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Introduzione

Benvenuti in “Trasformare i sensi di colpa in
Amore”, un percorso profondo e trasformativo che vi
guidera a liberare la vostra vita dalla morsa del senso di
colpa, dell’ansiae della persistente sensazione di non
essere mai abbastanza. Queste emozioni, radicate in
esperienze di rifiuto, insicurezza e aspettative =~ non
soddisfatte, possono essere comprese e trasformate,
permettendovi di vivere una vita pit autentica, serena e libera.

Un metodo unico per liberarsi dai blocchi emotivi

Questo libro, frutto di oltre vent'anni di esperienza nel
campo della crescita personale, offre un percorso
olistico che integra psicologia, spiritualita e pratica
quotidiana. Non si tratta solo di teoria: ¢ un manuale
pratico, ricco di strumenti concreti da applicare ogni giorno
per guarire le ferite emotive che condizionano
profondamente la vostra vita.

Attraverso pratiche di consapevolezza, riflessioni
guidate ¢ auto-trattamenti, imparerete a riconoscere e
sciogliere i meccanismi di colpae le emozioni limitanti,
ritrovando il vostro vero potenziale. Questo percorso non vi
promette solo una vita piu serena, ma anche una liberazione
profonda dalle catene emotive che bloccano il vostro
cammino verso una piena realizzazione.

Cosa troverete in questo libro
I1libro offre una guida completa, con strumenti e tecniche
che vi accompagneranno passo dopo passo:



e Una chiara spiegazione del meccanismo della
colpa e delle sue radici nelle vostre esperienze passate,
in particolare nell’infanzia.

e Tecniche di consapevolezza per favorire la
guarigione emotiva e sciogliere i blocchi interiori.

e Auto-trattamenti energetici come Camminare
nella Luce, La Sfera di Guarigione, Lo Schermo di
Luce e Amore, Rigenerazione nella Luce
Originale ¢ Il Disco della Vita, per ripristinare
Pequilibrio e promuovere una guarigione duratura.

e Approfondimenti sull'impatto della colpa
sull’autostima, sulle relazioni e sulla percezione
della propria identita.

o Esercizi di riflessione e consapevolezza per
integrare il benessere nella quotidianita e facilitare il
processo di trasformazione.

Un percorso arricchito da racconti simbolici

Un aspetto unico di questo libro ¢ l'uso di racconti
simbolici in cui Inconsapevolezza Ombra affronta ¢
impara a risolvere 1 propri conflitti interiori, guidata e
supportata da Consapevolezza Luce. Queste narrazioni,
intrecciate con dialoghi tra personaggi reali, offrono una
chiave intuitiva per comprendere le dinamiche emotive e
superatle, aiutando il lettore a trasformare i blocchi emotivi in
opportunita di crescita e risveglio interiore.

Questi racconti non sono solo allegorie, ma veri e
propti strumenti di  trasformazione interiore. Vi
guideranno a comprendere meglio voi stessi, a sciogliere i
nodi emotivi e a coltivare una maggiore armonia interiore,



mentre gli esercizi pratici vi aluteranno a integrare queste
nuove consapevolezze nella vostra vita quotidiana.

Un invito alla guarigione e alla trasformazione
"Trasformare i sensi di colpa in Amore" ¢ un invito a
superate 1 blocchi  emotivi,  abbracciando la
vostra autenticita e riscoprendo la gioia di vivere
senza sensi di colpae senza pit sentirvi inadeguati. E
pensato per chiunque desideri una trasformazione personale,
ma  rappresenta  anche una  risorsa  preziosa
per terapeuti, counselor e coach. Le pratiche olistiche,
unite alla chiarezza e alla profondita delle riflessioni, offrono
un cammino concreto per guarire e per vivere una vita piena
e appagante.
Con questo libro, imparerete a:
e Superare le emozioni paralizzanti.
» Sciogliere i blocchi emotivi che vi trattengono.
» Riscoprire il vostro valore autentico, andando oltre
la sensazione di essere "sbagliati".
e Ritrovare la vostra armonia interiore, accogliendo
con amorevolezza voi stessi.

La trasformazione inizia qui, ora. Questo percorso ¢
un’opportunita per liberarsi dalle catene del passato e
costruire un futuro basato sulla consapevolezza, sulla liberta
emotiva e sull’accettazione di sé.



Oltre la colpa: Vivere liberi

Sciogliere il nodo della colpa per vivere
pienamente

Immagina un’ombra silenziosa che ti segue ovunque.
Non la vedi, ma sai che ¢ li, influenzando i tuoi pensieri, le tue
emozioni, le tue scelte e azioni. Questo ¢ il senso di colpa. Si
insinua nel tuo cuore e nella tua mente senza essere invitato,
ora come un sussurro sottile, ora come un peso che ti
schiaccia. Si nasconde nei momenti quotidiani: in una parola
non detta, in una decisione evitata, in un’azione mancata. Poi,
improvvisamente, riaffiora, portando con sé dubbi e rimorsi,
ricordandoti ogni passo falso e ogni occasione perduta.

Il senso di colpa si presenta in varie forme: a volte ¢
un'ombra leggera che ti avvolge di incertezze, altre volte ¢ un
macigno che ti opprime il petto. Si manifesta in un gesto
impulsivo, in un’azione trattenuta o in un silenzio troppo
lungo. Tuttavia, cio che spesso ignoriamo ¢ che la colpa non
¢ solo un fardello, ma anche una guida: ci mostra una ferita
che chiede di essere curata, un conflitto interiore che
cerca risoluzione.

Pensa al senso di colpa come a un nodo in una corda.
Piu lo ignori, pit si complica. Ma se trovi il coraggio di
osservatlo, filo dopo filo, puoi iniziare a scioglierlo. Questo
processo di '"scioglimento" richiede tempo e non
sempre ¢ lineare; ci saranno momenti in cui sembra che il
nodo si stringa ulteriormente, rendendo il cammino piu
arduo. Ma ¢ proprio attraverso la pazienza e la perseveranza
che il nodo puo essere sciolto, portando a una maggiore
leggerezza interiore.



Il senso di colpa non ¢ un nemico da combattere,
ma un segnale che ci invita a esplorare cio che dentro di
noi ¢ rimasto inascoltato. Invece di evitarlo, possiamo
accoglierlo come un messaggio, scoprendo cosa ha da
insegnarci e come ci puo guidare verso la guarigione.

Prenditi un momento per riflettere e afferma
interiormente:

Mi apro a riconoscere la struttura
del senso di colpa.

Mi apro alla possibilita di superare
il meccanismo del senso di colpa.

Queste affermazioni possono servire da chiave,
aprendo la porta verso wuna consapevolezza piu
profonda. Attraverso la comprensione di questi strati,
possiamo iniziare a sciogliere i nodi che ci legano al
passato.

Il meccanismo del senso di colpa

Il senso di colpa ¢ un enigma che tutti
conosciamo, ma che resta avvolto nell’ombra.
Nonostante lo abbiamo provato innumerevoli volte,
raramente ci fermiamo a chiederci cosa lo alimenti davvero.

E una presenza sottile, capace di condizionare pensieri
e scelte, spesso senza che ne siamo consapevoli. Si radica nelle
esperienze vissute, intrecciandosi a convinzioni e ricordi che
lo nutrono nel tempo.

Ma cosa lo rende cosi potente?r Comprenderne il
funzionamento significa esplorarne le radici e riconoscetlo,
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non come un ostacolo, ma come un segnale. In questo
percorso, impareremo a trasformarlo, aprendo la strada a una
liberta interiore piu autentica.

17 sei mai chiesto/ a guanto
il senso di colpa influenzi la tna vita?

Hai mai provato la sensazione di
non meritare qualcosa di buono?

O la paura di non essere accettato/ a?

Questi pensieri si annidano nel cuore come piccole
spine, creando legami invisibili che ci tengono prigionieri in
schemi limitanti. Riconoscere questo intreccio ¢ il primo
passo per iniziare a scioglierlo.

Prenditi un momento per riflettere e afferma interiormente:
Mi apro a riconoscere le radici del senso di colpa.
Mi apro alla possibilita di liberarmene.

Il senso di colpa non ¢ solo un'emozione: ¢ una
costruzione complessa, formata da strati di convinzioni
e ricordi, spesso legati a profonde ferite. Ogni filo di
questa trama racconta una storia, un’esperienza, un dolore.

In questo libro, ci guideremo in un viaggio dentro il
meccanismo del senso di colpa, per esplorarne ogni
componente e imparare a trasformarlo. Sara un percorso di
scoperta, consapevolezza e, infine, di liberazione.
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Nota: Le affermazioni meditative o le preghiere
in neretto possono essere utilizzate per meditare in momenti
di tranquillita, durante le attivita quotidiane o prima di
addormentarsi. Possono anche essere recitate durante la
lettura per integrare meglio la parte teorica del libro. Chiudi
semplicemente gli occhi, esprimi intetiormente l'affermazione
meditativa (una sola volta) e mantieni la concentrazione per
almeno un minuto. Per ulteriori dettagli su come meditare,
consulta 1 capitoli: Meditare prima di
addormentarsi, Meditazione in azione ¢ Meditare in
modo appartato.

Il senso di colpa come struttura

Mentre ci addentriamo nel mistero del senso di colpa,
emerge un quadro complesso. Esso ¢ una struttura vivente
che si nutre di emozioni, convinzioni e pensieri radicati,
costruendo una rete intricata dentro di noi. Ogni filo di
questa rete ¢ un ricordo, una ferita, un’aspettativa che ci
imprigiona.

Hai mai notato come alcune convinzioni
sono ancora profondamente radicate,
anche guando razionalmente sappianio
che non ci appartengono pin?

Questo accade perché il meccanismo della colpa ¢
stratificato e si sviluppa attraverso il sentirsi sbagliati, la paura
di non essere accettati e quella sottile convinzione di non
meritare amore o rispetto. Questi sentimenti si intrecciano
e si alimentano, generando un ciclo di ansia, rimorso e
incapacita di esprimere pienamente cio che proviamo.
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Quando osserviamo questa struttura con occhi nuovi,
possiamo cominciare a scomporla, proprio come si districa
un nodo complesso.

Quante volte hai sentito il peso del
non essere abbastanza o la paura di
non piacere agli altri?

Ogni struttura, anche quella del senso di colpa, ¢
suscettibile di trasformazione. Se la guardiamo con
consapevolezza, possiamo cominciare a decifrarla e
smontarla pezzo dopo pezzo.

Hai mai riflettuto su quanto sarebbe
liberatorio vedere il senso di colpa
come un'opportunita per comprenderti
pint a fondo, anziché come una condanna?

Prendi un momento. Chiudi gli occhi e fai un respiro
profondo. Affermalo interiormente:

Mi apro a vedere il meccanismo del senso
di colpa come opportunita evolutiva.

Mentre procediamo, scopritemo come il senso di
colpa, con tutte le sue sfaccettature, puo essere scomposto e
compreso, permettendoci di lavorare consapevolmente su
ogni singolo segmento. Ogni elemento che costituisce questa
struttura ci offre una chiave per la liberazione interiore, un
passo sul cammino verso la nostra autentica essenza.
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Ecco gli elementi di cui si

meccanismo del senso di colpal:

sensazione e idea di essere sbagliati,
sentirsi inferiori e inadatti,
vergogna,

recriminazioni,

punizione,

ansia,

paure,

rimorsi,

accusare,

angoscia,

senso di impotenza,

frustrazioni,

menzogne,

attaccamento,

repressione della sessualita,
blocchi comunicativi,

incapacita di esprimere emozioni,
sensazione-idea di non meritare,
difficolta a farsi valere,

compone il

paura di non essere accettati o di essere abbandonati,

vendetta,

sensazione-idea di mancanza di valore,

sensazione-idea di non piacere,
sensazione-idea di essere indegni.

' Vedi anche: Debellare il senso di colpa: Contro l'ansia, contro la sofferenza

psichica (Le maschere) - Lucio Della Seta , Marsilio editore.
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Il viaggio di Marta: riconoscere il nodo

Abbiamo iniziato a esplorare la complessita del
meccanismo del senso di colpa, scoprendo come sia radicato
in strati di pensieri, emozioni e convinzioni che si intrecciano
dentro di noi.

Ora, immagina di vedere questo processo attraverso la
vita di una persona come Marta. Le sue giornate sono piene
di quei piccoli momenti che, se non osservati con
consapevolezza, alimentano quel nodo che si nasconde
dentro di lei. Vediamo come affronta questo viaggio interiore.

*

Marta si sveglia con una sensazione di pesantezza, una
familiarita scomoda che si insinua appena apre gli occhi. E un
nuovo giorno, eppure tutto sembra uguale a ieri. Come
un’ombra invisibile, il senso di colpa la segue silenziosamente,
influenzando ogni pensiero e ogni scelta. Non riesce
nemmeno a capire da dove arrivi questa sensazione, ma sa che
¢ li.

Al lavoro, Marta si ritrova spesso a dubitare di se
stessa. Un’email rimandata, una parola non detta in una
riunione, una decisione evitata: ogni piccola incertezza
sembra alimentare quel peso che porta con sé. “Dove ho
sbagliato oggi?” si chiede piu volte nel corso della giornata.

Arrivata a casa, Marta si siede sul divano e si prende
un momento per respirare. Sa che quel peso non ¢ una
semplice stanchezza. E una sensazione che conosce troppo
bene, quella voce interiore che le sussurra che non ha fatto
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abbastanza, che avrebbe potuto fare di piu. Il nodo dentro di
lei si stringe.

Poi, ricorda un pensiero che le ¢ venuto qualche
glorno prima: e se il senso di colpa fosse piu di un fardello? E
se, anziché combatterlo, potessi osservatlo con curiosita?
Chiude gli occhi e respira profondamente. Inizia a esplorare
quel nodo, filo dopo filo.

Marta si rende conto che il senso di colpa che prova
non ha una radice concreta in un singolo evento. E come un
accumulo di piccoli momenti, di dubbi non risolti, di decisioni
evitate. Ma, allo stesso tempo, quel nodo le sta dicendo
qualcosa. Non ¢ li per distruggerla, ma per mostrarle una parte
di sé che ha ignorato troppo a lungo. Una parte che vuole
essere vista e curata.

"Mi apro a riconoscere tutte le dinamiche dei miei
sensi di colpa," sussurra a sé stessa. "Mi apro a superatle nel
miglior modo possibile."

Mentre ripete queste parole, sente il nodo dentro di lei
allentarsi, anche se di poco. Non ¢ una guarigione immediata,
ma ¢ un primo passo. E per Marta, quel piccolo passo ¢ gia
una vittoria. Ha iniziato a sciogliere il nodo, e per la prima
volta, il senso di colpa non ¢ pit un nemico, ma una guida.

*

Marta ha scoperto che il senso di colpa non deve
essere un nemico. Quando lo osserviamo con attenzione,
diventa un'opportunita per crescere e conoscere meglio noi
stessi. Ora, esploriamo come questa trasformazione puo
avvenire in ognuno di noi.
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Senso di colpa: guida verso la liberta

I senso di colpa ¢ spesso vissuto come una prigione,
un peso che ci immobilizza e ci fa sentire bloccati. Tuttavia,
possiamo scegliere di vedere il senso di colpa non piu come
un fardello opprimente, ma come un'indicazione preziosa
per liberarci dalle convinzioni limitanti e dai blocchi
emotivi che ostacolano la nostra crescita.

Immagina di essere un alpinista che affronta una salita
ripida: ogni passo ¢ difficile, ma le sfide che incontri lungo il
cammino ti insegnano qualcosa su te stesso. Attraverso un
percorso di consapevolezza, abbiamo la possibilita di
sciogliere 1 nodi che ci intrappolano in sensazioni di
inadeguatezza, ritrovando cosi la via verso una vita vissuta
con maggiore autenticita e liberta interiore.

Riconoscere il senso di colpa come piu di un semplice
fardello significa vederlo come un messaggio nascosto.
Accogliendolo, possiamo decifrarne il significato e utilizzarlo
per evolverci. E come aprire una porta che ci conduce
verso una comprensione piu profonda di noi stessi e delle
nostre esperienze. Considera, ad esempio, la storia di Marta,
che si sveglia ogni giorno con un peso nel cuore. Ogni piccola
incertezza alimenta il suo senso di colpa; tuttavia, quando
decide di affrontatlo, inizia a scoprire le radici delle sue
emozioni. Questa consapevolezza diventa un
catalizzatore per la sua crescita personale, simile a una
pianta che, trovando la luce, inizia a fiorire dopo un lungo
periodo di oscurita.

Per facilitare questa trasformazione, prendi l'abitudine
di riflettere quotidianamente sulle tue emozioni. Annota i
pensieri che alimentano il senso di colpa e cerca di individuare
1 modelli ricorrenti. Ad esempio, potresti scoprire che alcune
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sensazioni derivano da convinzioni apprese in passato, ma
che ora non ti appartengono piu.

Prenditi un momento di calma. Chiudi gli occhi,
respira profondamente e lascia che questa affermazione
risuoni dentro di te:

Mi apro alla comprensione del
senso di colpa per trasformarlo.

Studi psicologici hanno dimostrato che accogliere e
riconoscere le proprie emozioni, piuttosto che evitarle, puo
favorire una maggiore salute emotiva. Rimani in ascolto per
qualche minuto. Lascia che la consapevolezza ti
accompagni, permettendo al senso di colpa di rivelarsi non
solo come un segnale di cio che ti limita, ma come una guida
preziosa. Una volta riconosciuto, puo trasformarsi in un
punto di partenza per la tua crescita personale, per una
vita piu libera e autentica.

Sentirsi e pensarsi sbagliati: 1'essenza del senso di
colpa

L'essenza del senso di colpa risiede nel sentirsi
inadeguati, una convinzione che si forma gia nell'infanzia e si
rafforza man mano che cresciamo, alimentata da esperienze
che ci riportano costantemente a questa sensazione. Durante
l'infanzia, le esperienze negative o le critiche vengono spesso
interpretate dai bambini come segnali che qualcosa in loro
non va. Non avendo ancora sviluppato una chiara capacita di
distinguere tra azioni e identita, tendono a percepirsi come
colpevoli per quello che accade intorno a loro. Questo porta,
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da adulti, a pensare che ogni errore o difficolta sia una prova
del nostro valore personale.

La connessione tra il pensarsi e il sentirsi sbagliati ¢
fondamentale: senza 1'idea di aver commesso un errore,
la sensazione di essere sbagliati non esisterebbe. Questo
mostra quanto profondamente 1 nostri pensieri influenzino le
nostre emozioni.

Hai mai notato come, di fronte a certe sitnazioni,
reagisci in modo impulsivo o emotivo, come se una parte
pint vulnerabile di te prendesse il controllo?

E come se il tuo "bambino interiore" riaffiorasse,
guidato dalle emozioni e dalle esperienze di quel periodo della
vita. Questa reazione riflette quelle convinzioni interiorizzate
anni prima.

Affrontare la sensazione di essere sbagliati ¢ essenziale
per liberarsi dal peso del senso di colpa. La chiave sta nel
mettere in discussione queste convinzioni. Molte volte, cio
che percepiamo come errore non riguarda chi siamo,
ma un'idea distorta su noi stessi, radicata nella paura di
non essere abbastanza. Se riuscissi a liberarti di questa lente
distorta, il senso di colpa perderebbe la sua forza.

Rifletti per un momento:

Come cambierebbe la tua vita se
potessi vederti senga questa lente?

Quanta leggerezza e antenticita

potresti sperimentare liberandot:
da questo costante gindizio?
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Prenditi un attimo. Chiudi gli occhi, respira
profondamente e afferma interiormente:

Mi apro all'opportunita di
superare 1'idea di essere sbagliato/a.

Mi apro all'opportunita di
a riconoscere il mio valore autentico.

Il senso di colpa e i divieti

La sensazione di essere inadeguati o sbagliati affonda
le sue radici nell'infanzia, come un albero le cui radici si
intrecciano in un terreno ricco di divieti e norme imposte. 11
senso di colpa, spesso nato dall'interpretazione che porta alla
percezione di essere in errore, si sviluppa in risposta a queste
regole, creando un conflitto tra le nostre spinte interiori e
le aspettative esterne. Durante l'infanzia, i nostri bisogni
sono primari e istintivi, e quando questi desideri si scontrano
con le imposizioni sociali, si genera una tensione che puo
continuare a influenzarci anche nell'eta adulta.

Quando ci viene negata la possibilita di esprimere
plenamente la nostra autenticita, puo emergere una
sensazione di inadeguatezza, simile a una nebbia che
oscura la nostra visione interiore. Questo meccanismo
viene spesso utilizzato dalla societa per conformare il
comportamento degli individui. Diversi studi in psicologia e
sociologia mostrano come le norme sociali, inclusi 1 divieti
morali o culturali, possano generare un senso di colpa che
accompagna una persona lungo il cammino della vita.
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Sebbene oggi la societa in molti ambiti abbia
abbracciato una visione piu aperta e tollerante della sessualita,
¢ Importante riconoscere che esistono ancora contesti
culturali, religiosi o familiari in cui persistono norme
restrittive. In questi ambienti, la sessualita puo essere
percepita come moralmente scorretta o inappropriata,
generando sensi di colpa profondi, simili a catene
invisibili che ci bloccano. Questo conflitto interiore si
manifesta quando impulsi naturali, come la sessualita,
vengono repressi o giudicati negativamente, creando un
divario tra il desiderio personale e le aspettative esterne.

Individui cresciuti in ambienti che reprimono
l'espressione della sessualita possono sentirsi intrappolati in
un costante senso di inadeguatezza. Tuttavia, la societa non ¢
monolitica. In molte parti del mondo, la pornografia e la
sessualita sono ormai viste con una certa normalita, ma
in altri contesti continuano a essere percepite come
tabu. Questo dualismo genera esperienze diverse, dove la
liberta di espressione sessuale puo coesistere con il giudizio e
la repressione, a seconda dell'ambiente.

Riflettendo su questo, considera: il senso di colpa
puo essere il risultato di norme esterne che hai
interiorizzato, piuttosto che una riflessione autentica di
chi sei. Gli studi dimostrano che questo senso di colpa puo
essere modificato quando le persone riescono a mettere in
discussione le regole imposte e a riconoscere che molte di
queste non riflettono una verita intrinseca, ma sono il
prodotto di influenze culturali e sociali.

L'esperienza di Michele e Claudia: oltre i tabu
sociali e sessuali
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Michele e Claudia erano amici di lunga data, legati non
solo da un passato condiviso, ma da una connessione
profonda che aveva resistito al tempo. 1l loro rapporto si
fondava su una rara sincerita, un rifugio in cui ognuno poteva
mostrarsi per cio che era, senza maschere.

Michele, fin dalla sua infanzia, aveva combattuto
contro un ambiente familiare che sminuiva la sua passione per
l'arte. Per 1 suoi genitori, il valore di una persona si misurava
nella praticita, nell'efficienza, e I'arte non rientrava in questa
equazione. Ogni volta che impugnava un pennello, Michele
sentiva crescere dentro di sé una voce giudicante, un'ombra
che gli faceva credere di non essere abbastanza, che cio che
amava non aveva valore.

Claudia, invece, portava con sé un peso diverso.
Cresciuta in una famiglia dove la sessualita era un argomento
nascosto sotto strati di silenzio e pudore, aveva imparato a
trattenere quella parte di sé, a vederla come qualcosa di
proibito. La sua femminilita era diventata una zona d’ombra,
un tabu che le impediva di esprimersi completamente. Anche
ora, da adulta, ogni volta che pensava alla sua sessualita, un
senso di colpa le stringeva il cuore, come se violasse una
regola invisibile.

Una sera, durante una conversazione che sembrava
scivolare verso le profondita delle loro paure, Claudia si sentl
finalmente pronta a condividere un pensiero che l'aveva
tormentata a lungo. “Sai, Michele,” inizio6 con un filo di voce,
“mi sono sempre sentita giudicata. Come se ogni scelta che
faccio fosse osservata, pesata. Specialmente quando si tratta
di esprimere chi sono veramente.”

Michele si volto verso di lei, riconoscendo il peso che
quelle parole portavano con sé. “Capisco cosa intendi,”
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rispose, dopo un momento di silenzio riflessivo. “lo provo la
stessa cosa con l'arte. Ogni volta che dipingo, mi sembra di
tradire le aspettative della mia famiglia. E come se stessi
facendo qualcosa di sbagliato, anche se dentro di me so che
non ¢ cosi.”

“Perché ci sentiamo cosi?” chiese Claudia, con una
vulnerabilita che solo tra veri amici puo essere esposta.
“Perché queste regole che non abbiamo mai scelto
continuano a controllarci?”

Michele sospiro, sentendo il peso di una risposta che
aveva cercato a lungo. “Sono regole invisibili, messe dentro
di noi da persone che credevano di sapere cosa fosse giusto.
Le abbiamo interiorizzate senza accorgercene. E ora le
viviamo come se fossero la nostra verita. Ma non lo sono.”

Quel dialogo non fu una scoperta improvvisa, né una
rivelazione definitiva. Entrambi avevano gia iniziato, in
solitudine, a interrogarsi su quei limiti che percepivano come
catene. Tuttavia, la conversazione di quella sera li spinse oltre:
diede forma a riflessioni che, fino ad allora, erano rimaste
sospese nelle loro menti.

Michele e Claudia, entrambi da tempo, avevano
cominciato a mettere in discussione le aspettative che
gravavano su di loro.

Michele si era accorto che la sua arte era piu di un
hobby: era un’espressione profonda del suo essere,
un’estensione di cio che lo rendeva autentico. Sapeva che non
aveva bisogno di giustificare il suo amore per la pittura
attraverso il filtro delle aspettative familiari, anche se ogni
tanto quella voce interiore tornava a farsi sentire.

Claudia, da parte sua, stava gia esplorando la possibilita
di vivere la sua sessualita come una parte integrante e naturale
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della sua identita, non pit come un aspetto da nascondere.
Anche se il dialogo con Michele I'aveva aiutata a mettere a
fuoco alcune delle sue riflessioni, si trattava di una
consapevolezza che aveva iniziato a germogliare gia da
tempo, sospinta dal desiderio di sentirsi libera dai
condizionamenti che aveva intetiotrizzato durante la sua
educazione.

La loro conversazione non segno certamente la fine
del percorso, ma rappresento un passo significativo verso una
consapevolezza piu profonda. Michele e Claudia compresero,
ancora meglio di prima, che il cambiamento non ¢ un evento
improvviso, ma un processo graduale, costruito attraverso
piccoli momenti di riflessione e confronto. Insieme,
realizzarono che il cammino verso Pautenticita richiede
pazienza e impegno, ma che ¢ illuminato dalla volonta di
abbracciare la propria essenza, liberandosi dalle catene dei
tabu imposti.

Conclusione

La storia di Michele e Claudia offre una riflessione su
come i tabu sociali e i sensi di colpa possano radicarsi
profondamente dentro di noi, condizionando il nostro modo
di vivere e di esprimere chi siamo. Tuttavia, attraverso il
confronto autentico con una persona di fiducia, possiamo
iniziare a mettere in discussione quelle regole non scelte,
permettendoci di fare piccoli ma significativi passi verso una
vita piu libera e autentica.

Sentirsi e pensarsi giusti

Nella frenesia della vita quotidiana, ci troviamo spesso
a cercare l'approvazione degli altri, come un fiume che scorre
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verso una sorgente in cerca di riconoscimento. Tuttavia, cio
che desideriamo profondamente non ¢ semplicemente
l'approvazione esterna, ma una sensazione di valore
autentico, una certezza che nasca da dentro di noi, come il
sole che riscalda le radici della nostra anima.

Sebbene 'approvazione esterna possa offrirci sollievo
momentaneo, basare il nostro valore su di essa ci rende
vulnerabili, proprio come un albero che non ha radici
profonde. Dipendere dal giudizio degli altri ci allontana dalla
nostra vera essenza e ci rende schiavi delle aspettative altrui.
La vera liberta risiede nel coltivare una connessione interiore
stabile, una sensazione di valore che non dipende dagli altri.

Superare il bisogno di approvazione esterna ¢ un passo
cruciale verso la liberta emotiva. Ogni pensiero o idea che
abbiamo su noi stessi nasce, prima di tutto, dentro di noi.
Siamo noi i giudici piu severi. Immagina il tuo "bambino
interiore", vulnerabile e spaventato, che raccoglie ogni patrola
di critica, ogni sguardo di disapprovazione, e lo trasforma in
un giudizio su chi sei. Questa sensibilita si sviluppa
internamente e si riflette nel modo in cui interagiamo con il
mondo.

Essere consapevoli di questa dinamica ci permette di
interrompere il ciclo della dipendenza dal giudizio altrui e di
iniziare a nutrite una sensazione di valore che cresce
dall'interno, radicata nella nostra vera essenza. Questo non
significa crearsi false illusioni, ma costruire una certezza
interiore basata sulla conoscenza autentica di chi siamo.

Pensa, per esempio, a un artista che sacrifica la sua
espressione personale per ottenere riconoscimento. Se si
conforma alle mode del momento per essere apprezzato,
rischia di tradire se stesso. Al contrario, un artista che si
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connette con la sua visione autentica trova una forza che non
dipende dall'approvazione degli altri. Questa connessione
interiore diventa un faro, una guida che illumina la strada
anche nei momenti piu difficili.

Immagina quanto sarebbe liberatorio smettere di
cercare continuamente l'approvazione esterna.

Come cambierebbe la tna vita se potessi sviluppare
un Senso di valore che nasce da una consapevolegza autentica di te
stesso/ a, senza bisogno di approvazione esterna, ma con 'nmilta di
riconoscere anche i trnoi
imiti e di confrontarti con la realta?

Immagina di essere come un albero le cui radici
affondano nel terreno fertile del tuo autentico valore,
piuttosto che cercare conferme nelle opinioni degli altri.

Chiudi gli occhi e ripeti interiormente:

Mi apro al superamento consapevole
del bisogno di approvazione.

Ricorda che questo ¢ un processo graduale. Ci saranno
momenti in cui la vecchia abitudine di cercare approvazione
riaffiorera, ma ogni passo verso l'autenticita conta. Cosi come
un seme ha bisogno di tempo per germogliare e crescere,
anche tu hai il diritto di fiorire e di vivere secondo la tua vera
natura.

Sensi di colpa e discernimento

Definire i sensi di colpa come "sani" ¢, in realta, una
contraddizione in termini. Parlare di senso di colpa come
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qualcosa di positivo ¢ come affermare che una malattia possa
essere salutare. In fondo, il senso di colpa ¢ intrinsecamente
ingiusto, perché spesso deriva dall'ignoranza. Tuttavia, ¢
importante riconoscere che, per alcune persone, puo fungere
da motivazione per comportamenti positivi. Si tratta di un
"male minore" che puo spingerci a riflettere e a fare del bene,
anche se, a lungo termine, non ¢ una base ideale su cui
costruire la nostra crescita personale.

Discernere il bene dal male, infatti, non richiede
necessariamente il senso di colpa. La Verita ¢ giusta e priva di
colpa. Il senso di colpa ¢ un prodotto di schemi di pensiero
appresi e riflette spesso la mancanza di comprensione
profonda. Quando non sappiamo come agire nel modo
giusto, finiamo per subire le situazioni, piuttosto che gestirle
con consapevolezza. Questo, in sostanza, ¢ il frutto
dell’ignoranza. E come non tuscite a dare una risposta
adeguata a cio che ci accade, mancando di responsabilita e
capacita di gestire correttamente 1 processi della vita.

Eppure, anche se il senso di colpa puo sembrare utile
per allontanarci dal male o per spingerci a fare del bene, ¢ pur
sempre una forma di schiavitt emotiva. Lo scopo finale,
dunque, non ¢ rimanere vincolati a esso, ma raggiungere
una liberta interiore. Il senso di colpa puo essere utile solo
in modo relativo, per chi non ha ancora sviluppato la capacita
di discernere senza di esso. E come una stampella: ti aiuta a
camminare quando non sei ancora forte abbastanza, ma non
ti permettera mai di correre liberamente.

Ora, immagina per un momento quanto sarebbe
liberatorio lasciare andare questa stampella. La crescita
personale consiste proprio nel superare questo sostegno
temporaneo, fino a trovare una liberta autentica e completa.
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1l vero discernimento ¢ una forma di conoscenza che nasce
dalla consapevolezza, non dalla colpa. Affidarsi al senso di
colpa ¢, senza dubbio, un limite, ma ¢ comunque meglio del
non provare alcun rimorso di fronte al male compiuto.
Tuttavia, la vera crescita risiede nel maturare la capacita di
scegliere il bene senza fare affidamento su questo fardello
emotivo.

Prenditi un attimo per riflettere su una situazione
recente in cui hai sentito il peso del senso di colpa.

Che emozioni hai provato?
Cosa 17 ha spinto a reagire cosi?

Ora, prova a osservare quella situazione da una
prospettiva diversa:

E se il senso di colpa fosse solo una voce
interiore appresa, non una veritd
su chi sei davvero?

Coltivare questa consapevolezza ogni giorno ti
permettera, poco a poco, di liberarti dalla morsa della colpa.

Bene Assoluto e relativo

Per evitare conflitti interiori, ¢ essenziale comprendere
che non esiste un male assoluto. Esistono il Bene Assoluto e
il bene relativo. Anche quando affrontiamo forze che
sembrano malvagie o distruttive, dobbiamo ricordare che
tutto, alla fine, ¢ funzionale all'evoluzione. E I'evoluzione, in
sé, ¢ sempre un bene che infine porta al Bene Assoluto.
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Ma come affrontiamo queste forze oscure che
sembrano insormontabili? IL.a chiave non ¢ combatterle
direttamente, ma alimentare il bene. Pensa a un giardiniere: se
passa tutto il tempo a estirpare le erbacce, rischia di
dimenticare di nutrire 1 fiori. Quando ci concentriamo troppo
sul contrastare il male, inconsapevolmente gli diamo piu
energia, amplificandone I'influenza su di noi.

Al contrario, concentrandoci sul bene, lo facciamo
fiorire nella nostra vita. Il Bene Assoluto ¢ la tua essenza, cio
che eternamente sei. Nutrire il bene non significa solo
migliorare te stesso, ma anche portare beneficio a chi ti
circonda. Lo scopo non ¢ distruggere il male, ma far crescere
il bene.

Quanta leggerezza potresti trovare se smettessi
di lottare contro cio che ¢ negativo e ti aprissi
alla Ince del bene che gia vive in te?

II superamento del senso di colpa fa parte di questo
percorso. Quando porti consapevolezza nelle aree della tua
vita che prima erano immerse nell'inconsapevolezza, scopri il
tuo potenziale di crescita e trasformazione. Illuminare le zone
d’ombra fa gradualmente dissolvere il senso di colpa,
lasciando spazio a una nuova chiarezza e serenita.

Funzione del meccanismo di colpa
I meccanismo del senso di colpa esiste per una
ragione. Poiché nella Totalita nulla puo essere superfluo,

possiamo chiederci:

Qual ¢ la vera funzione
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del senso di colpa?
E solo un problema?
Una necessita?

O forse anche un'opportunita che
non abbiamo ancora compreso fino in fondo?

I senso di colpa puo essere tutte queste cose. In primo
luogo, ¢ una necessita che nasce dall'ignoranza e dalla
mancanza di chiarezza. Dove la conoscenza ¢ limitata, i sensi
di colpa si manifestano automaticamente anche come
reazione alle nostre incertezze.

Ma il senso di colpa ¢ anche un problema. Se cosi non
fosse, non sentiremmo la necessita di liberarci da questo peso.
Oh, quella pesantezza che sembra non andarsene mai.

Eppure, se guardato con nuovi occhi, il senso di colpa
puo trasformarsi in un’opportunita.

Cosa accadrebbe se guel peso diventasse
un’indicazione per la tna crescita?

In questo modo, il senso di colpa smetterebbe di
essere un ostacolo e diventerebbe uno strumento per
umanizzarti, aiutandoti a comprendere meglio te stesso-a e le
tue relazioni con gli altri. Prenditi un momento per riflettere
su questa trasformazione.

Cosa accadrebbe se potessi gestire il senso

di colpa in modo consapevole, vedendolo
come una spinta verso una maggiore consapevoleza e
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umanita, angiché come un nemico da combattere?

Potresti considerarlo un compagno di viaggio che,
invece di ostacolarti, ti guida verso una versione piu autentica
di te, fino a essere libero dal meccanismo della colpa.

Chiudi gli occhi, respira profondamente e afferma
interiormente:

Sono aperto-a al massimo miglioramento evolutivo
del rapporto con il meccanismo della colpa

Sono aperto-a al massimo miglioramento
del rapporto con me stesso-a.

Inconsapevolezza Ombra e Consapevolezza Luce

Nel corso di questo libro, incontrerai due personaggi
ricorrenti: Inconsapevolezza Ombra e Consapevolezza Luce.
Questi personaggi sono stati creati per rappresentare, in
forma narrativa, 1 concetti esplorati nel testo. Le loro
avventure e interazioni offrono un'interpretazione simbolica
delle sfide interiori e delle scoperte che facciamo nel nostro
percorso di crescita.

Se lo preferisci, puoi scegliere di saltare questi racconti
e concentrarti esclusivamente sulla parte teorica. Tuttavia, ti
incoraggio a leggerli, poiché offrono una prospettiva diversa,
pit immediata e coinvolgente, che potrebbe arricchire la tua
comprensione e aggiungere nuove sfumature ai temi trattati.

Inconsapevolezza Ombra ¢ il personaggio che incarna
la confusione, il timore di sbagliare e la difficolta a distinguere
chiaramente il giusto dallo sbagliato. Ombra ¢ una figura
inquieta, in costante movimento, che riflette la paura di
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affrontare la verita e il desiderio di nascondersi da essa. Si
trova sempre di fronte a scelte, ma la sua indecisione la
paralizza, facendola vagare senza una meta precisa.

Consapevolezza Luce rappresenta la chiarezza
interiore, la saggezza e la liberta che derivano dall’accettazione
di s¢, dal superamento delle dinamiche non evolutive, e dalla
capacita di discernimento. Luce ¢ una figura calma e
rassicurante, il cui compito ¢ illuminare le zone d’ombra, non
con giudizio, ma con comprensione. A differenza di Ombra,
Luce non fugge dalle difficolta: le affronta con serenita e una
sicurezza silenziosa.

La Luce nel Cuore dell'Ombra

In una valle avvolta dalla nebbia, Inconsapevolezza
Ombra vagava senza meta, il cuore appesantito dalle
incertezze. Gli alberi si stagliavano come spettri nel buio, e le
ombre che li circondavano sembravano sussurrare i suoi
dubbi pit profondi. Ogni passo era esitante, trattenuto da un
peso invisibile che conosceva fin troppo bene ma non osava
affrontare.

Non lontano, Consapevolezza LLuce camminava con
passo deciso, emanando una luce calda che allontanava
l'oscurita. "Ombra, perché continui a vagare nel buio?"
domando dolcemente. "Non vedi che la nebbia ¢ solo un velo
che puoi sollevare?"

Inconsapevolezza si fermo, tremante. "Non so cosa
c'e oltre," mormoro. "Le mie paure sono cio che conosco. Se
le lascio andare, chi saro senza di esse?"

Luce si avvicino, i suoi occhi pieni di comprensione.
"Questa protezione ¢ una prigione. La liberta si trova
nell'affrontare le tue paure, non nel nasconderti da esse."

32



Ombra abbasso lo sguardo. "E se, dietro tutto questo,
scoptissi che sono un errore?"

Luce sorrise con saggezza. "Tutti, a volte, credono di
essere sbagliati. Ma il vero errore ¢ non permettere alla tua
luce di emergere."

Esitante, Ombra fece un passo verso Luce. "Come
posso farlo? Come posso guardare dentro di me, quando cio
che vedo mi spaventa cosi tanto?"

"Non devi fatlo da sola," rispose Luce, offrendole la
mano. "Chiudi gli occhi e ascolta il tuo cuore. Cosa desidera
veramente?"

Ombra chiuse gli occhi. La nebbia intorno a lei sembro
addensarsi per un istante, poi comincio a dissolversi. Un
sentiero luminoso apparve, e le paure, che prima sembravano
insormontabili, iniziarono a svanire.

"La strada ¢ davanti a te," disse Luce. "Ma il primo
passo devi farlo tu."

Con un gesto deciso, Ombra afferro la mano di Luce.
In quel momento, un calore profondo la pervase, e le ombre
si ritirarono. Senti la luce interiore di Consapevolezza
risplendere dentro di lei.

"Non ho piu bisogno di nascondermi," sussurro
Ombra, meravigliata dalla forza che cresceva in lei.

"Esatto,"  confermo  Luce. "Non  cercare
l'approvazione degli altri. Il valore che cerchi ¢ dentro di te,
nascosto dietro le ombre del dubbio."

Ombra respiro profondamente, ogni passo piu sicuro.
"Ma cosa accadra se la paura tornasse? Se le vecchie ombre
riemergesseror”

"La paura potrebbe riaffiorare," rispose Luce. "Ma ora
sal dove trovare la tua luce. Ricorda questo momento e
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continua a illuminare ogni angolo nascosto con la
consapevolezza."

Ombra comprese che la vera forza non era nell'evitare
il buio, ma nell'illuminare ogni angolo nascosto. "E un viaggio
che richiede tempo," disse Luce, "ma hai gia iniziato. Ogni
passo ti avvicina alla liberta."

Ombra guardo la valle, ora illuminata. Quello che una
volta era un paesaggio minaccioso, ora rifletteva la sua nuova
visione interiore. Aveva iniziato a brillare di luce propria, una
luce che 'avrebbe guidata per il resto del suo cammino.
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Meditare prima di addormentarsi

Questa pratica ¢ pensata per utilizzare il sonno come
uno spazio di guarigione e ricezione di intuizioni.

Prima di abbandonarti al sonno, dedica alcuni minuti
a questa meditazione con affermazioni specifiche. Puoi
scegliere un'affermazione che risuoni profondamente con te,
oppure crearne una adatta alla tua esigenza personale:

- M;i apro alla gnarigione del senso di colpa attraverso il sonno.

- Chiedo chiarezza sui sensi di colpa attraverso i sogni.

- Mi apro a tutte le illuminazioni, soluzioni e guarigioni durante
il sonno.

Non sottovalutare il potere di queste semplici
affermazioni. Anche se possono sembrare parole, sono in
realta portali verso una trasformazione interiore. Ogni notte,
mentre dormi, il tuo subconscio continua a lavorare. Queste
affermazioni sono come piccoli fari che guidano il tuo viaggio
interiore verso la luce, dissipando le ombre dei sensi di colpa.

Sequenza di meditazione:

1. Trova una posizione comoda nel letto, chiudi gli
occhi e porta la tua attenzione al centro della fronte o
sul petto, li dove senti piu connessione.

2. Scegli un’affermazione o una sequenza di
affermazioni. Lascia che le parole siano gentili e piene
di intenzione, come se parlassi direttamente al tuo
cuore.

3. Rimani concentrato su ogni affermazione per 1-2
minuti, immaginando come questa possa trasformarsi
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in guarigione dentro di te. Senti I'effetto della luce che

porta sollievo e armonia nel tuo corpo e nella tua

mente.

4. Concludi con una preghiera di ottimizzazione,
come: "Chiedo al Bene Assoluto di ottimizzare il mio sonno."
Concediti il tempo di sentire le parole e le emozioni

che emergono. Non avere fretta. Questo ¢ il tuo momento
per lasciare andare cio che non ti serve piu e per abbracciare
la pace interiore.

Questa pratica non richiede alcuna esperienza
precedente nella meditazione. Anche se ¢ la prima volta che
mediti, non devi fare altro che seguire i semplici passi e
lasciare che le affermazioni ti guidino. Il sonno ¢ un momento
in cui la tua mente subconscia ¢ attiva e puo lavorare per te,
aiutandoti a trasformare 1 sensi di colpa e a liberarti dal loro
peso.

Ricorda: Ogni notte ¢ un'opportunita per guarire, per
lasciar andare il passato e accogliere il nuovo giorno con piu
consapevolezza.
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Donare il Massimo Significato alla Vita

17 capita mai di sentirti incompleto/ a,
come se mancasse un peg0 essengiale

nel puzle della tua vita?

Questa sensazione, simile a una tela grigia senza alcun
disegno, puo nascere dal desiderio di trovare un vero
significato alla tua esistenza. Nei momenti di maggiore
incertezza, questi pensieri possono degenerare in auto-giudizi
distruttivi come: "Nozn valgo niente' o "Ho sprecato la mia vita."

Ma fermati un attimo e riflettici:

Quante volte 11 sei reso conto che
questi pensieri sono il frutto di
aspettative esterne?

La percezione di non essere "abbastanza" spesso
deriva da cio che gli altri pensano che tu debba essere,
piuttosto che da cio che tu senti di essere veramente.

Inizia a vivere con consapevolezza, momento per
momento. Quando ti sintonizzi su cio che ¢ essenziale per te,
quel senso di vuoto inizia a dissolversi. Ogni passo che fai
verso la consapevolezza ¢ come un pennello che riempie la
tua vita di colori vividi e significativi.

Hai mai notato come, concentrandoti sulle tue vere esigenze
ol )
quel senso di incompletezza cominci a dissiparsi?

Lascia che quella sensazione di vuoto svanisca,
facendo spazio a una nuova luce interiore.

37



Vivere con consapevolezza ti permette di
accedere ai Significati Originari della vita, quelli che
vanno oltre il semplice scorrere del tempo, quelli che si
trovano in una dimensione piu profonda: la Simultaneita.
Ogni momento ¢ un tassello espressione di questa realta
cterna, ¢ un'opportunita per infondere un significato
autentico a cio che vivi.

Immagina ogni attimo della tua vita come parte di un
affresco piu grande e significativo, una composizione ricca di
esperienze e insegnamenti.

Cosa cambierebbe nella tua gunotidianita se
potessi davvero vedere ogni istante come
un'opportunita per crescere, per comprendere
meglio te stesso-a, e per connetterti a un
significato pin ampio e duraturo?

Immagina come sarebbe vivere ogni giorno, ogni
respiro, con la consapevolezza che ogni momento ha un
valore intrinseco. Ogni attimo ¢ un frammento di un canto
eterno, un’armonia che si intreccia con quella di tutti gli esseri
viventi.

Ma non fermarti all'immaginazione. Agisci. Trasforma
ogni giorno in un'opportunita per avvicinarti a quel significato
profondo che cerchi. Comincia da piccoli passi: una
riflessione al mattino, una scelta consapevole, una pausa per
respirare e riconnetterti alla tua essenza. Con il tempo, queste
azioni si accumuleranno, riempiendo la tua vita di colori vividi
e significati che non derivano dalle aspettative esterne, ma da
te stesso-a.
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Prenditi un momento. Chiudi gli occhi, respira
profondamente e apriti a questa consapevolezza. Ripeti
interiormente:

Mi apro alla realizzazione del massimo
significato della vita, momento per momento.

Sopravvivere non ¢ vivere

Il senso di colpa ci intrappola in un meccanismo
automatico, spingendoci a una semplice sopravvivenza
piuttosto che a una vita piena e consapevole. Seguiamo
percorsi predefiniti, come marionette mosse da fili invisibili,
senza renderci conto che non stiamo realmente scegliendo il
nostro cammino.

Quante volte 1i sei trovato/ a a seguire la corrente
senza decidere realmente dove vuoi andare?

Se non prendiamo il controllo, rischiamo di restare
intrappolati in un viaggio che sembra non appartenerci,
condannati a un'esistenza priva di significato, quasi come
prigionieri di noi stessi. Questa sensazione di essere trascinati
da forze esterne ¢ il sintomo della meccanicita esistenziale, in
cui la vita si riduce a una semplice sopravvivenza.

17 sei mai chiesto quanto potere abbiano
davvero le tue scelte sulla tua vita?

Per vivere davvero, dobbiamo afferrare il volante della
consapevolezza. Vivere significa essere presenti e scegliere
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attivamente il nostro percorso, invece di essere guidati
passivamente da vecchi schemi che si ripetono senza fine.
Voler volere e poter volere sono molto diversi dal dover
volere.  Quando  viviamo  inconsapevolmente,  ci
intrappoliamo in programmi limitanti, confondendo il
sopravvivere con il vivere. E non ¢ nemmeno un vivere
inconsapevolmente, ma un subire linconsapevolezza:
l'assenza di Vera Vita. E non ci intrappoliamo, ma veniamo
intrappolati da meccanismi che ci dominano.

Eppure, quei momenti in cui sentiamo la vita pulsare,
in cul ci sentiamo veramente vivi, ci rivelano quanto tempo
abbiamo passato in uno stato di automazione.

Hai mai provato quella sensazione di essere vivo/ a
solo per brevi attimi, mentre il resto sembra
un lungo torpore?

La societa pone molta enfasi su come guadagnarsi da
vivere, ma spesso dimentica il vero significato di guadagnare
la Vita. Non si tratta solo di lavorare per sopravvivere, ma di
fare cio che ¢ realmente importante. Guadagnare la Vita
significa acquisire conoscenza, liberarsi dall'ignoranza,
trovare la felicita per non essere piu immersi nella sofferenza,
e svelare la verita lasciando andare le convinzioni limitanti che
ci tengono ancorati.

Non ¢ sufficiente vivere piu a lungo; cio che conta ¢
vivere davvero. La quantita non sostituira mai la qualita.
Rifletti profondamente sui verti significati della vita:

Cosa significa vivere in modo autentico?
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Cosa accadrebbe se inigiassi a scegliere la vita,
attimo dopo attimo, invece di lasciare che
1 Sfugga tra le dita?

Prenditi un momento, chiudi gli occhi, respira
profondamente ¢ lascia che queste riflessioni risuonino
dentro di te.

Poi, con calma e presenza, afferma interiormente:

Mi apro alla Soluzione Chiave e
Integrale per una Vita Vera.

Comportarsi bene e il senso di colpa

Hai mai camminato su un sentiero tortuoso,
inciampando su pietre nascoste?

Immagina che ogni pietra rappresenti una convinzione
che hai ereditato dalla famiglia, dalla societa o da gruppi
sociali piu ampi. Queste pietre, queste convinzioni, Possono
diventare ostacoli sulla tua strada verso una vita piu autentica
e consapevole. Seguendo idee errate su cosa significhi
"comportarsi bene", potresti ritrovarti a comportarti molto
ingiustamente verso te stesso e altri.

Ma come distinguere tra cio che ¢ davvero giusto
per te e cio che ¢ solo una regola ereditata?

Ci sono momenti in cui, anche agendo nel modo
corretto, potresti sentire una voce interna che sussurra: "Hai
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sbagliato." T1 senti in colpa, anche quando sai di star facendo
qualcosa di giusto. E come camminare su un sentiero
illuminato, ma con una nebbia che ti fa dubitare di ogni passo.

17 sei mai fermata/ o a riflettere su questo?

Sto davvero facendo la cosa giusta?

11 senso di colpa spesso emerge quando cio che senti
come vero per te entra in conflitto con regole che ti sono state
insegnate. Queste regole, come fili invisibili, cercano di tirarti
indietro ogni volta che provi a muoverti in una direzione
diversa, magari una direzione che finalmente rispecchia chi sei
davvero. E importante riconoscere i principi che stanno alla
base del tuo comportamento e chiederti:

A chi appartengono queste regole?
Chi mi ha insegnato queste convinzgioni?

Non tutte le regole ereditate sono da buttare via.
Alcune, come pietre preziose, possono ancora illuminare il
tuo cammino. Altre, invece, sono come zavorre che t
rallentano, impedendoti di avanzare verso la tua autenticita.

Pensa per un attimo:

Le regole che seguo mi aintano davvero
a crescere o le segno per paura di infrangerle?

Prenditi un momento per riflettere:

Sto seguendo delle regole che mi portano
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verso una maggiore umanita, o 7 sto
conformando per paura di deludere gli altri?

Le regole che realmente ti aiutano sono quelle che
supportano il tuo processo di umanizzazione, che ti rendono
una persona piu autentica, consapevole e in pace con te
stesso/a.

Alcune regole sono state tramandate da persone che,
pur con buone intenzioni, non hanno mai avuto l'opportunita
di riflettere a fondo sulle proprie convinzioni. Anche le
persone che ci hanno insegnato queste regole meritano
comprensione, non giudizio. Spesso, non hanno avuto la tua
opportunita di crescita e consapevolezza.

Immagina di essere al timone di una barca a vela. Le
regole giuste sono come un vento favorevole che gonfia le tue
vele, spingendoti avanti con facilita e velocita verso la tua
crescita e il tuo benessere. Le regole errate, invece, sono come
un'ancora che ti trattiene, impedendoti di avanzare
nonostante il vento favorevole. Anche se a volte il vento
giusto potrebbe sembrare incostante o debole, la tua bussola
interiore — la tua consapevolezza — ti aiutera a mantenere la
rotta, assicurandoti di non restare ancorato in un punto per
paura del cambiamento.

Mi apro a riconoscere e seguire
pienamente le indicagioni umanizants.

La prossima volta che ti senti in colpa, chiediti:

Questa sensazione sta emergendo perché sto
infrangendo una regola che mi impedisce
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di essere me stesso?

O perché sto trasgredendo un principio che
¢ realmente importante per la mia umanita?

Discernimento e miglioramento

17 ¢ mai capitato di chiederti se le persone
attorno a te riescano davvero a vedere chi sei,
a comprendere i tnoi progressi?

Gli altri vedono davvero i miei sfori?

O le loro aspettative sono filtrate
dalle loro proiezioni?

Fermarsi a riflettere su questo ¢ importante. Quando
ci sforziamo di migliorare, non sempre riceviamo
l'approvazione che speravamo. Ma questo, in realta, non ¢ un
vero ostacolo. Al contrario, puo essere un ulteriore stimolo
per comprendere meglio noi stessi e sviluppare una
consapevolezza piu profonda.

Mi apro a riconoscere e superare
le mie proiezioni.

Mi apro a riconoscere e superare
le proiezioni altrui.

Pensaci: se gli altri non sono in grado di vedere chi sei
realmente, ¢ perché anch'essi, proprio come te, sono

44



influenzati da convinzioni e giudizi limitati. L.e proiezioni
sono come lenti distorte attraverso cui guardiamo il mondo.
Quando non vediamo con chiarezza, ¢ difficile discernere il
vero miglioramento.

Ma allora cosa dobbiamo fare?

Semplice:  riconoscere che i1 nostro  vero
miglioramento non dipende dagli occhi degli altri, ma dalla
consapevolezza di noi stessi.

Immagina il tuo miglioramento come un seme che
cresce nel terreno. All'inizio, potrebbe sembrare invisibile a
chi ti osserva, ma sotto la superficie, le radici si stanno
espandendo, preparandosi a fiorire. La tua crescita interiore
non sempre sara riconosciuta da chi ¢ abituato a guardarti con
vecchi schemi, ma non per questo ¢ meno reale.

Migliorarsi non  significa ottenere l'approvazione
altrui, ma avvicinarsi alla versione piu autentica di noi stessi.
Ogni passo che fai ¢ come un artigiano che plasma un'opera
d’arte: non importa se qualcuno non capisce subito il risultato.
Cio che conta ¢ il processo, l'impegno e la dedizione che metti
nel modellare te stesso.

La prossima volta che ti senti giudicato o frainteso,
chiediti:

Sto seguendo la mia verita o sto cercando
di conformarmi alle aspettative degli altri?

Questo ¢ un punto di svolta fondamentale. Quando

smetti di cercare di adattarti alle proiezioni esterne, ti liberi.
Come scalare una montagna, ogni passo in avanti ti avvicina
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alla vetta, anche se chi ¢ rimasto indietro non vede il tuo
progresso. Il miglioramento reale ¢ un processo interiore e
profondo, che non puo essere compreso da chi si basa su
apparenze superficiali.

Mi apro a riconoscere gli ostacoli
come opportunita evolutive.

Mi apro alla realizzazione di una struttura
Interiore ed esteriore per superare
consapevolmente ogni ostacolo.

Ogni ostacolo che incontri, ogni incomprensione, puo
essere visto come un blocco di marmo grezzo, che aspetta
solo di essere scolpito. Forse ti ¢ capitato di affrontare una
sfida che ti sembrava insormontabile. Eppure, con il tempo e
la pazienza, sei riuscito a trasformatla in un'opportunita di
crescita. Il processo di miglioramento ¢ esattamente cosi: non
sempre facile, ma possibile.

L'esperienza di Sara, Elena e Chiara: un cammino
verso la consapevolezza

Sara, Elena e Chiara si incontrarono nel loro solito
caffe, dove il profumo del caffé appena macinato riempiva
l'aria. Amiche di lunga data, avevano sempre trovato conforto
l'una nell'altra, condividendo i momenti piu intimi delle loro
vite. Tra risate e confidenze, avevano costruito un legame
profondo basato sulla comprensione e sul reciproco
supporto.

"Sento che la mia vita sta andando avanti senza che io
abbia il controllo," inizid Sara, mentre mescolava
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nervosamente il suo caffé. "E come se stessi seguendo una
strada gia tracciata per me, ma non sono sicura che sia quella
giusta."

Elena, la piu riflessiva, le lancid uno sguardo
comprensivo. "Capisco, sembra quasi che tu stia vivendo
secondo le aspettative degli altri, e questo ti lascia con quella
sensazione di smarrimento e incertezza."

Chiara, sempre pronta a intervenire con la sua energia,
aggiunse: "Sai, ¢ facile lasciarsi influenzare da quello che
pensiamo che gli altri vogliano da noi. E quando non
riusciamo a soddisfare quelle aspettative, ci sentiamo
bloccate, come se non fossimo mai abbastanza."

Sara si prese un attimo per riflettere. "E cosi. Mi
sembra di portare addosso un peso enorme. Anche quando
cerco di fare qualcosa per me stessa, mi ritrovo a combattere
con il senso di colpa. Mi chiedo continuamente se sto
sprecando il mio tempo."

Elena le strinse la mano, offrendole conforto. "Non
devi lasciarti dominare dal senso di colpa. Dobbiamo
imparare a distinguere tra cio che realmente desideriamo e cio
che ci ¢ stato imposto."

Chiara, sempre pronta a trasformare i pensieri in
azione, esclamo: "Pensa a ogni scelta che fai come un tassello
di un mosaico piu grande. Anche le decisioni che sembrano
errori possono insegnarci qualcosa. Dobbiamo solo cambiare
prospettiva e vedere questi momenti come opportunita di
crescita."

Sara rifletté sulle loro parole. "Ma come posso fare la
scelta giusta se non so cosa voglio davvero? Come posso
fidarmi di me stessa senza sentirmi sbagliata ogni voltar"
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"E un processo che richiede pazienza," rispose Elena
con un sorriso gentile. "Dobbiamo imparare ad ascoltare cio
che proviene dal nostro cuore. Quando iniziamo a prendere
decisioni con consapevolezza, scopriremo che quelle scelte ci
porteranno a una maggiore tranquillita interiore."

Le tre amiche continuarono a discutere, e pian piano,
la nebbia di incertezza che avvolgeva i pensieri di Sara
cominciava a diradarsi. Stava iniziando a comprendere piu
profondamente che non aveva bisogno dell'approvazione
altrui per sentirsi valida e che il suo percorso era unico.

"Alla fine, tutto si riduce al coraggio di essere noi
stesse," disse Chiara, prendendo la mano di Sara. "Il
significato della nostra vita risiede nelle scelte che facciamo,
non nel seguire ciecamente quello che altri si aspettano da
noi."

Sara si sentiva piu leggera, con una rinnovata
chiarezza. "Forse ¢ davvero il momento di lasciarmi alle spalle
il senso di colpa e cominciare a prendere decisioni per me
stessa. Questo ¢ il mio nuovo punto di partenza.”

Con quelle parole, le tre amiche uscirono dal caffe con
una nuova consapevolezza. La pesantezza che un tempo
gravava sulle loro vite si era alleggerita, sostituita da una forza
interiore che le avrebbe accompagnate lungo il loro cammino.
D'ora in avanti, ogni passo sarebbe stato una scelta
consapevole verso una vita piu significativa, costruita giorno
dopo giorno.
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Camminare nella Luce

Inizia il tuo auto-trattamento ''Camminare nella
Luce' assumendo una posizione meditativa che ti faccia
sentire a tuo agio e presente. Porta la tua attenzione al centro
della fronte e, con calma, afferma interiormente:

Mi apro all’auto-trattamento
Camminare nella Luce.

Permetti a queste parole di risuonare dentro di te. Lascia
che I'energia dell’affermazione si diffonda, e rimani in ascolto
dei processi che si avviano nel corpo e nella mente. Se perdi
lattenzione,  ripeti ~ laffermazione, riportando la
consapevolezza al momento presente.

Dopo uno o due minuti, inizia a focalizzarti sul corpo
fisico. Senti la connessione con il corpo e osserva le
sensazioni che emergono. Quando ti senti pronto/a, afferma
interiormente:

Mi apro a riconoscere i nuclei
del meccanismo della colpa.

Rimani in ascolto, senza fretta, permettendo ai nuclei
del senso di colpa di emergere naturalmente su piu livelli:
emotivo, mentale e fisico. Diventa un osservatore silenzioso
delle sensazioni che si manifestano, senza giudizio. Ascolta
attentamente il corpo, 1 pensieri e le emozioni.

Dopo alcuni minuti, visualizza il tuo corpo che si alza.
Immagina di camminare lentamente su un tappeto di pura
luce guaritrice. Ad ogni passo, percepisci la luce che si
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diffonde dai tuoi piedi, riempiendo tutto il tuo corpo. Lascia
che la luce penetri e guarisca ogni parte di te, portando
serenita e chiarezza.

La luce sale dal basso verso I’alto, illuminando i nuclei
del senso di colpa su tutti i livelli: fisico, emotivo e mentale.
Ad ogni passo, la luce colma ogni parte del tuo essere, fino a
raggiungere la testa. Quando la luce ha saturato tutto il tuo
corpo, immagina Iintero ambiente intorno a te avvolto da
questa stessa luce.

A questo punto, afferma con calma e sicurezza:

Sto camminando nella Luce,
sono Luce che cammina nella Luce.

Rimani in questo stato di consapevolezza e permetti alla
luce di fluire dentro e intorno a te. Respira profondamente e
assapora la sensazione di guarigione e leggerezza. Quando ti
senti pronto/a, apri dolcemente gli occhi e rimani in ascolto
delle sensazioni che hai portato dentro di te, notando come ti
senti dopo il trattamento.

Le indicazioni che hai appena letto possono essere usate
anche per trattare altre persone, guidandole attraverso i
passaggi con affermazioni, visualizzazioni e indicazioni
appropriate.

L'auto-trattamento puo essere praticata anche da
sdraiati, ma in quella posizione aumenta il rischio di
addormentarsi. Essere pienamente consapevoli di ogni fase ¢
fondamentale per ottenere il massimo beneficio.
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Puoi fare l'auto-trattamento “Camminare nella Luce”,
anche per lavorare su aspetti specifici del meccanismo del
senso di colpa, come, per esempio:

- La sensazione di essere "sbagliato/a";
- Il sentirti inferiore o inadeguate;

- Lavergogna;

- 1l rimorso;

- Le recriminazioni;

- L'ansia;

- Le paure.
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Umanizzazione e vere esigenze

Umanizzazione

Umanizzarsi significa diventare un essere umano
migliore, ma cosa significa realmente migliorarsi? E essenziale
riflettere su come le tue idee di miglioramento siano basate
sulle tue vere esigenze.

Umanizzarsi vuol dire allinearsi al nostro essetre
autentico, oltre le maschere, 1 condizionamenti, i traumi e le
paure. Non ¢ solo un beneficio personale, ma un dono che
offriamo a tutta 'umanita. Quando cresciamo come individui,
ispiriamo anche gli altri a fare lo stesso, diventando esempi di
umanita autentica. Il mondo di oggi ha un estremo bisogno
di questa umanita. E giusto tutto cid che ci rende piu
consapevoli e pit umani. Umanizzarsi ¢ la misura del nostro
essere giustl: piu siamo consapevoli, pit siamo vicini
all’'Umanita.

Senza umanizzarci siamo obbligati a “vivere”
nell'apparenza, proiettando un'immagine di cio che
vorremmo essere. Ma la vita non puo essere ingannata. Cio
che emaniamo non ¢ cio che desideriamo far vedere, ma chi
siamo veramente. I.’Esistenza riconosce sempre la nostra vera
natura. Umanizzarsi vuol dire anche superare lillusione
dell’apparenza per riscoprire e accettare la nostra autenticita.

Essere umani ¢ un processo evolutivo, e la nostra
priorita e crescere. Ma l'evoluzione di cui parliamo non ¢ solo
biologica; ¢ una crescita che coinvolge anche la nostra sfera
spirituale e la sua integrazione con la vita materiale. Prenditi
un momento per riflettere su questo processo e apriti alla
possibilita di umanizzarti pienamente. Ripeti interiormente:
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Mi apro alla realizzazione di processi
di umanizzazione sempre piu profondi.

Vere Esigenze
Spesso, le nostre vere esigenze restano nascoste sotto
strati di aspettative esterne e condizionamenti.

Quali pensi che siano le tue vere esigenze?
Lo sono davvero?

La maggior parte delle esigenze che percepiamo come
nostre non nasce da un ascolto sincero della nostra essenza.
Spesso sono influenzate da aspettative sociali o familiari,
oppure derivano da traumi, mal interpretazioni di impulsi
interioti o da reazioni condizionate. A causa di ferite emotive,
paure o esperienze passate, possiamo confondere cio che ¢
davvero essenziale per noi con cio che ¢ solo una risposta
automatica o una fuga dal dolore. Percio, ¢ essenziale fermarsi
e riflettere su cio che davvero vibra in sintonia con la nostra
anima.

La necessita piu autentica ¢ sviluppare una maggiore
umanita. Questo significa essere giusti verso noi stessi e gli
altri e trovare un equilibrio interiore che rifletta chi siamo
realmente. Scoprire le vere esigenze ¢ un processo di ascolto
profondo, che richiede il coraggio di guardarsi dentro e
abbandonare le convinzioni superficiali.

Ritenere vere esigenze che in realta non lo sono
rappresenta uno degli ostacoli pit grandi nella nostra vita.
Seguire falsi bisogni alimenta illusioni che ci allontanano dalla
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nostra autenticita. Spesso, siamo influenzati da valori che ci
vengono imposti da chi non conosce nemmeno le proprie
esigenze, oppure da coloro che cercano di manipolarci per i
propri scopt.

Come possiamo riconoscere le vere
esigenze in me30 a queste influenge?

La chiave ¢ il passaggio dall'immaginarsi al conoscersi.
Solo fermandoci e ascoltandoci veramente possiamo sentire
cio che risuona con la nostra vera essenza. Le esigenze
autentiche non si manifestano solo nella mente, ma si sentono
profondamente, con tutto il nostro essere.

Per sentire le vere esigenze bisogna purificare il corpo,
le emozioni e 1 pensieri; la purificazione stessa ¢ un’esigenza
fondamentale: altrimenti siamo sordi al vero sentire. E
fondamentale riconoscere cosa stiamo nutrendo dentro di
noi, perché questo influenza direttamente la nostra capacita
di discernere l'essenziale dal superfluo. Fermati e chiediti:

Cusa sto nutrendo interiormente?
Ed esteriormente?
E con cosa lo sto alimentando?
Riconoscere le vere esigenze richiede un profondo
aumento della consapevolezza, e proprio questa crescita nella

consapevolezza rappresenta ’esigenza fondamentale. Solo
accrescendo la nostra consapevolezza possiamo avvicinarci
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sempre di piu alla verita di chi siamo realmente e, di

conseguenza, a conoscere le nostre autentiche esigenze.
Chiudi gli occhi e apriti a questo processo di scoperta.

Lascia emergere cio che ¢ veramente essenziale dentro di te.

Mi apro a riconoscere le false esigenze.
Mi apro a sentire le vere esigenze.

Mi apro alla realizzazione dell'essenziale.

Miglioramento e sensi di colpa

Una delle chiavi per superare i sensi di colpa ¢
focalizzarsi sul miglioramento autentico, basato cio¢ sulla
realizzazione delle vere esigenze. Immagina il tuo percorso di
crescita come un sentiero che ti conduce verso una vetta,
dove ogni passo ti avvicina a una comprensione piu profonda
di te stesso/a e della tua vita. Tuttavia, ¢ essenziale non farsi
influenzare da standard esterni o distorti. Idee sbagliate su
cosa significhi migliorarsi possono diventare delle catene
invisibili, che ti bloccano e ti impediscono di esprimere
pienamente la tua autenticita.

Per questo motivo, il miglioramento non dovrebbe
mai essere associato a sensi di colpa derivati dal non aver
raggiunto determinati obiettivi o standard imposti. Pensa alla
crescita personale come a un giardino: ogni pianta ha il suo
tempo per germogliare e fiorire, e non tutte crescono allo
stesso ritmo. Il miglioramento ¢ un processo continuo, non
una destinazione fissa. Cio che conta € avanzare
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consapevolmente, con pazienza, sapendo che ogni fase del
percorso ha il suo valore unico e irripetibile.

Quando scegli di essere ispirato da cio che ti eleva e ti
arricchisce interiormente, diventi piu indipendente dalle
influenze esterne e dalle aspettative altrui. La crescita
autentica non proviene dal conformarsi agli ideali altrui, ma
dall’allineamento con la tua vera essenza. Coltivare questa
autenticita ti permette di vivere una vita piu libera e in
armonia con te stesso/a, accettando il ritmo del tuo
miglioramento senza sensi di colpa o pressioni esterne.

L’onda d’urto dei sensi di colpa

Realizzare le vere esigenze non ¢ sempre un processo
facile da attuare. Quando inizi a seguire la strada verso
lautenticita, i sensi di colpa possono intensificarsi, come
un'onda d’urto. Questo accade perché la “voce interiore”
delle false esigenze si sente minacciata. I meccanismi che ti
hanno ancorato a convinzioni limitanti e ad aspettative
esterne cominciano a rompersi, generando una forte
resistenza. E come se il vecchio sistema di credenze tentasse
di mantenere il controllo, creando un conflitto interno.

L'aumento dei sensi di colpa puo essere legato anche
all’aumento della consapevolezza e del’empatia. Piu diventi
sensibile verso i tuoi processi interiori e quelli altrui, pit inizi
a comprendere i danni che le vecchie convinzioni hanno
causato, sia a te stesso/a che agli altri.

Umanizzarsi ~ significa anche passare da un
atteggiamento in cui concettualizziamo e proiettiamo sugli
altri, a uno in cui li sentiamo davvero. Questo ci permette di
essere consapevoli dei processi generati dalle nostre azioni e
di prendere responsabilita per il modo in cui ci relazioniamo
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con il mondo. Realizzare le vere esigenze significa anche
prendere coscienza delle ferite emozionali che abbiamo
inflitto agli altri e degli ostacoli evolutivi che abbiamo
favorito, spesso inconsapevolmente.

Il processo di umanizzazione richiede di guardare a
queste ferite con occhi nuovi, riconoscendo il dolore che
abbiamo causato, ma anche la possibilita di guarire.

Chiedo all’Amore Assoluto di aiutarmi a
guarire dalle ferite emozionali inflitte a me stesso.

Chiedo all’Amore Assoluto tutte

le soluzioni e guarigioni
per tutte le ferite che ho provocato ad altri.

Fragilita e Sensibilita

La fragilita non deve essere confusa con la sensibilita.
Sebbene la fragilita possa aver avuto un ruolo evolutivo, ¢ una
condizione da superare per crescere. La sensibilita, invece, ¢
una qualita da coltivare al massimo per connetterci
profondamente con il nostro S¢ Amore Assoluto. Solo cosi
possiamo vivere con pienezza. E proptio attraverso una
sensibilita sviluppata che raggiungiamo un contatto autentico
con noi stessi e con il mondo, senza essere sopraffatti dalle
emozioni o dalla sofferenza.

Superare la fragilita significa guarire dai traumi che ci
hanno reso vulnerabili. Questi traumi ci portano a costruire
meccanismi di difesa che, col tempo, finiscono per isolarci e
indebolirci. Liberandoci da questi meccanismi, sviluppiamo
una sensibilita profonda e consapevole. Questa sensibilita ci
permette di rimanere aperti e presenti nelle situazioni difficili
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senza essere spezzati dal peso delle emozioni. La vera
sensibilita non ¢ vulnerabilita, ma una forza interiore che ci
radica in una consapevolezza continua e in una connessione
autentica con il mondo.

Mantenere una continuita di consapevolezza su piani
esistenziali piu elevati, fino a raggiungere una condizione di
Beatitudine (Amore Assoluto), ¢ la chiave per vivere senza
isolamento. La sensibilita profonda ci consente di sentire la
sofferenza degli altri senza subirla, di comprenderla senza
farcene sopraffare. E una qualita spirituale essenziale. Non ci
isola, ma ci rende capaci di partecipare attivamente e con
empatia alla vita.

L’invulnerabilita psichica, raggiunta superando la
fragilita, non va confusa con la rigidita mentale o emotiva.
Quest’ultima crea una barriera che sembra proteggerci dal
mondo, ma in realta ci separa dal flusso vitale e ci rende
ancora piu vulnerabili. L’isolamento ci impedisce di sentire.
Ci allontana dalla possibilita di percepire la nostra
connessione con l'unita dell’esistenza. Invece, una sensibilita
consapevole ci mantiene aperti. Ci permette di rimanere
centrati anche di fronte al dolore o al disagio, trasformando
quelle esperienze in occasioni di crescita.

La sensibilita, sviluppata al massimo, rende possibile
I’Essere Amore, cioe il manifestarsi dell’Amore Assoluto nella
quotidianita. Questo avviene perché i veli esistenziali si sono
dissolti. E una condizione esistenziale priva di sofferenza, in
cui ¢ pienamente presente il Principio del Sentire, cioe
I’Amore Assoluto (Beatitudine).

Chiedo all’Amore Assoluto tutte
le soluzioni e guarigioni per la fragilita.
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Sono completamente aperto/a
a realizzare una sensibilita super consapevole.

Mi apro a Essere Amore.
Se questo estratto ti &€ piaciuto e vuoi continuare ad

approfondire, puoi acquistare il libro completo su Amazon
Andrea Pangos su Amazon

Vuoti partecipare a un corso di Andrea Pangos, oppure
organizzarne uno nella tua citta o su Zoom?
Scrivi a: andreapangoscorsi@gmail.com
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