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Benvenuta nel corso Ricomincio da me nella sezione CAMBIAMO
INSIEME della piattaforma Fearless, nella quale ¢ a tua disposizione

il lavoro della psicologa olistica dott.ssa Nicole Lepera, illustrato

nel suo libro ‘How to do the work’, una guida che mi aiutato
moltissimo nel mio percorso di autoguarigione ¢ di ricerca di una
vita migliore per me stessa.

Molti passaggi, capitolo dopo capitolo, si mescoleranno tra il mio
vissuto e qucllo dell’autrice e mi auguro che anche tu possa sentir
risuonare la stessa sensazione.

Vediamo di cosa si tratta?

Avevo circa 40 anni € nonostante avessi raggiunto tanti degli
obiettivi che la maggior parte delle donne della mia eta avrebbero
desiderato, ossia un uomo accanto, due figli meravigliosi, un lavoro
fisso di tutto rispetto, una bella casa, una famiglia intorno, vacanze,
amicizie, serate, mi sentivo come se qualcosa di essenziale nel mio
essere mancasse o non ci fosse mai stato.

Anni di matrimonio ¢ mi sentivo emozionalmente sola.

Avrei dovuto essere felice e appagata e invece mi sentivo come
fuori da me stessa, distaccata, priva di emozioni ... sentivo il nulla.
Inoltre, avevo tutta una serie di piccoli e grandi disturbi fisici,
nebbia mentale che spesso mi portava via parole o [rasi ed era
particolarmente imbarazzante quando mi capitava sul lavoro.

Per anni ho mascherato queste sensazioni sommergendomi di

impegni, stilando to do list infinite e fare, sempre fare...
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E in apparenza poteva sembrare grande elficienza, ma in realta tutto
quel fare nascondeva profondi stati emotivi irrisolti.

Fino a quel giorno, in cui stavo leggendo un libro sugli effetti dei traumi
infantili, ¢ sono crollata.. ed ¢ stato li che ho capito che in
quell'immagine generale c¢’era un messaggio.. che qualcosa stava
urlando da dentro di me in cerca di attenzione...

Era arrivato il momento di affrontare a muso duro le mie solferenze, i
miei dolori, i miei traumi ed il mio vero Se.

Ho chiamato quell’esperienza la mia notte oscura dell’anima.

Ogni “toccare il fondo” puo equivalere a una piccola morte personale e
con il giusto stato mentale, puo generare una rinascita, perché quel
particolare momento doloroso porta con s¢ anche luce, che va a rivelare
tanto di te stessa e che negli anni hai sepolto.

Tutto d’un tratto ti colpisce la chiarezza: HO BISOGNO DI TROVARE UN
CAMBIAMENTO!

Come prima cosa ti focalizzi sulla cosa piu importante e per me in quel
momento cra il mio corpo.

Devi chiederti in che modo non funziona e come lo sta manifestando.
Intuitivamente sapevo che dovevo partire dall’alimentazione ¢ dal
movimento, affrontare il modo in cui stavo ‘onestamente’ maltrattando il
mio contenitore, si, perché¢ devi sapere che istintivamente prima,
coscientemente dopo, ho sempre sentito che il corpo ¢ un fenomenale
recipiente di tanto altro e che prendersene cura ¢ fondamentale, ma di
questo parleremo piu meglio piu avanti.

A questo punto dovrei raccontarti di me e dei miei cambiamenti e
siccome un uomo saggio una volta mi disse che “un’immagine vale piu di

mille parole”, ecco quelle delle pietre miliari della mia VITA:
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Mentre il mio corpo guariva, ho imparato nuove cose riguardo il
benessere mentale ed ho realizzato che le malattie ed i disturbi si
manifestano quando manca la connessione tra mente, COorpo e
anima.

Che i nostri geni non sono il nostro destino finale e che per cambiare
dobbiamo acquisire la consapevolezza delle nostre abitudini ¢ dei
nostri schemi mentali, quelli formati dalle persone a cui abbiamo
voluto bene o che avevano importanza nella nostra infanzia.

Ho scoperto il nuovo significato di trauma, quello che prende in
considerazione gli aspetti spirituali profondi che lo stress ¢ le
avversita vissute nell'infanzia hanno sul nostro sistema nervoso e che
lo influenzano ancora ogni giorno.

Piu imparavo e piu provavo ad integrare ogni cosa nelle mie scelte
quotidiane. Gennaio 2025
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Con il tempo ho adottato quei cambiamenti ed ho cominciato a
trasformarmi.

Ho seguito seminari per imparare cosa sia il bambino interiore ed ¢
stato come aprire una finestra su un nuovo panorama.

Ancora oggi mi sforzo di incontrare la mia bambina interiore, quella
che, come tutti, ha bisogno di amore e comprensione ¢ sto ancora
imparando a farle da genitore.

Ho imparato che esistono i confini personali e come impostarli.

Ho iniziato ad interagire nel mondo con una maturita emotiva mai
conosciuta prima.

Ho constatato che il lavoro che stavo facendo su ¢ per me stessa non
si fermava li e che gli elfetti si estendevano alle mie relazioni, di ogni
generc.

Chiaramente, sono ancora in viaggio su questo percorso di
guarigione e di trasformazione e¢ so che non ci sara un punto di

arrivo...

DISCLAIMER: quello di cui tratto ¢ la mia esperienza nel percorso di guarigione

personale e non vuole in alcun modo sostituirsi alla consulenza di uno specialista.
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