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15 MODI DI REAGIRE

Riconosci, comprendi, trasforma

Quante volte reagisci senza pensare?

Nel momento stesso in cui incontri qualcuno - un collega, un partner, un
familiare - dentro di te si attiva qualcosa. Meccanismi invisibili, credenze
radicate, difese automatiche. Non te ne accorgi, ma sono gia al lavoro.

Poi arriva quella frase, quel gesto, quello sguardo. E senti salire rabbia,
delusione, tristezza. O magari ti chiudi, ti allontani, contrattacchi.

Ma cosa sta davvero accadendo?

I cinque modi di reagire che stai per scoprire non sono un giudizio. Sono uno
specchio. Ti aiuteranno a spostare l'attenzione da "cosa mi ha fatto l'altro" a
“cosa sta succedendo in me". A riconoscere i tuoi schemi automatici prima
che prendano il controllo.

Percheé la vera liberta inizia quando smetti di reagire in automatico... e inizi a
scegliere consapevolmente.

Sei pronto/a a guardarti dentro?

LA SITUAZIONE ESEMPIO - La stessa situazione attraverso le 5 vie:
Durante una riunione di lavoro, un collega critica apertamente il tuo
progetto/intervento/idea davanti a tutti, dicendo: "Non hai considerato tutti
gli aspetti fondamentali. Questo approccio non funzionera mai."

1° VIA DEL PRIMATE
La reazione istintiva

La tua reazione: |l sangue ti sale alla testa. Senti il cuore accelerare. Interrompi
bruscamente il collega alzando la voce: "Tu non capisci niente di questo
progetto!" oppure ti chiudi in un silenzio di ghiaccio, incapace di parlare,
bloccato dalla rabbia e dall'umiliazione. Oppure ancora, raccogli le tue cose e
te ne vai dalla sala riunioni.

Cosa sta accadendo: ||l corpo ha preso il comando. Attacco, fuga o
congelamento. Zero consapevolezza, solo impulso.
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2° VIA DEL GIULLARE
La fuga attraverso la leggerezza

La tua reazione: Fai un sorriso e dici: "Eh, lo so, sono un disastro! Forse dovrei
cambiare mestiere e aprire un chiosco di piadine!" Tutti ridono, la tensione si
scioglie. Tu hai evitato di sentire I'umiliazione, la rabbia, I'inadeguatezza che
quella critica ha risvegliato.

Cosa sta accadendo: Hai coperto la ferita con l'ironia. La battuta e il tuo
scudo, ma il dolore € ancora li, intatto, sotto la superficie.

3° VIA DEL GUERRIERO
La risposta attraverso la vendetta

La tua reazione: In guel momento non dici nulla, o rispondi in modo composto.
Ma dentro stai gia pianificando. Pensi: "Ora aspetta che arrivi il suo turno.
Vedremo come se la cava quando gli faro notare tutti i suoi errori." Oppure
decidi di escluderlo dal prossimo progetto importante, o di parlare male di lui
con altri colleghi.

Cosa sta accadendo: Hai riconosciuto il dolore, ma la tua risposta e farlo
provare anche a lui. La vendetta (immediata o dilazionata) ristabilisce
I'equilibrio percepito.
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4° VIA DEL RE
La responsabilita consapevole

La tua reazione: Senti la stretta allo stomaco, riconosci lI'umiliazione, la rabbia
che sale. Ma invece di reagire immediatamente, respiri. Poi dici con calma:
"Grazie per il feedback. Dammi un momento per riflettere su quello che hai
detto." Dopo la riunione, ti prendi del tempo per guardarti dentro: "Perché mi
ha ferito cosi tanto? Quale mia ferita & stata toccata? E la paura di non essere
abbastanza? Il bisogno di approvazione?"

Cosa sta accadendo: Non reagisci, rispondi. Prendi tempo. Ti prendi la
responsabilita di cid che provi. Riconosci che il dolore parla di te, non solo del
collega. Ti prendi cura della tua ferita.

5° VIA DEL SOVRANO
L'integrazione e la liberta

La tua reazione: Ascolti la critica con attenzione e curiosita. Rispondi:
"Interessante punto di vista. Quali aspetti specifici ritieni manchino?" Valuti
oggettivamente se c'e qualcosa di utile nel feedback, senza sentirti attaccato
personalmente. Se la critica e infondata, non ti scalfisce. Se &€ fondata, la
accogli come opportunita di miglioramento.

Cosa sta accadendo: La ferita legata al giudizio altrui e stata integrata e
guarita. Non hai bisogno di difenderti, vendicarti o scappare. Sei libero. La
critica non tocca il tuo valore personale perché sai chi sei.
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ETU, QUALE VIA STAI PERCORRENDO?

Forse ti sei riconosciuto in pil di una. E normale. Non attraversiamo queste vie
in modo lineare: possiamo oscillare tra il Primate e il Giullare in base alla
situazione, alla persona che abbiamo davanti e alla ferita che si riattiva.

Ma ecco la buona notizia: il semplice fatto di aver letto fino a qui significa che
stai gia facendo un lavoro introspettivo. La consapevolezza ¢ il primo gradino
verso la trasformazione.

FERMATI QUI: 3 domande per riconoscerti

Prima di continuare, prenditi qualche minuto per rispondere a queste
domande. Scrivi la risposta. La consapevolezza inizia sopratutto attraverso
I’lonesta con se stessi.

LA DOMANDA DELLO SPECCHIO EMOTIVO
Quando qualcuno ti critica o ti delude, cosa accade nei primi 10 secondi?
e Aggredisci verbalmente, ti chiudi nel silenzio o fuggi fisicamente dalla
situazione? (la via del primate)
e Cerchi immediatamente di alleggerire con una battuta o sminuire te
stesso? (la via del giullare)
e Nella tua mente inizia a formarsi un piano di "contrattacco" immediato o
per un momento successivo? (la via del guerriero)
e Riesci a fermarti e osservare cosa senti prima di rispondere? (la via del
Re)

LA DOMANDA DELLO SCHEMA RICORRENTE
Ripensa alle ultime 3 situazioni in cui ti sei sentito ferito/a e attaccato/a.
Scrivi questo:

o Descrivi la situazione oggettivamente, basandoti sui fatti. Evita giudizi e
interpretazioni. Che cosa stavi facendo, che cosa € successo, cosa ti
hanno detto.

e Che cosa haifatto/detto (o non fatto/detto). Come hai reagito.

e« Come tiseisentito/a dopo

C’e un denominatore comune? Sempre la tua stessa strategia? Questo ti
rivelera il tuo schema inconscio dominante.
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LA DOMANDA DELLA FERITA NASCOSTA
Quando reagisci male, attraverso le vie 1, 2 e 3, che cosa stai davvero
proteggendo? Scava in profondita:

e La pauradinon valere abbastanza o di non essere all’altezza?

e Il bisogno di essere riconosciuto/a? Il bisogno di approvazione?

e La pauradiessere vulnerabile? Il terrore di ammettere di aver fatto un

errore?

La ferita che proteggi, determina la tua reazione. Riconoscerla € il primo
passo verso la Via del Re.

Ora immagina questo:
La prossima volta che qualcuno ti ferisce, invece di aggredire, congelarti o
scappare... ti fermi. Respiri. Prendi tempo.

Riconosci cosa sta accadendo dentro di te. E scegli consapevolmente come
rispondere. Non & utopia. E la Via del Re. Ed & alla tua portata.

Ci vuole pratica. Ci vuole coraggio. Ci vuole la volonta di guardarsi dentro
anche quando non e piacevole. Ma ogni volta che riconosci una tua reazione
automatica, stai scegliendo di non esserne piu prigioniero. Stai riscrivendo la
tua storia. Stai diventando la versione piu libera e integra di te stesso.

Il viaggio verso la Via del Sovrano non & una destinazione da raggiungere, ma
un viaggio da percorrere. Un passo alla volta.

E un giorno, senza nemmeno accorgertene, ti ritroverai finalmente libero/a
dalle reazioni inconsce, padrone delle tue emozioni.

Quel giorno, guarderai indietro e ringrazierai te stesso/a per aver iniziato. Per
non esserti accontentato. Per aver scelto la trasformazione.

Se vuoi un supporto concreto in questo viaggio, sono qui per accompaghnarti.

Scopri come possiamo lavorare insieme.

PRENOTA ORA LATUA CALL D’'ORIENTAMENTO GRATUITA » I,:

/
45 minuti in cui approfondire insieme
i tuoi modi di reagire e darti le prime indicazioni pratiche. In uno spazio protetto,
riservato e privo di giudizio.

Ogni grande cambiamento inizia con una conversazione autentica.

Sono qui per ascoltare la tua storia e comprendere come posso aiutarti a
5 trasformarla.
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