LA TRAPPOLA DEL “TUTTO BENE"

Perché aspettare che il malessere passi da solo e
la scelta piu costosa della tua vita.

La bugia che ti racconti ogni mattina

Ti svegli. La sveglia suona e, prima ancora di poggiare i piedi a terro, senti
quel nodo familiare allo stomaco. Non e fame. Non e stanchezza. E quel senso
di oppressione che ti accompagna ormai da mesi, forse anni.

Ma cosa fai? Ti guardi allo specchio, ti lavi la faccia e ti dici la solita frase: 'E
solo un periodo. Sono solo un po’ stressato. Appena finisce questo
progetto/mese/anno, mi rilassero’.

Questa ¢ la frase piu insidiosa che puoi raccontarti.

Sperare che lansia o il senso di vuoto spariscano per magia € il modo piu
sicuro per condannarti a una vita a meta.

Perché chiamarla "frase’ e non semplicemente "stress"? Perché lo stress € una
reazione fisiologica a un evento esterno; la frase che ti dici, invece, e una
scelta deliberata di ignorare il segnale dallarme. E come vedere la spia
dell'olio accesa sul cruscotto e decidere di coprirla con un pezzo di nastro
adesivo nero perché "'adesso non ho tempo di fermarmi dal meccanico’.

Sperare che lansiaq, lirritabilitd o quel senso di vuoto che provi la sera sul
divano spariscano per magiaq, per grazia divina o per il semplice scorrere del
calendario, € il modo piu sicuro per condannarti a una vita a meta. Una vita
dove non sei tu a guidare, ma sono le tue paure e i tuoi automatismi a tenere
il volante.

Perché questa guida e diversa

In queste pagine non troverai le solite frasi motivazionali da cioccolatino. Non
troverai parole dolci, esercizi di respirazione profumata o pacche sulla spalla
che ti dicono che "andra tutto bene".

Qui troverai uno sguardo reale, concreto e tecnico su cosa sta succedendo
davvero nella tua mente e perché, se non intervieni ora con una terapia
psicologica strutturata e professionale, il conto da pagare tra sei mesi o un
anno sara infinitamente piu alto di quello che pensi oggi.

Il malessere non € un debito che si estingue da solo; &€ un debito che matura
interessi composti. Ogni giorno che passi a ignorarlo, stai vendendo un pezzo
del tuo futuro.



Sei pronto a smettere di mentire allo specchio e a guardare in faccia la
realta?

Perché "aspettare’ e la strategia piu costosa che puoi scegliere

Molte persone che varcano la soglia del mio Studio di Psicologia a Leini
arrivano con un'idea strampalata in testa: pensano che lansia sia come
un'influenza o un brutto raffreddore. "Dottore, ho pensato che se avessi stretto
i denti ancora un po, sarebbe passata da sola’.

Niente di piu sbagliato. L'ansia non & un ospite che, dopo un po), si stufa e se
ne va. L'ansia e intelligente. Se non trova resistenza, si installo, scava gallerie
nella tua quotidianita e inizia a soggiornare del tuo tempo, delle tue energie e
della tua autostima.

L'ansia non passa: si evolve. Si adatta alle tue nuove difese. Si "cronicizza’,
diventando il rumore di fondo della tua intera esistenza. Se non la affronti con
una terapia psicologica serio, mirata e professionale, ecco i tre ambiti in cui il
lospite banchettera a tue spese:

1. La corrosione silenziosa delle tue relazioni

Quando sei costantemente sotto pressione, la prima cosa che perdi e la
capacita di essere presente. Sei fisicamente a tavola con la tua famiglia, ma la
tua mente e altrove, prigioniera di scenari catastrofici o di una tensione che
non sai spiegare. Diventi irritabile per sciocchezze, distratto quando qualcuno
ti parlo, emotivamente spento.

Le persone che ami iniziano ad accorgersene. Sentono la tua distanza.
Cominciano a ‘camminare sui gusci d'uovo’ quando ti sono vicino, per paura
di scatenare una tua reazione o di vederti crollare. Questo clima corrode il
tuo porto sicuro. Il risultato e un isolamento forzato: ti senti solo anche in una
stanza piena di persone, e il peso di non riuscire a essere il partner o il
genitore che vorresti diventa un altro macigno sul petto.

2. Il declino inesorabile delle tue performance

Nel mondo del lavoro, lansia € un sabotatore professionista. Pensi di poter
produrre "nonostante tutto’, ma la realta € che la nebbia mentale ti rende
lento, indeciso e inefficiente. Passi ore su compiti che prima risolvevi in trenta
minuti. Procrastini le decisioni difficili perché la sola idea di offrontarle ti
toglie il fiato.

La tua creativita € azzerato: un cervello in modalita "sopravvivenza' non puo
innovare, puo solo cercare di non aoffogare. Stai perdendo soldi, opportunita e
credibilita professionale ogni singolo giorno in cui permetti allansia di sedersi
al posto di comando. La tua autorita vacilla perché i tuoi collaboratori, i tuoi
clienti p i tupi amici percepiscono la tua insicurezza. Quanto ti costa, in
termini di momenti sereni?



3. Quando il corpo smette di chiedere e inizia a urlare

Mente e corpo non sono compartimenti stagni. Sono collegati da
un’autostrada di impulsi nervosi e ormoni dello stress. Quella gostrite che
torna puntuale ogni lunedi, linsonnia che trasforma le tue notti in un calvario,
le tensioni alle spalle che diventano emicranie feroci.. non sono "stress
passeggero’.

Sono i segnali di un sistema nervoso che ha esaurito le scorte di
sopportazione. Il tuo corpo sta urlando ‘Basta!/"nellunico modo che conosce.
Se ignori questi segnali, llansia ti portera dritto verso il burnout, dove il
blackout sara totale e il recupero molto piu lungo e faticoso.

Perché la "strategia del fai da te' non funziona

Magari hai passato notti intere su YouTube a cercare tecniche di respirazione,
hai comprato libri di self-help con titoli miracolosi o hai scaricato lennesima
app di meditazione. Forse ti sei ripetuto che "basta un po' di forza di volontd'.

Lascia che ti dica una cosa scomoda: se bastasse la forza di volonta, non
saresti qui a leggere queste righe. L'ansia non &€ una mancanza di carattere o
una debolezza della tua morale; € un “malfunzionamento tecnico” dei tuoi
schemi di risposta emotiva. | tuoi circuiti cerebrali si sono "tarati® sul pericolo,
anche quando il pericolo non ce.

Chiedere a te stesso di uscire da solo dallansia cronica € come chiedere a un
chirurgo di operarsi di appendicite da solo, guardandosi allo specchio. E
tecnicamente complicatissimo, doloroso e incredibilmente insidioso. Hai
bisogno di un professionista esterno che veda cid che tu non puoi vedere e
che applichi le manovre corrette per disinnescare la bomba.

La terapia psicologica: non promesse ma strumenti precisi

C'e un enorme pregiudizio culturale su cosa significhi davvero andare dallo
psicologo. Molte persone sono convinte che venire in studio significhi sedersi
su una poltrona comoda, sfogarsi per unoraq, piangere un po' e farsi dire dal
professionista che "ha ragione’ o che "é tutto normale’.

Se cerchi un posto dove essere semplicemente rassicurato o dove trovare
qualcuno che ti dia un abbraccio mentre continui a commettere gli stessi
errori, il mio studio non ¢€ il posto per te.

Allo Studio di Psicologia Leini, applichiamo un metodo pragmatico e orientato
alla soluzione. La terapia psicologica che porto avanti non € una
conversazione filosofica, ma un lavoro di precisione sulla tua struttura
mentale.



Il nostro protocollo d'azione

Non navighiamo a vista. Ogni percorso e strutturato per rispondere a tre
necessitd fondamentali che servono a farti riprendere le redini della tua vita:

1. Identificazione dei blocchi invisibili: Molto spesso cio che ti tiene fermo
non & cio che pensi tu. Andiamo a scovare quegli schemi mentali che si
sono installati anni fa e che oggi, in modo totalmente inconsapevole, ti
impediscono di decidere, di agire o di stare bene. Non ne parliomo e
basta: li portiomo alla luce per renderli inoffensivi.

2. Smontaggio delle reazioni automatiche: L'ansia € una risposta
automatica del tuo sistema nervoso. E come un software impazzito che
lancia un allarme incendio ogni volta che accendi un fiammifero. Noi
non ci limitiamo a "capire” perché lallarme suona; lavoriomo per
riscrivere il codice di quel software, disinnescando le reazioni
fisiologiche prima che prendano il sopravvento.

3. Consegna di strumenti tecnici e concreti: La terapia non finisce quando
esci dalla porta del mio studio. Ti forniamo protocolli dazione, esercizi
pratici e strategie cognitive che puoi (e devi) applicare gia dal minuto
successivo. Sono strumenti ‘da cassetta degli attrezzi' che servono a
gestire lattacco di panico, il blocco decisionale o il conflitto relazionale
nel momento esatto in cui accadono.

Molti temono che iniziare una terapia psicologica significhi scavare per anni
nei ricordi d'infanzia, cercando di capire perché la maestra dellasilo ci ha
sgridato.

Sia chiaro: il passato & importante per capire come siomo arrivati fin qui, ma
restare a viverci dentro e inutile e, spesso, dannoso. Allo Studio di Psicologia
Leini non facciamo archeologio.

Ci focalizziamo sul presente. Il nostro obiettivo € uno solo: farti tornare a
funzionare al 100% nel mondo reale, oggi.

Ora hai una scelta da compiere

Arrivato alla fine di questa guida, hai davanti a te due strade. Non c’é€ una via
di mezzo.

OPZIONE A: La strada del "Sempre Uguale’ Puoi chiudere questo file, ignorare
tutto quello che hai letto e tornare alla tua vita di sempre. Puoi continuare a
svegliarti con quel peso sul petto e a dire allo specchio dicendo che "va tutto
bene’. Ma sappi che tra sei mesi sarai esattamente nello stesso punto, solo
con molta piu stanchezza e molta meno fiducia nel fatto che le cose possano
cambiare.

OPZIONE B: La strada della responsabilita Puoi decidere che la tua vita e la
tua serenita valgono piu delle tue scuse. Puoi accettare che non devi fare



tutto da solo e che chiedere aiuto a un professionista non € un segno di
debolezzao, ma di estrema intelligenza strategica.

Il tuo primo passo concreto: sara loccasione per analizzare la tua situazione
specifica, capire quali sono i tuoi blocchi e vedere se il mio metodo e quello
giusto per te. Uscirai da quellincontro con una visione chiara di cosa ti sta
succedendo e di come risolverlo.

Prendi il controllo. Smetti di essere uno spettatore della tua sofferenza.
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