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Un libro di esercizi per costruire l’autostima, 
da fare nella tranquillità della tua casa!

1 passo: Identifica i tuoi Gremlins

Secondo Richard Carson, nel libro “Taming yours Gremlins”, i Gremlins sono quelle parti 
di noi stessi che vogliono mantenerci al sicuro. Questo è ottimo, ma non lo è sempre! 
E quando non lo è, i Gremlins ci trattengono dal crescere - essi ODIANO I 
CAMBIAMENTI! 

Le loro tattiche spesso ci intrappolano nella vergogna e nell’auto-limitazione!

Fai un elenco dei tuoi Gremlins:



Ora disegnali, se vuoi!



2 passo: Scrivi le loro frasi preferite

Esempi: “non sei abbastanza intelligente/brava/furba per fare questo”;
“non può funzionare”; 
“non hai abbastanza denaro, tempo, talento, energia… bla… bla… bla…



3 passo: Ora scrivi le risposte ai messaggi dei Gremlins

 Esempi: “grazie per i tuoi avvertimenti, ma io so di avere le risorse per 
andare avanti con i miei obiettivi”;
“sì forse, in passato era così, ma io non sono più la stessa persona!”



4 passo: Fai una lista di 25 cose che ami di te stessa
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5 passo: Sii pienamente presente e consapevole

Almeno per 15 minuti ogni giorno, per una settimana. 

Ascolta il tuo monologo interiore, il cosidetto self-talk o i Gremlins, come li 
chiamiamo qui. 

Questo per il lato negativo, per quello positivo, cerca di entrare in sintonia con 
la natura, pensieri e sensazioni di gioia e gratitudine ecc. 

Ogni giorno trova un po’ di tempo per registrare quello che hai osservato:

Giorno Quello che ho osservato e l’impatto che ha avuto su di me



6 passo: Agisci in base a quello che hai osservato

Che cosa puoi fare di concreto?  Interrompere un modo di dire che ti 
indebolisce? Mettere un limite a qualcosa? E ora agisci!

Azione da intraprendere Da quando? SI! L’HO FATTO!

7 passo: Scrivi un’affermazione

Potrebbe essere una dichiarazione di qualcosa che vuoi affermare in te 
stessa e nella tua vita. Scrivila usando il tempo presente e includendo quanti 
più dettagli sensoriali puoi. 

Continua a levigarla finchè la senti realmente autentica e positiva e ti fa 
sentire felice!
Per esempio: “ Io mi sento libera e fiduciosa in tutti i momenti della mia 
giornata” .



8 passo: Ripeti l’affermazione 21 volte al giorno per 21 giorni

Per cambiare un’abitudine dobbiamo mettere in pratica il cambiamento per 
almeno 21 giorni.  

Osserva la tua vita cambiare! Registra i tuoi cambiamenti qui:
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giorno
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Lavorare con un Coach può aiutarti a risolvere rapidamente modelli e 
convinzioni di bassa autostima. Scrivimi a questo indirizzo: coach@abc-e.info   
per prenotare una Sessione telefonica Introduttiva gratuita di 30 minuti.

Notizie sull’autrice:

Angela Canestri è una Coach fin dal 1988, è abilitata a condurre gruppi di studio per coloro che 
sentono l'esigenza di  imparare a lavorare su di sé. Nel facilitare i gruppi si basa anche 
sull'insegnamento di Helen e Peter Evans,  gli ideatori di Manifesting Success

Puoi trovare i suoi articoli in:

Autostima: http://guide.supereva.it/autostima/
Creative Coach: www.abc-e.info/coach/
Feng Shui: http://guide.supereva.it/feng_shui/
 Aromaterapia: http://guide.supereva.it/aromaterapia/


