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Esercizio "ACCARTOCCIARE LE EMOZIONI":  

 
Si può adattare lo script a qualsiasi emozione dolorosa, per favorire l'accettazione e l’auto-compassione e 

connettersi con i valori.  (Nota: non è adatto per persone con problemi al collo, alle spalle o alle braccia).  

 

1: scrivi 

Si chiede al cliente di identifica un ricordo che fa scattare l’emozione su cui si intende cui lavorare.  

Su un foglio di carta, scrive poche parole (massimo una frase) per riassumerlo. 

 

2: accartoccia 

Terapeuta: Ora accartoccia questo ricordo e tutti i pensieri e le sensazioni che ne derivano e rendilo il più piccolo 

possibile. Accartocciarlo del tutto è davvero difficile - niente mezze misure ... Ecco fatto ... 

Ora mettilo tra i palmi delle mani e usa entrambe le braccia e le mani per cercare di schiacciarlo ancora più piccolo ... 

Spingi più forte che puoi ... e continua a spingere. 

 

3: spremi 

Terapeuta: Mantieni la pressione, stringendo forte ... Più forte che puoi ... Rendendolo piccolo possibile ...  

E nota com'è ...  

Quanto è stancante? ...  

Quanto ti distrae? ...  

Quanto è difficile fare le cose che contano per te mentre ti impegni a spremere il foglio? ...  

Quanto tempo ed energia hai speso per farlo nel corso della tua vita? ...  

E non è estenuante? ...  

Dato che non è presente alcun "pulsante Elimina" nel cervello, non c'è modo di farlo semplicemente sparire, saresti 

aperto a provare qualcosa di diverso? ...   

Ti andrebbe? Grande! 

 

4: tenerlo delicatamente 

Terapeuta: ora tienilo come se fosse un bambino che piange, un cucciolo in cerca di attenzioni o la mano di una 

persona amata che sta soffrendo ...  

E nota la differenza che fa ...  

C'è un po' di sollievo per te in questo? …  

È forse meno fastidioso, meno stancante? ...  

Nota quanta energia hai adesso da impiegare nelle cose significative per te ... 
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5: considera cosa ti comunica 

Terapeuta: continua a tenerlo in questo modo e considera: cosa ti dice riguardo quello che conta per te? …  

Quali valori ti ricorda? ...  

E considera anche che Non puoi cambiare il passato, ma puoi influenzare il futuro con le azioni nel presente ...  

Quindi andando avanti, nei prossimi giorni, cosa vuoi fare nel mondo per renderlo un posto migliore per te, secondo 

i tuoi valori? ... Per evitare che cose del genere si ripetano? 

 

6: apprezzalo 

Terapeuta: Nota che quando tieni il foglio e quindi le tue emozioni in questo modo, leggermente e delicatamente, 

questa emozione può essere la tua alleata ... perché ti ricorderà i tuoi valori ... ti motiverà a comportarti come la 

persona che vuoi essere ...  

E anche se fa tremendamente male, ti dà informazioni preziose ...  

Questa emozione nasce dalla tua mente, dal cervello e dal tuo corpo che lavorano insieme, per vegliare su di te, per 

proteggerti… Quindi, anche se fa male, vedi se solo per un momento, puoi apprezzarlo. 

 

7: stringere, quindi facilitare 

Terapeuta: Ora, solo per pochi istanti, torna a provare a schiacciare e stringere il foglio ...  

Di nuovo, schiaccialo forte con entrambe le mani, entrambe le braccia, schiacciandolo più forte che puoi ... E 

mantieni la pressione, con tutta la forza, e nota quanto stancante diventa ...  

E ora, ancora una volta, tienilo delicatamente ... come un bambino che piange o un cucciolo lamentoso, o la mano di 

una persona amata in difficoltà… E nota la differenza….  

E prendilo delicatamente con entrambe le mani ... e immagina che lo spazio intorno ad esso si riempia di calore, 

premura e gentilezza ... 

 

8: auto-compassione 

Terapeuta: E vedi se riesci a trasmettere a te stesso lo stesso calore, premura e gentilezza ... Immagina come una 

sorta di energia ... che fluisce dal palmo delle tue mani ... e scorre sulle tue braccia e nel tuo cuore ... e da lì, fluendo 

su e giù per il tuo corpo ... e ovunque ci sia dolore, tensione o intorpidimento, questa energia calda e gentile fluisce 

in quelle aree ... ammorbidendosi e allentandosi intorno a loro. 

(Il terapeuta ora aiuta il cliente a “zoomare” su specifiche aree di dolore, tensione o intorpidimento e lavora come in 

altri esercizi di accettazione e di autocompassione: riconoscere il dolore e rispondere con gentilezza.) 

 

9: ancoraggio e debriefing 

L'esercizio termina con un minuto di ancoraggio.  Poi rivediamo l’esercizio, cosa è avvenuto e esploriamo l'impatto 

dell'accettazione e dell'auto-compassione e sottolineando i valori. 
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