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P A R T I A M O  D A
U N A  V E R I T À

N o n  p o s s i a m o  c o n t r o l l a r e  q u e l l o  c h e  g l i  a l t r i  p e n s a n o
d i  n o i . . .  c o m e  n o n  p o s s i a m o  i m p e d i r e  c h e  q u a l c u n o  c i
g i u d i c h i ,  c i  f r a i n t e n d a  o  a b b i a  u n ’ o p i n i o n e  d i v e r s a
d a l l a  n o s t r a .

P o s s i a m o  p e r ò  d e c i d e r e  q u a n t o  p o t e r e  d a r e  a  q u e l
g i u d i z i o .  

E  s o p r a t t u t t o :  s p e s s o  n o n  è  l a  s i t u a z i o n e  i n  s é  a
l i m i t a r c i ,  m a  l a  p a u r a  d i  c i ò  c h e  p o t r e b b e  a c c a d e r e :
“ E  s e  m i  g i u d i c a n o ? ”
“ E  s e  f a c c i o  u n a  f i g u r a c c i a ? ”
“ E  s e  p e n s a n o  m a l e  d i  m e ? ”

E  c o s ì  i n i z i a m o  a  e v i t a r e . . .  
E d  è  p r o p r i o  l ’ e v i t a m e n t o  c h e ,  p i a n o  p i a n o ,  p u ò
r e n d e r e  q u e l l a  p a u r a  a n c o r a  p i ù  g r a n d e !

Io, per esempio, ho sempre avuto un problema enorme con i miei
capelli. Sono riccia, ma riccia-crespa. Basta un filo di umidità e la
piega che avevo impiegato una vita a fare esplode
trasformandosi in una specie di fungo.

Per anni uscire spettinata mi metteva profondamente a disagio,
poi ho deciso di fare una cosa apparentemente stupida…
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U n  g i o r n o  a l l a  s e t t i m a n a ,  p e r  u n  m e s e ,  s a r e i  u s c i t a
s e n z a  s i s t e m a r m i  i  c a p e l l i .

E  s a p e t e  c o s a  è  s u c c e s s o ?
N i e n t e . . .  i l  m o n d o  n o n  è  c r o l l a t o !
N e s s u n o  h a  s m e s s o  d i  p a r l a r m i . . .
N e s s u n o  h a  c h i a m a t o  l a  p o l i z i a  d e i  c a p e l l i  r i c c i . . .  😂

E  p i a n o  p i a n o  q u e l l a  c o s a  h a  p e r s o  p o t e r e  s u  d i  m e !

O g g i ,  s e  s i  s p e t t i n a n o ,  p e n s o  s e m p l i c e m e n t e :
“ C h i s s e n e ,  s u c c e d e . . . ”

N o n  p o s s i a m o  c o n t r o l l a r e  t u t t o . . .  
E  i m p a r a r e  a d  a c c e t t a r l o  p u ò  e s s e r e  l i b e r a t o r i o !
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C O S A  T I  L I M I T A  D A V V E R O ?

P r e n d i  u n  f o g l i o  e  s c r i v i  t u t t e  q u e l l e  p i c c o l e
s i t u a z i o n i  c h e  e v i t i ,  c o n t r o l l i  o  t e m i  p e r  p a u r a  d e l
g i u d i z i o  d e g l i  a l t r i .

N o n  c e r c a r e  d i  e s s e r e  r a z i o n a l e .
S c r i v i  a n c h e  q u e l l e  c h e  t i  s e m b r a n o  s t u p i d e !

E s e m p i o :  
u s c i r e  s e n z a  t r u c c o
p a r l a r e  d a v a n t i  a g l i  a l t r i
d i r e  d i  n o
a n d a r e  d a  s o l a  i n  u n  p o s t o
i n d o s s a r e  q u a l c o s a  c h e  t i  p i a c e  m a  t e m i  v e n g a
g i u d i c a t o
f a r e  u n a  d o m a n d a  p e r  p a u r a  d i  s e m b r a r e  i g n o r a n t e
p u b b l i c a r e  q u a l c o s a  s u i  s o c i a l
d i r e  d a v v e r o  c i ò  c h e  p e n s i

 
O r a  t o c c a  a  t e . . .
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L E  M I E  P A U R E :
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S C E G L I N E  U N A !

A d e s s o  s c e g l i n e  U N A . . .  n o n  q u e l l a  c h e  t i  t e r r o r i z z a  d i
p i ù . . .  s c e g l i  u n a  s i t u a z i o n e  c h e  t i  m e t t e  a  d i s a g i o ,  m a
c h e  s e n t i  d i  p o t e r  a f f r o n t a r e !

L ’ o b i e t t i v o  n o n  è  d i m o s t r a r e  d i  e s s e r e  c o r a g g i o s a . . .
M a  i n s e g n a r e  a l  t u o  c e r v e l l o  c h e  p u o i  a t t r a v e r s a r e
q u e l  d i s a g i o  s e n z a  s c a p p a r e !

U N A  V O L T A  A L L A  S E T T I M A N A .  P E R  U N  M E S E  s c e g l i
u n a  p i c c o l a  a z i o n e  c h e  n o r m a l m e n t e  e v i t e r e s t i .

E s e m p i :
H a i  p a u r a  d i  u s c i r e  c o n  u n a  m a c c h i a  s u l l a
m a g l i e t t a ?  U n a  v o l t a ,  e s c i  v o l u t a m e n t e  c o n  u n a
p i c c o l a  m a c c h i a .
H a i  p a u r a  d i  e s s e r e  s p e t t i n a t a ?  E s c i  s e n z a
s i s t e m a r t i  i  c a p e l l i .
H a i  p a u r a  d i  p a r l a r e  d a v a n t i  a g l i  a l t r i ?  F a i  q u e l l a
d o m a n d a  c h e  n o r m a l m e n t e  t e r r e s t i  p e r  t e .
H a i  p a u r a  d i  d i r e  d i  n o ?  L a  p r o s s i m a  v o l t a  c h e  n o n
v u o i  q u a l c o s a ,  p r o v a  a  d i r l o .

U n a  p r e c i s a z i o n e  i m p o r t a n t e :  q u e s t o  e s e r c i z i o  n o n  s i g n i f i c a  m e t t e r t i  a l l a  p r o v a  a
t u t t i  i  c o s t i ,  n é  a f f r o n t a r e  s i t u a z i o n i  c h e  t i  f a n n o  s e n t i r e  i n  p e r i c o l o ,  c h e  v i o l a n o  i
t u o i  v a l o r i  o  i  t u o i  c o n f i n i .  N o n  d e v i  d i m o s t r a r e  n i e n t e  a  n e s s u n o  e  n o n  d e v i
f o r z a r t i .
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I L  D I A R I O  D E L L A  S F I D A

P R I M A

C o s a  p e n s o  c h e  s u c c e d e r à ?

Q u a n t o  m i  m e t t e  a  d i s a g i o  d a  1  a  1 0 ?

   
_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

   
_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________
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D O P O

C o s a  è  r e a l m e n t e  s u c c e s s o ?

C o m e  m i  s o n o  s e n t i t a ?

Q u a n t o  m i  m e t t e  a  d i s a g i o  a d e s s o  d a  1  a  1 0 ?

C O S A  H O  S C O P E R T O  S U  D I  M E ?

   
_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

   
_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

   
_________________________________________________

   
_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________



L ’ o b i e t t i v o  n o n  è  d i v e n t a r e  u n a  p e r s o n a  c h e  n o n
p r o v a  p i ù  i m b a r a z z o ,  a n s i a  o  p a u r a .

È  d i v e n t a r e  u n a  p e r s o n a  c h e  n o n  l a s c i a  c h e  q u e l l e
e m o z i o n i  d e c i d a n o  a l  s u o  p o s t o .

O g n i  v o l t a  c h e  a f f r o n t i  q u a l c o s a  c h e  t i  l i m i t a ,  q u e l l o
s c o g l i o  d i v e n t a  u n  p o ’  p i ù  p i c c o l o . . .

E  t u ,  d a l l ’ a l t r a  p a r t e ,  d i v e n t i  u n  p o ’  p i ù  g r a n d e .

N o n  d e v i  e l i m i n a r e  l a  p a u r a .  D e v i  f a r e  e s p e r i e n z a
d e l  f a t t o  c h e  p u o i  s t a r e  d e n t r o  q u e l l a  p a u r a  s e n z a

p e r m e t t e r l e  d i  s c e g l i e r e  p e r  t e .💗

Ti voglio bene
Giulia

P E R  R I M A N E R E  S E M P R E  C O N N E S S A :

S e g u i m i  s u  I n s t a g r a m !

S e  t i  v a ,  c o n d i v i d i  l a  t u a  e s p e r i e n z a  c o n  m e  s u  I n s t a g r a m :
@ g i u l i a z a m b e l l i _ f i t n e s s  m i  f a r à  p i a c e r e  l e g g e r t i !

https://www.instagram.com/giuliazambelli_fitness/
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