obiettivo. Sii gentile con

te stesso e celebra ogni vittoria. L'indipendenza emotiva € un dono che porta piu pace, chiarezza e forza nella tua vita.

Y
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Cosa Significa Davvero Accettare

Accettare non e: Accettare e:

* Non érassegnarti o dire "va bene cosli" » E guardare la realta in faccia, riconoscere le
quando non lo é. cose per quello che sono, senza illusioni.

* Non é approvare una situazione difficile o » E smettere di sprecare energia nel
ingiusta. combattere cid che non puoi cambiare.

¢ Non é smettere di desiderare che le cose  E creare lo spazio mentale per pensare
cambino o migliorino. lucidamente a come agire al meglio.

* Non é essere passivi e lasciare che le cose ti E scegliere consapevolmente dove

accadano senza reagire. concentrare i tuoi sforzi e la tua attenzione.

[J La mia definizione personale di accettazione:

")
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| Miel Cerchi di Energia

Immagina tre cerchi uno dentro laltro.
Nel cerchio piu interno (il centro), metti tutto cio che puoi controllare direttamente:
le tue decisioni, le tue azioni, come sceqli di reagire.

Nel cerchio di mezzo, scrivi cio che puoi solo influenzare:

lopinione di un collega, il risultato di un progetto di gruppo, il benessere della tua famiglia.
Nel cerchio piu esterno, elenca cio che ti preoccupa ma che non puoi cambiare:

il traffico, il meteo, le notizie internazionali, le scelte degli altri.

Dove stai investendo piu energia oggi?
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Sposta la Tua Energia

Immagina di non sprecare piu energie per cio che non puoi cambiare. Cosa
succede se sposti l'attenzione e le tue forze su cio che puoi realmente influenzare
e controllare?

Ti senti meno stressato e piu in controllo della tua giornata.

Trovi soluzioni creative invece di rimanere bloccato nei problemi.

La tua motivazione aumenta perché vedi risultati concreti dai tuoi sforzi.
Le persone intorno a te percepiscono la tua positivita e proattivita.
Realizzi i tuoi obiettivi perchée agisci dove hai un impatto.

Liberi tempo ed energia preziosa per le cose che contano davvero.

@
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La Pratica del "E’

Trasforma i tuoi pensieri: quando trovi un "'ma’, prova a sostituirlo con una "e" Questo ti aiuta a
riconoscere entrambe le realta senza che una annulli l'altra.

Ecco alcuni esempi pratici:

"Voglio cambiare lavoro, ma ho paura” — "Voglio cambiare lavoro e provo paura®

"Vorrei iniziare un nuovo hobby, ma non ho tempo" — "Vorrei iniziare un nuovo hobby e non ho
tempo’

| tuoi "ma" da trasformare:

@
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Trasforma i Tuol "Ma" in "E'

Elimina il "ma" che blocca le tue idee e azioni, sostituendolo con un "e". Questo ti aiuta a riconoscere i
tuoi ostacoli senza lasciare che ti fermino.

Prova a trasformare queste frasi quotidiane:

e "Vorrei iniziare a correre, ma mi sento troppo stanco"’
— "Vorrei iniziare a correre e mi sento stanco

"Mi piacerebbe imparare una nuova lingua, ma non ho tempo!’
— "Mi piacerebbe imparare una nuova lingua e non ho tempo.”

"Dovrei chiamare quell'amico, ma non so cosa dirgli
— "Dovrei chiamare quell'amico e non so cosa dirgli

"Voglio cambiare casa, ma ho paura di non trovare niente’
— "Voglio cambiare casa e ho paura di non trovare niente!

"Mi sentirei meglio se mangiassi piu sano, ma il cibo spazzatura mi piace troppo.”
— "Mi sentirei meglio se mangiassi piu sano e il cibo spazzatura mi piace troppo.”

@
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Il Potere del "E’

Come la piccola parola "e" puo rivoluzionare il tuo modo di pensare e agire?

Quando sostituisci "'ma" con "e', apri la porta a nuove possibilita. "Ma" tende a negare cio che viene
prima, creando un conflitto. "E" unisce le idee, promuovendo collaborazione e soluzioni.

Esempio pratico:

e Invece didire: "Voglio andare in palestra ma sono stanco." (Suona come una scusa, e probabilmente
non andrai.)

e Prova a dire: "Voglio andare in palestra e sono stanco." (Questo ti porta a pensare: "Come posso
gestire la stanchezza e comunque allenarmi? Magari faccio un allenamento piu leggero o mi riposo
un po' prima.’)

Un altro esempio:

* Invece di dire: "Questo progetto € ambizioso ma abbiamo risorse limitate" (Si focalizza sul
problema.)

* Prova a dire: "Questo progetto € ambizioso e abbiamo risorse limitate." (Questo spinge a cercare
soluzioni creative e strategie per ottimizzare le risorse esistenti.

Usare "e" ti aiuta a vedere come due cose apparentemente opposte possano coesistere, stimolando la
tua creativita e la capacita di problem solving. E un cambio semplice con un impatto profondo.

@
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Dove Vive la Resistenza

Pensa a una situazione che ti € successa o ti sta succedendo, e che ti crea difficolta nell'accettarla.

La situazione (ad esempio):

Il tuo volo e stato cancellato all'ultimo minuto e ora la tua vacanza e in ritardo.

Y
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Ascolta il Tuo Corpo

Dove senti questa emozione nel tuo corpo?

Presta attenzione alle sensazioni fisiche. La senti come una tensione alla gola o alla mascella? Un nodo
nello stomaco o all'intestino? Un peso sul petto o sulle spalle? Oppure formicolio, calore, freddo in
qualche parte specifica?

Scrivi qui le tue osservazioni:

@
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Descrivi Senza Giudicare

Dopo aver identificato dove senti lemozione nel tuo corpo, il passo successivo é osservarla con
distacco. Immagina di guardare la situazione dal balcone della tua mente: cosa vedi? Non sei piu
immerso nel vortice emotivo, ma un osservatore esterno, calmo e oggettivo.

Questo esercizio ti permette di creare una distanza salutare tra te e cio che stai vivendo. Non si tratta di
negare l'emozione o la situazione, ma di vederla chiaramente, con tutti i suoi contorni, senza lasciarti

travolgere. E come studiare una mappa anziché perderti nella foresta.

Cerca di descrivere quello che percepisci usando un linguaggio neutro, quasi scientifico. Quali fatti
sono presenti? Quali pensieri ti attraversano la mente in quel momento? Evita aggettivi che implicano
un giudizio ("terribile”, "ingiusto’, "meraviglioso”) e concentrati su ciod che & semplicemente "e"

"Vedo un'onda di preoccupazione che sale nel petto. | miei pensieri sono frammentati, si
concentrano sulla possibile perdita del volo. Le mani sono leggermente sudate. IL mio respiro € piu

corto!

Cosa noti quando guardi dal tuo balcone?

@
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Descrivi Senza Giudicare

Prova a descrivere la sensazione che senti nel tuo corpo, usando parole
semplici e neutre. Non pensare se € "buona” o “cattiva’, solo cosa senti.

Per esempio:

E una tensione alla mandibola, come se stringessi i denti?

Senti una pressione sulla fronte, come un cerchietto troppo stretto?
E un freddo nello stomaco, come un cubetto di ghiaccio?

Avverti una vibrazione nelle gambe, come un cellulare in tasca?

@
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Permetti di Essere

Cosa succede se lasci semplicemente che le cose siano cosi come sono, senza
cercare di cambiarle subito?

Prova a pensare a queste situazioni:

e Quando provi una forte emozione (come rabbia o tristezza), invece di cercare di scacciarla, la
riconosci e le permetti di esserci per un momento.

e Se un problema inaspettato si presenta, invece di farti prendere dal panico o cercare subito una
soluzione forzata, accetti la situazione come si presenta.

* In una conversazione difficile, invece di interrompere o giudicare, ascolti attentamente cio che laltra
persona sta dicendo, anche se non sei d'accordo.

@
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e Domande Potenti

Quando ti trovi di fronte a un problema, senti di "bloccarti” o provi resistenza, fermati un attimo e
chiediti:

Cosa sto rifiutando di vedere?

Questa semplice domanda puo aiutarti a identificare la vera causa del tuo blocco, spesso qualcosa che
preferiamo ignorare. Ecco alcuni esempi pratici:

* Sei bloccato su un progetto di lavoro? Potresti rifiutare di vedere che ti mancano alcune
informazioni chiave, o che hai bisogno di chiedere aiuto a un collega.

¢ Hai una discussione che si ripete con un amico o un familiare? Forse stai rifiutando di vedere il
suo punto divista, o il tuo ruolo nel mantenere il conflitto.

* Nonriesci a iniziare una nuova abitudine (come fare piu esercizio)? Potresti rifiutare di vedere che
il tuo piano € troppo ambizioso per iniziare, o che c'é una paura sottostante che ti ferma.

* Tisentiinsoddisfatto della tua situazione attuale? Potresti rifiutare di vedere le piccole azioni che

potresti intraprendere oggi per iniziare a cambiare, o la necessita di un cambiamento piu grande
che ti spaventa.

@
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Affronta la Verita

Qual e quella cosa che sai, nel profondo, ma che fai finta di non vedere?

Riconoscere la verita, anche se scomoda, ti libera una quantita incredibile di energia. Spesso, cid che
evitiamo di affrontare & una situazione che ci sta logorando. Potrebbe essere che:

e |ltuo lavoro attuale non ti soddisfa piu e hai bisogno di un cambiamento.
e Una relazione non sta funzionando come speravi e meriti di meglio.

e Hai bisogno di cambiare le tue abitudini per migliorare la salute, come iniziare a fare attivita fisica o
mangiare in modo piu equilibrato.

e Stai rimandando una decisione importante che sai di dover prendere, che sia personale o
professionale.

e Cisono aspetti del tuo comportamento che sai di dover migliorare.

Cosa stai realmente negando a te stesso?

@
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La Paura della Perdita

Cosa pensi di perdere accettando questa realta?

Avolte non e la verita in sé che ci spaventa, ma cio che crediamo di perdere se la accogliamo. Rifletti
Su cosa potrebbe sembrarti in pericolo:

e Una relazione, un‘amicizia, o l'approvazione di qualcuno?

e Latuaimmagine dite stesso, la tua reputazione, o come ti vedono gli altri?
e Un senso di sicurezza, stabilita o controllo sulla tua vita?

e Un'opportunita futura, un sogno o un obiettivo a cui tenevi?

e |ltuo comfort attuale, le tue abitudini o la tua routine quotidiana?

e Soldi, status, o beni materiali?

@
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La Tua Parte Vulnerabile

Quando una situazione ti preoccupa, quale aspetto di te si sente minacciato o a

rischio?

Pensa a cosa provi in quel momento. E la tua autostima (paura di non essere abbastanza bravo)? La tua
sicurezza (paura di perdere qualcosa di concreto come un lavoro o la stabilita)? Il tuo (paura di non
avere piu potere su una situazione)? La tua immagine (paura di come ti vedranno gli altri)? O forse la

tua identita (paura di non sapere piu chi sei)?

@
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La Mia Storia Completa

Pensa a un momento difficile che hai vissuto (ad esempio, una delusione lavorativa, una discussione in famiglia,

un fallimento a scuola). Ora, scrivi la versione di quella storia che hai sempre raccontato a te stesso o agli altri:

@



wWww.geall.org

Continua la Tua Storia

Perfetto, hai raccontato la tua versione dei fatti. Ora, facciamo un piccolo esercizio pratico per vederla
sotto una luce diversa.

1. Cambia prospettiva: Prova a vedere l'evento difficile con gli occhi di un'altra persona coinvolta, o di
un osservatore esterno. Cosa avrebbero notato? Come l'avrebbero interpretato?

2. Cercai "perché": Invece di concentrarti solo su ‘cosa € successo’, chiediti “perché é successo’ A
volte, un fallimento in un progetto ci insegna l'importanza di una migliore pianificazione.

3. Trova il tuo apprendimento: Cosa ti ha insegnato questa situazione? Anche dalle sfide piu grandi
possiamo imparare qualcosa di utile. Magari hai scoperto una tua forza che non conoscevi, come la
capacita di adattarti o di chiedere aiuto.

4. Se potessi riavvolgere: Se potessi tornare indietro, cambieresti qualcosa nel tuo modo di agire o di
pensare? (Non per giudicarti, ma per capire cosa puoi fare meglio la prossima volta).

5. La storia da capo: Ora, prova a raccontare di nuovo la stessa storia, includendo questi nuovi punti di
vista e le lezioni apprese. Come cambia il finale?

@
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Sil Trasparente: Racconta Tutto

Ora, racconta la tua storia, ma questa volta, non nascondere nulla. Includi tutti quei dettagli che di
solito tralasci: le sfumature, i momenti difficili, i dubbi e soprattutto, le lezioni che hai imparato.

Esempio pratico: Se parli di un successo, non dimenticare di menzionare le sfide che hai affrontato o le
volte in cui hai pensato di mollare. Se hai imparato una nuova abilita, descrivi gli errori divertenti o le
difficolta iniziali. Questo rendera la tua storia piu vera e interessante.

@
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Cosa Noti di Diverso?

Ora che hai raccontato la storia in modo piu completo, con tutte le sfumature e le
contraddizioni, fermati a pensare. Cosa hai notato di differente rispetto alla prima

volta? Quali dettagli, emozioni o pensieri sono venuti fuori che prima avevi
tralasciato?

Rifletti su questi punti, magari pensando a un esempio concreto dalla tua vita:

e Cisono state nuove emozioni o prospettive che sono emerse solo ora?
e Quali contraddizioni o complessita sono venute alla luce e cosa potrebbero significare?
e Hai scoperto qualcosa di nuovo su te stesso o sulla situazione in questione?

Come ti senti ora riguardo a questa storia, dopo averla raccontata in modo piu onesto e completo?

@
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| a Scala della Mia Accettazione

Qual é la cosa piu difficile da accettare nella tua vita in questo momento?

01 02 03

La situazione é: Oggi mi sento a: Un piccolissimo passo per
Es. Un progetto che non decolla, ___/10 (0 = rifiuto totale, 10 = migliorare di un punto:

un disaccordo con un collega, accettazione piena e serena) Es. Chiedere un parere, fare una
un cambiamento inaspettato in ricerca su un aspetto del
famiglia. problema, fare una passeggiata

di 10 minuti per schiarirsi le idee.

@
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Il Tuo Piano d'Azione: Quando e Come

Quando decidi di mettere in pratica questa attivita di accettazione? Sii specifico!
Ad esempio: "Ogni mattina, per 10 minuti* o "Quando mi sento frustrato da una situazione che non
pPOsso cambiare!”

Il Mio Diario Settimanale dell Accettazione

Questa settimana,dal: _______________________________________

Giorno Cosa ho accettato Cosa & cambiato in Energia recuperata
(esempi) me? (0-10)

Lun (es: il traffico, (es: meno tensione, (es: 7)
unemail fastidiosa) piu serenita)

Mar

Mer

Gio

Ven

Sab

Dom

@
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Le Mie Scoperte
Accettare diventa difficile quando:

* Le cose non vanno come avevi pianificato: Hai un programma preciso per la giornata, ma un
imprevisto ti scombina i piani (es. la riunione viene annullata, trovi traffico inaspettato).

e Gli altri agiscono in modo diverso da come ti aspetti: Le persone intorno a te prendono decisioni o
si comportano in un modo che non ti piace o ti delude (es. un amico non ti risponde, un collega non
rispetta una scadenza).

e Tisentiin colpa per scelte fatte in passato: Ripensi a quello che hai detto o fatto e vorresti poter
cambiare le cose (es. "Se avessi solo detto di no.., "Avrei dovuto studiare di piu”).

e Riconosci un tuo limite o una debolezza: Ti rendi conto di non essere bravo in qualcosa o di non
poter fare tutto quello che vorresti (es. non riesci a imparare una nuova lingua velocemente, sei
stanco ma devi comunque andare avanti.

¢ Cisono situazioni che sono totalmente fuori dal tuo controllo: Ti trovi di fronte a eventi che non
puoi minimamente influenzare (es. il tempo rovina la tua gita, una notizia spiacevole in TV).

* Le tue aspettative sono troppo alte: Ti aspetti che tutto sia perfetto o che la realta si adatti ai tuoi
desideri, e la delusione ¢ forte quando questo non accade.

@
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Quando Diventa Piu Facile

Accettare diventa piu facile quando:

e Capisci che alcune cose non si possono controllare.
(Es. Il tempo cambia e non puoi farci nulla.)

e Ticoncentri su cio che puoi fare, invece di preoccuparti del resto.
(Es. Puoi prepararti bene per un colloquio, ma la decisione finale spetta all' azienda.)

e | asciandare le aspettative su come le cose "dovrebbero” essere,
(Es. Un appuntamento non va come speravi, ma hai comunque passato un po'di tempo fuori.)

e Parli con qualcuno di cui ti fidi dei tuoi sentimenti.
(Es. Raccontare a un amico una delusione ti fa sentire meno solo.)

e Tidai tempo per elaborare le emozioni, senza forzarti.
(Es. E normale sentirsi tristi dopo un cambiamento importante, non devi subito stare bene.)

* Vedi ogni esperienza, anche quelle difficili, come un'opportunita per imparare e crescere.
(Es. Un errore ti insegna come migliorare la prossima volta.)

@
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La Differenza Fondamentale

Ho capito che la differenza tra accettazione e rassegnazione € semplice ma

potente:

L'accettazione non € passivita, ma una scelta attiva. Significa riconoscere la realta per quella che &,
anche quando non ti piace o ti fa soffrire, e capire che alcune cose non possono essere cambiate. Da i,
scegli di concentrare le tue energie su cio che puoi controllare: la tua reazione e le tue prossime

maosse.

Ad esempio, se vieni bloccato nel traffico, accettare significa dire: "Sono nel traffico, non posso
cambiarlo ora." Poi decidi come usare quel tempo: ascoltare un podcast, fare una telefonata importante
o semplicemente respirare. Non ti lamenti, non ti arrabbi, ma guardi avanti.

La rassegnazione, invece, € arrendersi. E quando ti senti impotente, smetti di cercare soluzioni e ti lasci
sopraffare dalla situazione. Credi di non avere alcun potere di influenza o scelta e ti limiti a subire.

Tornando allesempio del traffico, rassegnarsi significherebbe imprecare, lamentarsi ad alta voce,
sentirsi frustrati e rovinare la giornata, senza fare nulla di costruttivo perché si pensa che "tanto e
inutile”. La rassegnazione ti lascia senza speranza e senza energia.
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Continua la Tua Riflessione

L'accettazione e la rassegnazione possono sembrare simili, ma sono molto diverse. Una ti da forza,
l'altra te la toglie.

LACCETTAZIONE significa guardare la realta in faccia, cosi com'e, senza cercare di cambiarla a tutti i
costi se non & possibile. E un atto attivo di consapevolezza. Non significa che ti piaccia la situazione, ma
che la riconosci e decidi come procedere da li.

Esempio pratico: Immagina che stia piovendo e tu avevi in programma un picnic.
Accettazione: "Sta piovendo, non posso farci nulla. Non faro il picnic oggi. Cosa posso fare invece?
Magari andiamo al cinema o facciamo un gioco da tavolo a casa." Ti adatti e trovi una soluzione

alternativa.

LA RASSEGNAZIONE, al contrario, € un sentimento di impotenza. Significa arrendersi, credere che nulla
possa cambiare e che non ci sia nulla da fare. Ti blocca e ti fa sentire passivo di fronte agli eventi.

Esempio pratico: Se sta piovendo e tu avevi in programma un picnic.
Rassegnazione: "Uff, piove sempre quando voglio fare qualcosa. Che disastro, la giornata é rovinata,
non c'é piu niente da fare!" Ti lamenti, non cerchi alternative e ti lasci abbattere dalla situazione.

In breve: l'accettazione ti rende protagonista della tua reazione, la rassegnazione ti rende vittima delle
circostanze.
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L'Energia Ritrovata

Pensa a quando, invece di arrabbiarti per il traffico, accetti il ritardo e usi quel tempo per ascoltare un podcast o pianificare la giornata. O
quando, anziche preoccuparti di un errore passato, lo accetti e ti concentri su come migliorare. Questa energia liberata, la usi per:

i)
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Come Uso la Mia Energia

Dedico tempo alle mie passioni, come leggere, dipingere o suonare uno strumento.

Passo piu tempo di qualita con le persone che amo, creando ricordi preziosi.

Mi dedico a imparare qualcosa di nuovo che mi interessa, come una lingua o una nuova abilita.
Faccio attivita fisica che mi ricarica, come una passeggiata nella natura o un po' di yoga.

Mi occupo di piccoli progetti in casa che rimando da tempo, come sistemare il giardino o organizzare

un armadio.

Mi concedo momenti di riposo e relax veri, senza sensi di colpa, per ricaricare completamente le
batterie.

Aiuto gli altri, offrendo il mio tempo o le mie competenze a chi ne ha bisogno.

@



wWww.geall.org

Il Mio Impegno

Questa settimana mi impegno ad accettare:

Che non tutto va sempre come previsto, e va bene cosi.
Critiche costruttive, anche se all'inizio possono sembrare negative.
Che le persone hanno opinioni diverse dalle mie, senza doverle per forza cambiare.

I miei limiti e imperfezioni, trattandomi con gentilezza.
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La Mia Pratica Quotidiana

Ecco come pratichero l'accettazione ogni giorno:

Quando mi sento frustrato nel traffico, riconoscero 'emozione senza cercare di cambiarla subito.

Se qualcosa non va come previsto, accettero la situazione presente invece di insistere sul "dovrebbe

essere”.

Davanti a un errore commesso, accetterd la mia imperfezione e usero l'esperienza per imparare.
Ascoltero le opinioni altrui, anche se diverse dalle mie, accettando che ognuno ha la propria visione.
Se provo disagio fisico o mentale, prestero attenzione senza giudicarlo, lasciando che sia.

Lascero andare il bisogno di controllare cio che non dipende da me, concentrandomi su cid che posso

influenzare.
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Il Mio Promemoria

Quando senti resistenza o voglia di rimandare, ricordati che:

- Non devi essere perfetto, basta iniziare con un piccolo passo.

- Puoi fare una cosa alla volta, anche se il compito sembra enorme.

- E normale sentirsi cosi: questa sensazione € temporanea e passera.

- Hai gia superato sfide in passato, quindi hai le risorse per farcela anche stavolta.

- Ogni piccolo sforzo conta e ti avvicina al tuo obiettivo, anche se non lo vedi subito.

- Puoi scegliere come reagire: non lasciare che la resistenza ti fermi.
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Continua il Tuo Promemoiria

1. Inizia in piccolo: Non devi fare tutto subito. Fai solo il primo passo, anche se minimo. Ad esempio, se
devi scrivere una relazione, scrivi solo le prime due frasi.

2. Ricorda il tuo "perché": Qual ¢ il vero motivo per cui lo stai facendo? Pensa al beneficio finale. Se ti
alleni, é per stare bene. Se lavori a un progetto, € per un obiettivo importante.

3. Accetta la sensazione: E normale sentirsi bloccati o stanchi. Non c'é niente di sbagliato. Senti la
resistenza, ma decidi comunque di andare avanti.

4. Non cercare la perfezione: "Fatto € meglio di perfetto." Concentrati sul completare, non sull'essere
impeccabile fin dall'inizio. Puoi migliorare dopo.

5. Chiedi aiuto: Se non sai come procedere, parlane con qualcuno. Un amico, un collega o un mentore

possono darti una nuova prospettiva.

6. Premiati: Dopo aver superato un ostacolo, concediti una piccola ricompensa. Questo rafforza il
comportamento positivo e ti motiva per la prossima volta.

7. Visualizza il successo: Chiudi gli occhi e immagina di aver gia raggiunto il tuo obiettivo. Senti la
soddisfazione. Questo ti dara la carica per agire.
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Accettare e coraggio, non
debolezza.

Non significa arrendersi o rassegnarsi a cid che non ti piace. Significa guardare in faccia la situazione
attuale, senza filtri, per poi decidere come agire al meglio. Ad esempio, se un progetto al lavoro non
va come previsto, accettare i problemi reali ti permette di trovare soluzioni concrete, invece di
ignorarli. Oppure, se hai commesso un errore, riconoscerlo onestamente € il primo passo per
imparare e fare meglio la prossima volta. E da questa base di realta che puoi costruire il

cambiamento che desideri.

8y )
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Il Costo di Non Accettare

Non accettare una situazione, una persona o anche solo una parte di te stesso ha un prezzo. Non
sempre ce ne rendiamo conto, ma ci costa fatica, tempo e serenita. E come combattere una battaglia
persa in partenza: continuiamo a lottare contro la realta, sprecando energie preziose che potremmo
usare per migliorare le cose o per stare meglio.

Questa resistenza, che sia evidente o nascosta, finisce per influenzare ogni aspetto della nostra vita,
intrappolandoci in un circolo di frustrazione e ansia. Capire quanto ci costa questa lotta € il primo passo
per scegliere un modo diverso di vivere, un percorso che porta a piu pace e liberta.

®

Sprechiamo Tante Energie Mentali Ci Carichiamo di Peso e Stress
Passiamo ore a rimuginare sul passato, a Quando non accettiamo, accumuliamo ansia,
cercare di controllare cio che non possiamo rabbia e un senso di impotenza. Questo
cambiare o a desiderare che le cose fossero stress costante non solo ci rende infelici, ma
diverse. Questa "guerra mentale” ci svuota di puod anche danneggiare la nostra salute.
energie. Pensa a quando non accetti una Immagina di non accettare un cambiamento
critica sul lavoro e ci pensi per giorni, invece di piani e di passare tutta la giornata irritato,
di imparare qualcosa o concentrarti su un invece di trovare una soluzione alternativa e
nuovo progetto creativo. rilassarti.
+ A
Danneggiamo i Nostri Rapporti Restiamo Fermi e Perdiamo
Non accettare gli altri per come sono o non Opportunita
accettare come si evolvono le relazioni crea Rimanere bloccati nella non accettazione ci
distanza e conflitti. Se non accetti che un impedisce di guardare avanti, imparare dagli
amico abbia un'opinione diversa dalla tua, errori e cogliere nuove occasioni. E come non
potresti litigare per sciocchezze o accettare di aver fallito un esame e rifiutarsi
allontanarti, perdendo un legame importante di studiare di nuovo o cambiare metodo,
per via di aspettative irrealistiche. rimanendo fermi e senza progressi, invece di

riprovare con piu consapevolezza.
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Tu sel tu, 10 sono 10

L'affermazione "Tu sei tu, io sono io, io non soddisfo le tue
aspettative, tu non soddisfi le mie, se ci incontriamo sara
bellissimo" celebra l'accettazione e l'autenticita. Al suo
cuore, c'e la liberazione dal peso delle aspettative, sia
quelle che proiettiamo sugli altri sia quelle che gli altri
proiettano su di noi.

Riconoscere la nostra individualita e quella altrui significa
affermare che siamo esseri completi e distinti. Vivere senza
il bisogno di conformarsi alle aspettative ci permette di
apprezzare le persone e le situazioni per quello che sono
veramente, promuovendo relazioni piu genuine e una
maggiore pace interiore.

Solo liberandosi da queste catene di aspettative puo
avvenire un incontro veramente "bellissimo’, basato sulla
piena accettazione e rispetto reciproco. E in questo spazio
di liberta e autenticita che fioriscono le connessioni piu vere
e significative, celebrando la bellezza della diversita e
dell'essere semplicemente se stessi, insieme.

@
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Smettila di Aspettare, Agisci Ora

Spesso, c¢i troviamo ad aspettare. Aspettiamo che le condizioni siano perfette, che qualcun altro faccia
la prima mossa, o che la situazione si risolva da sola. Ma come recita la nostra riflessione iniziale,
"Aspettare che... non funziona, io mi salvo da solo." Questa e la pura verita: l'accettazione non & mai un
atto passivo di rassegnazione. Al contrario, € un‘azione consapevole e potente, il primo passo per
riprendere in mano le redini della propria vita.

Quando smetti di aspettare che il mondo si adatti alle tue aspettative e accetti la realta cosi com'e, ti
liberi da una zavorra immensa. Non si tratta di arrendersi ai problemi, ma di riconoscere il punto di
partenza attuale per poter tracciare un percorso efficace. Questo significa spostare il focus da ciod che
non puoi cambiare a cio che e pienamente sotto il tuo controllo: le tue reazioni, le tue decisioni e le tue

azioni.
Prenditi la Responsabilita Focalizzati su Cio che Puoi
Riconosci che il potere di cambiare la tua Controllare
situazione, o il tuo modo di relazionarti ad Accetta che alcune cose sono fuori dal tuo
essa, risiede in te. Smetti di incolpare gli altri raggio d'azione. Invece di lottare contro
o le circostanze esterne e focalizzati su cio l'inevitabile, concentra la tua energia e le tue
che puoi fare. risorse sulle aree dove puoi effettivamente

fare la differenza.

—0—— —0—

Fai il Primo Passo Sviluppa Resilienza

L'accettazione crea chiarezza. Una volta Ogni volta che agisci honostante le sfide,
accettata la realta, identifica una piccola rafforzi la tua capacita di affrontare le
azione, anche minima, che puoi difficolta future. L'accettazione attiva ti rende
intraprendere immediatamente. Ogni piccolo piu forte, non piu debole.

passo genera slancio e fiducia.
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Gli Otto Sentieri per la Vera Accettazione

Retta Comprensione

Vedere la realta per quello che ¢, riconoscendo la
natura della sofferenza e la via per la sua cessazione,
liberandoci dalle illusioni.

Retta Parola

Parlare in modo veritiero, gentile, unificante e utile,
evitando bugie, pettegolezzi e parole dure.

5

Retto Sostentamento

Guadagnarsi da vivere in un modo che non danneggi
gli altri, contribuendo al benessere comune.

7

Retta Consapevolezza

Mantenere una costante attenzione e presenza
mentale al corpo, alle sensazioni, alla mente e ai
fenomeni.

Retta Intenzione

Coltivare pensieri di hon-violenza, compassione e
rinuncia, allontanandoci da avidita, odio e
malevolenza.

Retta Azione

Agire in modo pacifico e armonioso, rispettando la
vita altrui, non rubando e conducendo una vita etica.

Retto Sforzo

Impegnarsi attivamente per prevenire stati mentali
negativi e promuovere quelli positivi.

8

Retta Concentrazione

Sviluppare la capacita di focalizzare la mente in
meditazione, raggiungendo stati di profonda calma e
chiarezza.

Nel percorso verso l'accettazione e la liberazione dalle catene dell'attesa, possiamo trarre ispirazione dagli antichi
insegnamenti buddisti, in particolare dal Nobile Ottuplice Sentiero. Questo sentiero non € un dogma, ma una guida
pratica e profonda che ci invita a coltivare la saggezza, la condotta etica e la disciplina mentale. Ogni "retta’ via
rappresenta un'azione consapevole, un passo verso una maggiore pace interiore e un'autentica accettazione della
realta, cosi come essa si presenta, senza giudizio o resistenza.

Integrare questi principi nella vita quotidiana significa smettere di combattere cid che € e iniziare a costruire cio che
puo essere, trasformando le sfide in opportunita di crescita. E un invito a riprendere il controllo del nostro mondo
interiore, sapendo che la vera liberta non viene dal cambiamento delle circostanze esterne, ma dalla trasformazione
del nostro rapporto con esse.
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