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INTRODUZIONE

Benvenuto a "Il buio interiore: diario guida per
I'autoesplorazione". Questo diario ti accompagnera
nel tuo viaggio attraverso le intricate profondita dell'io,
offrendoti uno spazio per l'introspezione, la riflessione
e la crescita personale.

Dentro ognuno di noi si nasconde un regno spesso
inesplorato: le ombre, i recessi nascosti dove risiedono
le nostre paure, i dubbi e le emozioni non riconosciute.
Questi aspetti, conosciuti collettivamente come
“Oscurita interiore” o “Buio interiore”, non vanno
temuti ma accolti come parti integranti del nostro
essere.

Questo libro/diario non si propone di stazionare e
promuovere l'oscurita, anzi si propone di illuminarla,
portando la luce negli angoli oscuri della nostra
esistenza. E un invito a intraprendere un viaggio
trasformativo, un viaggio verso la consapevolezza di
noi stessi, I'accettazione e l'integrazione delle parti
sino ad ora ignote, le nostre parti “buie”.

Attraverso esercizi accuratamente realizzati, spunti di
riflessione e pratiche di consapevolezza, sarai guidato/a
attraverso i meandri del tuo mondo interiore. E uno
spazio in cui € possibile affrontare le ombre, esaminare
le origini e, infine, trovare profonde intuizioni e
soluzioni.



Ricorda che il percorso di autoesplorazione puo
essere impegnativo ma molto gratificante. Abbracciare
I'oscurita interiore ci permette di coltivare la resilienza,
la compassione e una comprensione piu profonda di noi
stessi e degli altri.

Che questo libro/diario sia il tuo compagno fidato
mentre navighi nel labirinto del tuo io interiore.
Asseconda il viaggio che ti attende senza opporre
resistenza, perché nell'oscurita si nasconde il potenziale
per una profonda illuminazione e per la scoperta di sé.

Buon viaggio!



4 BONUS ESCLUSIVI PERTE

ACQUISTANDO IL MI0 LIBRO

4 BONUS PERTE! *

@francescoinfantino

Scansiona il QR Code qui sotto per poter ottenere
GRATUITAMENTE i 4 BONUS ESCLUSIVI che ho
preparato per te e che ti saranno utili in questo

fantastico viaggio!
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"L'incontro di due
personalita e come il
contatto tra due sostanze
chimiche; se c'e una
gualche reazione, entrambi
ne vengono trasformati.”

-Carl Jung



CAPITOLO 1 - ABBRACCIARE LE
OMBRE

Comprendere I'oscurita interiore

Il termine "oscurita interiore" puo evocare sensazioni di
paura o timore. Tuttavia, questa accezione negativa
viene qui ribaltata, invitandoci a considerare I'oscurita
come un territorio da esplorare con curiosita e coraggio.
Non si tratta di un abisso da evitare, ma di una
dimensione preziosa da scoprire, ricca di aspetti nascosti
del nostro essere. Spesso trascurato o soppresso,
guesto aspetto costituisce cio che viene comunemente
definito I'oscurita interiore o buio interiore, appunto.

Le "ombre", spesso associate a paure, insicurezze e
vergogne, assumono una nuova luce in questa
prospettiva. Invece di essere relegate nel subconscio e
represse, vengono riconosciute come custodi di tesori
nascosti. Riconoscendo e integrando queste ombre,
possiamo portare alla luce talenti sopiti, intuizioni
profonde e una forza interiore inaspettata.

Esplorare I'oscurita interiore non € un'impresa da
affrontare con severita e giudizio. Al contrario, & un
percorso di autocompassione e di accettazione di sé.
Riconoscendo le nostre ombre, impariamo ad
abbracciare la complessita del nostro essere, con tutte
le sue imperfezioni e contraddizioni.



Ci invita a viaggiare verso l'interno, facendo luce sugli
angoli d'ombra della nostra esistenza che potremmo
aver evitato consciamente o inconsciamente. Non si
tratta di crogiolarsi nella negativita o di soffermarsi solo
sulle cose tristi; € invece un invito ad abbracciare
I'intero spettro della nostra esperienza umana.

L'oscurita interiore comprende aspetti di noi stessi che
potremmo aver rinnegato o allontanato, le parti
impigliate nella vergogna, nel senso di colpa o nel
dolore. Riconoscendo queste ombre, avviamo un
processo di trasformazione, invitandole alla luce della
consapevolezza. Esse contengono preziose intuizioni,
lezioni e potenzialita inesplorate che attendono di
essere scoperte.

Integrare le ombre significa farle emergere dal buio
dell'inconscio e portarle alla luce della consapevolezza.
Questo processo di trasformazione non ¢ facile, ma ci
permette di liberarci da schemi comportamentali
limitanti e di vivere in modo piu autentico e sereno.

Questo regno non ¢ privo di luce; all'interno
dell'oscurita esiste il seme della crescita e della
comprensione. E un luogo in cui ci confrontiamo con le
nostre paure piu profonde, sveliamo gli schemi di
comportamento e navighiamo nelle complessita della
nostra psiche. Attraverso questa esplorazione,
scopriamo che riconoscere queste ombre € il primo
passo verso l'integrazione e |'accettazione di sé.
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Riconoscendo la nostra oscurita interiore, sviluppiamo
una maggiore empatia e comprensione verso gli altri. Ci
rendiamo conto che tutti noi condividiamo le stesse
paure e fragilita, e questo ci permette di connetterci con
gli altri a un livello piu profondo. E un invito ad
abbracciare la nostra totalita, riconoscendo che la luce
non puo esistere senza l'oscurita e che in questa dualita
risiede I'essenza della nostra umanita.

Comprendere |'oscurita interiore non significa
sconfiggerla, ma abbracciarla come parte integrante
della nostra esistenza. E un viaggio verso
I'autocompassione, I'autenticita e la consapevolezza che
nell'ombra si nasconde il potenziale per una profonda
trasformazione e scoperta di sé. All'inizio pud sembrare
strano questo genere di approccio ma ti assicuro che
funziona perché I'ho testato personalmente! Continua la

lettura e soprattutto esegui gli esercizi che ti propongo!

Riflessioni personali

Personalmente, trovo il concetto di "oscurita interiore"
molto affascinante. Mi spinge a guardare dentro di me
con uno sguardo nuovo, non piu con timore e giudizio,
ma con curiosita e desiderio di scoperta. Credo che
questo viaggio interiore possa essere una fonte di
grande crescita personale e di una piu profonda
connessione con me stesso e con gli altri.
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Incoraggiamento

Se ti senti attratto da questo percorso di esplorazione
personale, ti incoraggio a iniziare il tuo viaggio. Non &
necessario seguire un percorso prestabilito, ma piuttosto
ascoltare la tua voce interiore e lasciarti guidare
dall'intuizione. Ci sono molte risorse disponibili in questo
libro per aiutarti in questo fantastico cammino, sfruttale
a fondo per trarne il massimo!

Ricorda che non sei solo in questo viaggio. Tutti noi
abbiamo le nostre ombre da affrontare. Con coraggio,
compassione e apertura mentale, possiamo trasformare
I'oscurita in luce e scoprire la nostra vera essenza.

Riconoscere le proprie ombre

Nella vasta distesa della nostra psiche esiste un
paesaggio di ombre, quegli aspetti sfuggenti di noi
stessi che spesso rimangono invisibili o0 ignorati.
Riconoscere queste ombre & un passo essenziale nel
cammino verso la comprensione di sé stessi. Sono i
sottili sussurri delle nostre paure non riconosciute, delle
insicurezze e delle emozioni non elaborate, che
risiedono nelle profondita del nostro subconscio.

Riconoscere le proprie ombre significa intraprendere un
coraggioso viaggio di introspezione. E un invito a
rivolgersi verso l'interno e a far luce sulle parti di sé che
sono state relegate alla periferia. Queste ombre si
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manifestano come schemi, emozioni o reazioni
ricorrenti, che influenzano sottilmente i nostri pensieri e
comportamenti.

Esplorare le origini di queste ombre richiede uno
sguardo delicato ma penetrante sulle nostre esperienze
passate, sull'educazione e sui condizionamenti della
societa. Spesso sono state plasmate da momenti
cruciali, traumi o aspettative della societa, incidendo
nel tessuto del nostro essere.

Riconoscendo queste ombre, apriamo la porta a una
comprensione piu profonda di noi stessi. Esse
contengono lezioni e intuizioni profonde, in attesa di
essere svelate. Queste sfaccettature non riconosciute di
noi stessi, una volta portate alla consapevolezza,
diventano potenti fonti di autoconsapevolezza e di
crescita personale.

Questo riconoscimento non significa dare la colpa o
soffermarsi sulla negativita, ma abbracciare l'intero
spettro della nostra umanita. E un atto di
autocompassione, che riconosce che queste ombre non
sono difetti, ma parti integranti della nostra identita cosi
complessa e particolare.

Il riconoscimento e fonte di potere. Riconoscendo
queste ombre, ci riappropriamo del nostro io.
Navighiamo nel labirinto del nostro “paesaggio
interiore”, recuperando frammenti perduti di noi
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stessi e abbracciando l'interezza che nasce
dall'integrazione di queste parti disparate.

Riconoscere le proprie ombre & un atto di coraggio,
un riconoscimento della complessita interiore. Mentre
ti addentri in questo processo, ricorda che
nell'accogliere queste ombre risiede il potenziale per
una profonda scoperta e trasformazione di noi stessi,
per la guarigione e per un ritrovato senso di
completezza.

Abbracciare le parti invisibili di sé

Nel profondo di noi stessi, intessuto come un
complesso tappeto di emozioni, pensieri ed
esperienze, si estende un territorio inesplorato: il
regno dell'oscurita interiore. Lontano dall'essere un
abisso da temere, questo regno rappresenta un
tesoro inestimabile, un serbatoio di sfaccettature
nascoste di noi stessi che attendono di essere
scoperte e accolte.

Accogliere le sfaccettature nascoste significa
intraprendere un atto di profonda accettazione di
sé, un viaggio coraggioso verso le profondita del
nostro essere. E un invito a riconoscere e integrare
quegli aspetti di noi stessi che, per timore o
vergogna, abbiamo relegato nell'ombra.

Queste sfaccettature nascoste si manifestano in modi
diversi: emozioni che soffochiamo, paure che
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eludiamo, vulnerabilita che mascheriamo.
Accoglierle non significa indugiare nella negativita,
ma piuttosto riconoscere la totalita del nostro
spettro emotivo, accogliendo sia la luce che I'ombra,
il conosciuto e l'ignoto. E in questo spazio di
accoglienza che scopriamo la ricchezza della nostra
complessita. Illuminando queste zone d'ombra, le
invitiamo ad emergere dal subconscio e ad entrare
nel regno della consapevolezza. In esse si
nascondono saggezza inestimabile, potenzialita
inesplorate e chiavi preziose per sbloccare la nostra
crescita personale.
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Accogliere le sfaccettature nascoste ¢ come
accettare un invito a un viaggio di scoperta di sé.
Significa scrostare gli strati che ci avvolgono,
esplorare le narrazioni non ancora raccontate e
abbracciare la natura sfaccettata della nostra
esistenza. Attraverso questo processo, scopriamo
punti di forza, resilienza e intuizioni che prima
erano oscurate dal velo dell'inconsapevolezza.
Questo atto di integrazione non & una destinazione,
ma un processo continuo, una danza tra
iluminazione ed esplorazione. Si tratta di coltivare un
rapporto di compassione con noi stessi,
riconoscendo che la vera accettazione di sé nasce
dall'accogliere ogni aspetto del nostro essere,
comprese le ombre che risiedono nel profondo.

Concetti chiave da memorizzare:

e Metafora del viaggio: L'esplorazione
dell'oscurita interiore viene presentata come un
viaggio, un'avventura alla scoperta di sé
stessi. Questa metafora sottolinea I'aspetto
attivo e coinvolgente del processo di
integrazione, invitandoci a prendere parte con
entusiasmo e curiosita.

¢ Immagine del labirinto: L'atto di scrostare gli
strati che ci avvolgono per scoprire le
sfaccettature nascoste viene paragonato a un
percorso all'interno di un labirinto. Questa
immagine suggerisce la complessita e
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I'incertezza del processo di esplorazione,
sottolineando l'importanza di procedere con
pazienza e perseveranza.

Riferimento alla totalita: L'accogliere le
sfaccettature nascoste viene associato
all'accettazione della totalita di sé. Questo
messaggio sottolinea I'importanza di integrare
tutti gli aspetti del nostro essere, non solo
quelli positivi e luminosi, ma anche quelli oscuri
e dolorosi.

Enfasi sulla compassione: Il processo di
integrazione viene descritto come un atto di
compassione verso noi stessi. Questa enfasi
sottolinea l'importanza di essere gentili e
comprensivi con le nostre fragilita e
imperfezioni.

Accogliere le sfaccettature nascoste di noi stessi
€ un viaggio di trasformazione e crescita
personale.

E un percorso che richiede coraggio, compassione e
apertura mentale, ma che ci ricompensa con una
maggiore consapevolezza di sé, una piu profonda
connessione con gli altri e una vita pitu autentica e
realizzata.

Possono sembrare dei concetti ripetitivi ma sono
fondamentali da capire e memorizzare e la ripetizione
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e la migliore forma di apprendimento oltre allo
scrivere!

Scrivi almeno 5 "ombre” che ti vengono in mente
in ordine di importanza. Dalla piu potente alla
meno potente:

—A
L\
[\
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ESERCIZIO 1: MAPPATURA DELLE
OMBRE

Scopo: esplorare e comprendere gli aspetti di sé che
spesso sono nascosti o0 meno riconosciuti, le ombre
interne.

Istruzioni:

1.Creare una mappa delle ombre: Trova uno spazio
tranquillo dove poter riflettere senza interruzioni. Prendi
un diario o un foglio di carta e dividilo in due colonne o
sezioni etichettate "Luce" e "Ombre". Se non hai un tuo
diario puoi sfruttare lo spazio qui sotto.

2.Esplorare la luce: Inizia a riflettere sugli aspetti di te
stesso di cui riconosci prontamente, le qualita, i punti di
forza, le virtu o i tratti che abbracci e celebri. Scrivi questi
attributi nella colonna "Luce". Potrebbero essere i tuoi
talenti, le caratteristiche positive o le cose che ti danno
gioia.

3.Riconoscere le ombre: Sposta |'attenzione sulla
colonna "Ombre". Qui esplora gli aspetti di te stesso che
spesso vengono messi da parte, ignorati o considerati
meno desiderabili. Potrebbe trattarsi di paure,
insicurezze o esperienze passate o con le quali non ti
senti a tuo agio. Sii gentile con te stesso mentre esplori
queste aree. Considera le emozioni, le abitudini o le
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convinzioni che tendi a reprimere o0 a nascondere agli
altri e a te stesso.




Luce Ombre
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4.Domande riflessive: Approfondisci le tue ombre
ponendoti delle domande riflessive: Quali esperienze o
convinzioni contribuiscono a queste ombre? In che modo
questi aspetti influenzano i tuoi pensieri, le tue azioni o le
tue relazioni? Ci sono schemi o temi ricorrenti nelle tue
ombre? Come contrastano con la tua luce?

Scrivi qui le Esperienze

Scrivi qui le Convinzioni

23



Scrivi i modi in cui le ombre influenzano i tuoi

pensieri, azioni e relazioni

Scrivi qui i temi ricorrenti nelle tue ombre
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Scrivi qui come le ombre contrastano sulla tua Luce

5.Abbracciare la consapevolezza: Prenditi un
momento per riconoscere e accettare questi aspetti
ombra come parte del tuo sé completo. Rifletti
sull'importanza di riconoscere queste ombre e su come
contribuiscono alla tua crescita e comprensione generale.
Descrivi qui sotto come ti senti dopo aver fatto questo
piccolo esercizio.
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6. Riflessione conclusiva: Concludi annotando le
intuizioni che hai tratto da questo esercizio. Considera
come riconoscere e comprendere le tue luci e le tue
ombre possa portare a un senso piu profondo di
autoconsapevolezza e accettazione.

Ricorda che questo esercizio € un inizio, un invito a
esplorare strati piu profondi del tuo essere. Affrontalo
con apertura e compassione, concedendoti lo spazio per
esplorare e abbracciare le complessita dentro di te.

Annota le tue intuizioni qui sotto
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"Segui cio che ti rende

felice e 'universo aprira

per te porte dove prima
c’erano solo muri.”

-Joseph Campbell
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CAPITOLO 2 - FARE LUCE
SULL'INCONSCIO

Esplorare gli schemi del subconscio

La nostra mente subconscia contiene un vasto serbatoio
di informazioni, un tappeto intessuto di schemi intricati
che influenzano i nostri pensieri, comportamenti e
percezioni. Addentrarsi nell'esplorazione degli schemi
del subconscio € come navigare tra le correnti invisibili
che danno forma alla nostra vita quotidiana.

Al centro del nostro subconscio si trovano schemi
radicati, pensieri ripetitivi, reazioni automatiche e
comportamenti abituali, che spesso operano sotto la
superficie della nostra consapevolezza.

Questi schemi, formatisi attraverso le esperienze, i
condizionamenti e le convinzioni, svolgono un ruolo
importante nel plasmare le nostre risposte al mondo che
Ci circonda.

Intraprendere I'esplorazione degli schemi subconsci
richiede un occhio attento e una curiosita introspettiva.

Si tratta di osservare i sottili spunti, i fattori scatenanti e
i temi ricorrenti che si manifestano nei nostri pensieri e
nelle nostre azioni. L'identificazione di questi schemi
svela i fili nascosti che collegano le nostre esperienze
passate ai nostri comportamenti attuali e abituali.
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Svelare questi schemi € un viaggio di trasformazione che
richiede pazienza e riflessione. Si tratta di esaminare le
convinzioni e gli assunti di fondo che guidano questi
modelli e mettere in discussione la loro validita nel
contesto della nostra realta attuale.

L'esplorazione degli schemi subconsci ¢ una porta
d'accesso alla scoperta di sé e al potenziamento. Quando
si dipanano questi fili, si comprende I'origine dei nostri
comportamenti e le motivazioni alla base delle nostre
azioni.

Ci offre I'opportunita di sfidare le convinzioni limitanti e
di rimodellare consapevolmente i nostri processi di
pensiero, favorendo un modo di vivere piu intenzionale e
autentico.

Questo processo non consiste nel cancellare gli schemi,
ma nel comprenderli e nell'impegnarsi consapevolmente
con essi. E un invito a prendere in mano le redini del
nostro subconscio, favorendo una maggiore

consapevolezza di sé nella nostra vita.

Facendo luce sugli schemi subconsci, apriamo la strada
alla crescita e alla trasformazione personale. Si tratta
di un viaggio di potere verso la comprensione piu
profonda di noi stessi, il recupero della nostra
autonomia e l'orientamento consapevole della nostra
vita verso l'allineamento con il nostro io autentico.
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Svelare le convinzioni inconsce
Le nostre convinzioni, profondamente radicate nei

recessi del nostro subconscio, agiscono come
architetti silenziosi che modellano il quadro della
nostra realta. Queste convinzioni, spesso formatesi
nelle prime fasi della nostra vita, diventano la lente
attraverso cui percepiamo noi stessi, gli altri e il
mondo che ci circonda. Svelare queste convinzioni
inconsce € un viaggio trasformativo nel cuore del
nostro essere.

Le convinzioni inconsce agiscono silenziosamente
nei nostri pensieri, emozioni e comportamenti. Si
manifestano come sottili sussurri che dirigono le nostre
decisioni, influenzano le nostre relazioni e inquadrano le
nostre percezioni. Spesso queste convinzioni operano
dietro le quinte, eludendo il nostro esame cosciente, ma
esercitando un immenso potere sulla nostra vita e quindi
sulle nostre scelte.

Esplorare e svelare queste convinzioni inconsce richiede
un esame consapevole e deliberato dei nostri schemi di
pensiero e delle nostre reazioni. Si tratta di rimuovere
gli strati di condizionamento e di riflettere sulle origini
di queste convinzioni profondamente radicate.

Esse possono derivare da norme sociali, influenze
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familiari, esperienze passate o interpretazioni formatesi
in momenti cruciali.

Svelare le credenze inconsce € un atto di rivendicazione
dell'autonomia della propria vita. Si tratta di mettere
in discussione la validita e la rilevanza di queste
convinzioni nella nostra conduzione di vita attuale.
Quando facciamo luce su queste convinzioni, otteniamo
chiarezza sul modo in cui esse modellano le nostre
percezioni e influenzano le nostre risposte alle varie
situazioni.

Mettere in discussione queste convinzioni richiede
un gran coraggio e apertura mentale. Si tratta di
valutare consapevolmente se queste convinzioni sono in
linea con il nostro io autentico e se servono o meno alle
nostre aspirazioni e ai nostri valori attuali.

Attraverso questo processo, ci liberiamo dai vincoli delle
convinzioni limitanti e apriamo le porte a nuove
prospettive e possibilita.

Questo viaggio per svelare le convinzioni inconsce e
un'impresa che da potere. Si tratta di riconoscere che le
convinzioni non sono verita immutabili, ma costrutti che
possono essere ridefiniti e rimodellati.

Promuovendo la consapevolezza ed esaminando
consapevolmente le nostre convinzioni, apriamo la

33



strada alla crescita personale, all'autenticita e a una
connessione piu profonda con noi stessi e con il mondo
che ci circonda.

Portare consapevolezza all'invisibile

Nel profondo di noi, celati all'ombra della coscienza, si
estendono vasti territori inesplorati: i regni
dell'invisibile. Questi aspetti nascosti della nostra
esistenza, spesso relegati nel subconscio, esercitano
un'influenza profonda sulla nostra vita, influenzando le
nostre emozioni, i nostri pensieri e le nostre scelte.

Portare consapevolezza a questi regni nascosti € un
viaggio illuminante, un'esplorazione consapevole
delle profondita del nostro essere. E un invito ad
accendere una luce su cido che rimane nell'ombra, a
svelare i misteri che si celano all'interno di noi stessi.

uesti aspetti invisibili includono un'ampia

gamma di elementi:

¢ Emozioni inespresse: Come un fiume
sotterraneo, emozioni represse, come la rabbia,
la tristezza o la paura, scorrono nelle profondita
del nostro essere, influenzando le nostre reazioni
e i nostri comportamenti in modi spesso
inconsapevoli. Portare consapevolezza a queste
emozioni significa riconoscerle, comprenderle e
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accoglierle, liberandole dalla loro prigione
invisibile.

Pensieri inesplorati: Come nuvole che
attraversano il cielo della nostra mente, pensieri
inesplorati fluttuano ai margini della nostra
coscienza. Possono essere idee creative, intuizioni
profonde o convinzioni limitanti che influenzano il
nostro modo di vedere il mondo. Esplorare questi
pensieri significa catturarli, esaminarli e vagliarli,
scoprendo la loro vera natura e il loro potenziale
impatto sulla nostra vita.

Potenziali dormienti: Come semi sepolti
sottoterra, potenziali dormienti attendono di
essere risvegliati all'interno di noi stessi. Questi
talenti nascosti, passioni inespresse e abilita
inesplorate possono arricchire la nostra vita in
modi inaspettati. Portare consapevolezza a questi
potenziali significa scoprirli, nutrirli e svilupparli,
permettendo loro di fiorire e contribuire alla
nostra realizzazione personale.

Portare consapevolezza all'invisibile richiede un
approccio deliberato e orientato all'introspezione. Si
tratta di coltivare un maggiore senso di
autoconsapevolezza, sintonizzandosi sulle sottigliezze
del nostro mondo interiore, sui sussurri dell'intuizione,
sulle correnti di emozioni e sulle narrazioni silenziose
che guidano le nostre azioni.
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Illuminare l'invisibile non € un compito facile. Richiede
coraggio, onesta e apertura mentale. Significa affrontare
le nostre paure, sfidare le nostre convinzioni limitanti e
abbracciare la complessita del nostro essere. Ma il
viaggio verso la consapevolezza interiore € ricco di
ricompense.

"Le pratiche di mindfulness sono strumenti potenti
in questo viaggio. Abbracciando la mindfulness,
sviluppiamo la capacita di osservare senza
giudicare, di essere testimoni dei flussi e dei
riflussi dei nostri pensieri e delle nostre emozioni.
Attraverso la consapevolezza, creiamo spazio per
far emergere questi aspetti inediti, permettendoci
di accoglierli con curiosita e compassione.”

Impegnarsi nella meditazione o in esercizi contemplativi
approfondisce ulteriormente la nostra connessione con
I'invisibile. Queste pratiche ci permettono di placare il
rumore del mondo esterno, offrendo un rifugio per
esplorare i territori inesplorati dentro di noi. In questa
quiete, invitiamo questi elementi invisibili a rivelarsi, e ci
offrono intuizioni e rivelazioni profonde.

Portare consapevolezza al non visto non significa
ripararlo o modificarlo, ma accoglierlo e accettarlo. E un
invito a fare amicizia con gli aspetti invisibili di noi stessi,
a riconoscere la loro presenza senza giudicarli e a
integrarli nell'arazzo della nostra identita.
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Attraverso questo viaggio di consapevolezza,
espandiamo la nostra coscienza, svelando i misteri che
abbiamo dentro.
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Quando facciamo risplendere la luce della
consapevolezza nelle profondita del nostro essere,
favoriamo una connessione piu profonda con noi stessi,
alimentando un profondo senso di autenticita e
invitando a un'esperienza di vita piu ricca e
significativa.

Scrivi qui di seguito gli schemi ricorrenti nella tua
vita suddivisi in:

Abitudini

Reazioni

Pensieri
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EXERCIZIO 2: SVELARE GLI SCHEMI
SUBCONSCI

Scopo: portare consapevolezza agli schemi e alle
convinzioni subconsce che influenzano i tuoi pensieri e le
tue azioni.

Istruzioni:

1.0sservazione consapevole: Trova uno spazio
confortevole e tranquillo dove poter riflettere senza
distrazioni. Fai alcuni respiri profondi per centrarti e porta
I'attenzione sul momento presente.

2.Identificare gli schemi: Comincia a riflettere sugli
schemi ricorrenti nella tua vita. Questi potrebbero
includere abitudini, reazioni o pensieri che sembrano
automatici o istintivi. Considera i momenti in cui hai
reagito in un certo modo senza pensarci troppo.

3.Annotare i modelli: Nel tuo diario o su un foglio di
carta, scrivi questi schemi (in parte lo hai gia fatto
precedentemente). Sii specifico e descrittivo. Per
esempio, annota le situazioni specifiche in cui questi
schemi emergono, le emozioni che evocano e I'impatto
che hanno sulla tua vita. Se non hai un diario puoi
utilizzare le righe qui sotto o le pagine di “appunti” a
fine libro.
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4.Domande riflessive: Approfondisci questi schemi
ponendo domande riflessive: Cosa scatena questi
schemi? Sono radicati in esperienze, convinzioni o
influenze passate? Come influenzano le tue relazioni, le
tue decisioni o il tuo benessere? Ti sono utili o ti
ostacolano? Annotali qui sotto o a fine libro nelle pagine
degli “appunti”.

5.Sfidare le ipotesi: Rifletti sulla validita di questi
modelli. Considera se sono in linea con i tuoi valori,
obiettivi e aspirazioni attuali. Valuta se questi schemi

41



sono ancora utili o se ostacolano la crescita e lo
sviluppo personale.

6.Integrazione mentale: Impegnati in una pratica di
mindfulness o di meditazione per creare uno spazio di
osservazione di questi schemi senza giudizio. Permetti a
te stesso di assistere a questi schemi con compassione e
curiosita, riconoscendo la loro presenza senza
attaccamento

7.Definire le intenzioni: Concludi stabilendo
intenzioni di cambiamento o di crescita. Identifica uno
o due schemi che desideri approfondire o trasformare.
Considera le azioni che puoi intraprendere per sfidare
0 spostare questi schemi verso l'allineamento con gli
obiettivi da te desiderati.

8.Riflessione finale: Rifletti sulle intuizioni acquisite
durante questo esercizio. Considera come la presa di

coscienza di questi schemi subconsci possa aiutarti a

fare scelte consapevoli e a favorire |'evoluzione
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personale. Ricorda che questo esercizio € un punto di
partenza, un'opportunita per fare luce sulle influenze
subconscie. Affrontalo con apertura e volonta di
esplorazione, concedendoti lo spazio per la crescita e
la trasformazione.

Appunti per riflessione finale
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"L'lo non e padrone in
casa propria.”

-Sigmund Freud
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CAPITOLO 3 - VIAGGIO
NELL'AUTORIFLESSIONE

Pratiche riflessive

L'autoriflessione &€ una bussola che ci guida nel labirinto
del nostro viaggio verso l'interiore. Le pratiche riflessive
sono gli strumenti che ci invitano a fermarci, a fare
introspezione e ad approfondire la comprensione di noi
stessi. Offrono un rifugio per I'esplorazione, uno spazio
per svelare gli strati dei nostri pensieri, emozioni ed
esperienze.

Il diario & una delle pratiche riflessive piu potenti. E una
tela dove i pensieri fluiscono liberamente, senza filtri e
senza inibizioni. La scrittura ci permette di esternare il
nostro mondo interno, catturando emozioni fugaci,
districando pensieri complessi e documentando le
sfumature delle nostre esperienze.

Le visualizzazioni e le immagini guidate servono come
veicoli per entrare nelle profondita del nostro subconscio.
Queste pratiche coinvolgono la nostra immaginazione,
invitandoci a esplorare i nostri regni interiori, viaggiando
simbolicamente attraverso paesaggi che rappresentano
le nostre emozioni, desideri e aspirazioni.

Gli esercizi contemplativi, come la mindfulness e la
meditazione, facilitano uno stato di consapevolezza del
momento presente. Attraverso queste pratiche,
impariamo a
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osservare i nostri pensieri senza attaccamento, a essere
presenti con le nostre emozioni senza giudizio. Offrono
uno spazio tranquillo per la ricerca di sé, consentendoci
di assistere con chiarezza alle fluttuazioni del nostro
mondo interiore.

Il dialogo con il sé, una forma di conversazione
introspettiva, offre un'opportunita di esplorazione
interiore. Impegnarsi in un dialogo interiore ci permette
di colloquiare con diversi aspetti di noi stessi,
alimentando una comprensione piu profonda delle
nostre motivazioni, paure e aspirazioni.

Le pratiche riflessive non sono confinate in una
struttura specifica, ma sono strumenti versatili che si
adattano alle preferenze e alle esigenze individuali.
Servono come specchi, riflettono i nostri pensieri piu
intimi e ci guidano verso la chiarezza.

Attraverso un impegno costante di queste pratiche,
coltiviamo una connessione piu profonda con I'io
interiore. Diventano i nostri compagni di viaggio alla
scoperta di noi stessi, promuovendo la consapevolezza
di sé, alimentando la crescita personale e facilitando
una comprensione piu profonda delle nostre verita piu
nascoste in profondita.
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Appunti
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Spunti per I'autoesplorazione

Il diario € un canale intimo, che offre diverse modalita
per esplorare le profondita dei nostri pensieri, emozioni
ed esperienze. I suggerimenti guida di questo diario
fungono da segnali, invitandoci a scavare piu a fondo nel
nostro mondo interiore, svelando strati che altrimenti
non potremmo esplorare.

1.Esplorare le emozioni: Inizia ad esplorare le tue
emozioni predominanti del giorno. Descrivi in dettaglio
come queste emozioni si manifestano nel tuo corpo.
Quali pensieri o eventi hanno scatenato queste
emozioni? Come influenzano le tue azioni e interazioni?
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2.Riflettere sulle sfide: Ricorda una sfida o un ostacolo
recente che hai incontrato. Scrivi le emozioni che ti ha
suscitato e la lezione che ti ha insegnato. Considera come

potresti affrontare in modo diverso una sfida simile in
futuro.

3.Gratitudine e apprezzamento: Rifletti sugli aspetti
della tua vita per cui sei grato/a. Quali sono i piccoli
momenti o le benedizioni che spesso passano
inosservati? Esprimi gratitudine per questi elementi e
contempla il loro significato nella tua vita.

50



51



4.Valori e aspirazioni: Esplora i tuoi valori
fondamentali e le tue aspirazioni. Quali ideali danno
forma alle tue decisioni e guidano le tue azioni? Rifletti se
il tuo percorso attuale € in linea con questi valori e valuta
i passi da compiere per vivere in modo piu autentico e in
linea con essi.

5. Autocompassione: Scrivi una lettera
compassionevole a te stesso, riconoscendo i tuoi punti di
forza, le tue vulnerabilita e la tua crescita. Offri gentilezza
e comprensione alle parti di te stesso che hanno bisogno
di essere rassicurate o guarite.

Puoi scrivere la tua lettera qui sotto
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6.Sogni e desideri: Rifletti sui tuoi sogni e desideri.
Quali aspirazioni sono sopite in te? Esplora cid che
potrebbe trattenerti dal perseguire queste aspirazioni
e pensa a cio che serve per alimentarli e manifestarli.

7.Riflessione sulle relazioni: Considera le tue
relazioni. Rifletti sulle dinamiche che portano gioia o
sfide. Quali modelli o convinzioni influenzano queste
relazioni e come rispecchiano aspetti di te stesso?
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Impegnarsi a scrivere i pensieri che abbiamo
dentro é un atto di cura di sé e di introspezione.
Servono da catalizzatori per I'autoesplorazione,
sbloccando intuizioni, promuovendo |'autoconsapevolezza
e guidandoci verso una comprensione piu profonda di noi
stessi e del nostro mondo interiore.
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ESERCIZIO 3: COLTIVARE LA
CONSAPEVOLEZZA DEL MOMENTO
PRESENTE

Scopo: la mindfulness e la meditazione sono pratiche
trasformative che ci ancorano al momento presente,
coltivando una connessione piu profonda con noi stessi e
con il mondo circostante. Questi esercizi offrono un
rifugio, invitandoci a fermarci, osservare e coltivare uno
stato di maggiore consapevolezza.

Istruzioni:

1.Preparazione: trova uno spazio comodo e tranquillo
dove non sarai disturbato per i prossimi minuti. Siediti o
sdraiati in una posizione rilassata e comoda. Fai alcuni
respiri profondi, lasciando che tu possa stabilizzarti nel
momento presente.

2.Respirazione consapevole: inizia concentrandoti sul
tuo respiro. Chiudi gli occhi e porta I'attenzione sul tuo
respiro. Osserva l'inspirazione e |'espirazione senza
cercare di controllarle. Nota la sensazione del respiro che
entra ed esce dal tuo corpo. Permetti a questa pratica di
centrarti nel momento presente, favorendo un senso di
calma e chiarezza.

3.Meditazione di scansione del corpo: Impegnati in
una meditazione di scansione del corpo per coltivare la
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consapevolezza delle sensazioni fisiche. Partendo dalle
dita dei piedi, sposta gradualmente l'attenzione verso
I'alto, prestando attenzione a ogni parte del corpo. Nota
qualsiasi tensione, disagio o rilassamento senza
giudicare. Questa pratica favorisce una connessione piu
profonda con il corpo e permette di rilasciare le tensioni
accumulate.

5.Meditazione di gratitudine: Pratica una
meditazione di gratitudine concentrandoti sulle cose per
cui sei grato/a. Siediti in silenzio e richiama alla mente
aspetti della tua vita che apprezzi, una relazione, un bel
momento o la tua capacita di riuscire in qualcosa.
Rifletti sulle emozioni suscitate da questi pensieri,
lasciando che la gratitudine riempia il tuo cuore e la tua
mente.

6.Meditazione di amorevolezza: Impegnati in una
meditazione di amorevolezza rivolgendo gli auguri a te
stesso e agli altri. Inizia estendendo la gentilezza
amorevole a te stesso, poi gradualmente alle persone
care, ai conoscenti e infine a tutti gli esseri. Questa
pratica favorisce la compassione, |I'empatia e il senso di
interconnessione con il mondo.

7.Camminare con attenzione: Apri gli occhi e
cammina in modo consapevole, prestando attenzione a
ogni passo e alle sensazioni che provoca. Coinvolgi i
tuoi sensi: nota i panorami (se sei in una semplice
stanza prova a guardare da una finestra), i suoni, gli
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odori e le consistenze intorno a te. Permetti a questa
pratica di portarti nel momento presente, favorendo un
senso di apprezzamento per le semplici gioie della vita.

Questi esercizi di mindfulness e meditazione servono
come porte d'accesso alla pace interiore, alla chiarezza
e alla scoperta di sé. La pratica regolare coltiva la
resilienza, migliora la consapevolezza di sé e alimenta
un profondo senso di presenza e tranquillita nella vita
quotidiana.

Appunti sulla meditazione
(scrivi cio che hai sentito durante questi piccoli

esercizi di meditazione)
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"Lo spirito iInconscio
dell'uomo vede giusto
anche se laragione
cosciente e resaciecae
iImpotente.”

-Carl Gustav Jung
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CAPITOLO 4 - NAVIGARE NELLE
PROFONDITA EMOTIVE

Comprendere le emozioni

Le emozioni sono le tinte vivaci che colorano la tela della
nostra vita, offrendo spunti di riflessione sul nostro
mondo interiore. La navigazione nelle profondita emotive
inizia con la comprensione dell'intricato piano dei nostri
sentimenti: le loro origini, le loro espressioni e la
profonda influenza sui nostri pensieri e sulle nostre
azioni.

Le emozioni fungono da messaggeri, comunicando il
nostro stato interiore e le nostre risposte al mondo
esterno. Ogni emozione, che sia gioia, tristezza, rabbia,
paura o altro, porta la sua firma unica, segnalando i
nostri bisogni, desideri e percezioni.

La comprensione delle emozioni implica lo sviluppo di un
vocabolario per esprimerle e identificarle con precisione.
Si tratta di riconoscere le sfumature di ogni emozione:
I'intensita, la durata e le cause sottostanti. Riconoscendo
e dando un nome alle nostre emozioni, conferiamo loro
validita e apriamo la strada a una piu profonda
consapevolezza di sé.

L'esplorazione della radice delle emozioni richiede
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I'introspezione. Riflettete sugli eventi, le convinzioni o le
interpretazioni che scatenano emozioni specifiche.

Considera gli schemi di risposta che mostri e i temi
ricorrenti nel tuo paesaggio emotivo. La comprensione dei
fattori scatenanti e degli schemi offre chiarezza,
consentendo risposte piu deliberate e consapevoli.

Le emozioni, spesso intrecciate con le nostre esperienze
passate, contengono informazioni preziose. Scava nel
profondo della tua storia emotiva, dei traumi passati,
delle esperienze formative e degli eventi significativi della
vita. Queste esperienze plasmano le nostre risposte
emotive e la loro comprensione ci permette di
comprendere le nostre attuali reazioni emotive.

Elaborare le emozioni significa accogliere il loro flusso e
riflusso senza giudicare. Si tratta di permettere a sé
stessi di sperimentare pienamente le emozioni,
riconoscendo la loro natura transitoria.

Coltivare la resilienza emotiva significa imparare a
navigare abilmente tra queste emozioni, riconoscendone
la presenza e scegliendo risposte in linea con i nostri
valori e il nostro benessere.

Comprendere le emozioni non significa controllarle o
sopprimerle, ma sviluppare un rapporto compassionevole
con esse. E un invito a essere curiosi, a esplorare le
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complessita del nostro paesaggio emotivo e ad accogliere
la saggezza e la guida che esse offrono nel nostro viaggio
verso la scoperta di noi stessi e la crescita.

Elaborazione del dolore e del trauma
Esperienze dolorose e traumi irrisolti gettano ombre
persistenti dentro di noi, influenzando il nostro paesaggio
emotivo e plasmando le nostre risposte al mondo.
Navigare nelle profondita emotive significa affrontare
gueste ferite con commiserazione e resilienza,
consentendo la guarigione e la crescita.

Riconoscere la presenza del dolore € il primo passo per
elaborarlo. Il dolore, che sia dovuto a traumi del passato
o a sfide recenti, spesso si manifesta come cicatrici
emotive. Prova a riconoscere che queste cicatrici, anche
se invisibili, hanno una profonda influenza sui tuoi
pensieri, comportamenti ed emozioni.

L'elaborazione del dolore e del trauma richiede la
creazione di uno spazio sicuro per l'esplorazione e la
guarigione. Si tratta di riconoscere le emozioni che
accompagnano queste esperienze, il dolore, la rabbia, la
paura o il senso di perdita. Permetti a te stesso di
provare queste emozioni senza giudicarle, comprendendo
che sono risposte valide alle tue esperienze.

Cercare sostegno & fondamentale in questo percorso.
Che si tratti di terapia, gruppi di sostegno o persone
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fidate con cui parlare, condividere le proprie esperienze
in un ambiente sicuro e solidale puo facilitare la
guarigione. Aprirsi al dolore permette di ottenere
convalida, empatia e prospettive che aiutano il processo
di guarigione stesso.

Coltiva le pratiche di autocura come strumenti essenziali
per la guarigione. Impegnati in attivita che nutrono la
mente, il corpo e lo spirito, come la meditazione,
I'esercizio fisico, la preghiera (se credi in un Dio),
I'espressione creativa o il tempo trascorso in mezzo alla
natura. Queste pratiche offrono momenti di tregua e
ringiovanimento durante il processo di guarigione.

Il perdono, sia di sé stessi che degli altri, pud essere un
aspetto trasformativo della guarigione. E un processo che
ci libera dalle catene del risentimento e dell'amarezza.
Impara a capire che il perdono non condona le azioni
passate, ma ci libera dal peso emotivo, lasciando spazio
per pace interiore e chiusura.

Elaborare il dolore e il trauma non € un viaggio né
lineare, né facile; € un processo graduale di guarigione e
integrazione. Si tratta di onorare le ferite, imparare da
esse e permettere che diventino parte della nostra
narrazione senza definire la nostra intera storia.
Navigando in queste profondita emotive con coraggio,
apriamo la strada alla resilienza, alla crescita e a un
rinnovato senso di forza interiore.
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Coltivare la resilienza emotiva

La resilienza emotiva € la forza interiore che ci permette
di affrontare le sfide della vita, di riprenderci dalle
avversita e di adattarci alle situazioni di stress. E
un'abilita che pud essere coltivata e sviluppata,
consentendoci di prosperare in mezzo alle turbolenze
emotive della vita.

La comprensione del proprio paesaggio emotivo &
fondamentale per costruire la resilienza. Riconoscere che
le emozioni, siano esse di gioia o di angoscia, sono una
parte naturale dell'esperienza umana.

Accogliamo l'intero spettro delle emozioni senza
giudicare, comprendendo che ogni emozione porta con
sé un messaggio e un significato.

Sviluppare la resilienza emotiva significa promuovere una
mentalita di crescita, una prospettiva che vede le sfide
come opportunita di apprendimento e di crescita. Si tratta
di considerare le battute d'arresto come lezioni preziose,
consentendo loro di alimentare lo sviluppo personale e
I'adattamento. La costruzione di una solida rete di
supporto € fondamentale per la resilienza.

Coltiva relazioni con persone che offrono empatia,
comprensione e incoraggiamento. Questi legami fungono
da pilastri di forza nei momenti difficili, fornendo conforto
e guida.
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Asseconda la flessibilita nel pensiero e nelle risposte.
Coltivare I'adattabilita ci permette di affrontare i
cambiamenti imprevisti con maggiore facilita. Si tratta di
essere aperti a prospettive alternative, di adeguare le
aspettative e di trovare soluzioni creative alle sfide di
ogni giorno.

Anche qui le pratiche di mindfulness svolgono un ruolo
fondamentale nel migliorare la resilienza emotiva.

Impegnati negli esercizi di respirazione (come abbiamo
gia visto) o in altre pratiche contemplative per favorire la
consapevolezza del momento presente. Queste pratiche
ci ancorano al qui ed ora, permettendoci di rispondere
alle situazioni in modo consapevole anziché reattivo ed
istintivo.
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L'autocura e parte integrante della resilienza emotiva.
Dai priorita alle attivita che ricaricano le energie e
alimentano il tuo benessere: esercizio fisico, hobby,
riposo adeguato o pratica dell'autocompassione. Queste
pratiche rafforzano le tue riserve emotive, consentendoti
di gestire meglio i fattori di stress della giornata o
dell'intero periodo.

La resilienza emotiva non consiste nell'evitare le
emozioni o le difficolta, ma nello sviluppare strategie di
*coping per affrontarle in modo efficace. E sempre ed
un continuo viaggio alla scoperta di sé stessi, in cui le
sfide diventano opportunita di crescita, le battute
d'arresto si trasformano in trampolini di lancio e le
avversita diventano catalizzatori per costruire la forza
interiore.

*Coping - traducibile letteralmente dall'inglese con "far fronte", "fronteggiare”,
"tenere testa" - & impiegato in psicologia per indicare una serie di comportamenti
messi in atto dagli individui per cercare di tenere sotto controllo, affrontare e/o
minimizzare conflitti e situazioni o eventi stressanti.
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ESERCIZIO 4: ESPLORAZIONE ED
ESPRESSIONE DELLE EMOZIONI

Scopo: approfondire la comprensione e |I'espressione
sana delle emozioni per la resilienza emotiva.

Istruzioni:

1.Identificazione delle emozioni: Inizia ricavando
uno spazio sicuro e tranquillo per la riflessione. Siediti
comodamente e fai alcuni respiri profondi per centrarti.
Chiudi gli occhi per qualche istante (li riaprirai per
svolgere |'esercizio) e concentrati dentro di te. Rifletti
su un'emozione che hai provato di recente o che stai
provando attualmente. Puo trattarsi di gioia, rabbia,
tristezza, paura o qualsiasi altra emozione.

2.0sservazione consapevole delle emozioni:
Tenendo presente I'emozione scelta, osserva la sua
presenza nel corpo e nella mente. Nota dove la senti di
piu nel corpo, magari come tensione, calore o un’altra
sensazione specifica. Presta attenzione ai pensieri, ai
ricordi o ai fattori scatenanti associati a questa
emozione.

3.Espressione delle emozioni attraverso l'arte:
Utilizza una forma di espressione creativa per esplorare

ulteriormente questa emozione. Puoi scegliere di
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disegnare, dipingere, scrivere o di dedicarti a qualsiasi
espressione artistica che ti risulti congeniale. Lascia che
I'emozione guidi la tua creazione. Esprimila attraverso i
colori, le forme, le parole o qualsiasi altro mezzo che ti
faccia sentire a tuo agio. Qui sotto hai a disposizione
uno spazio dove annotare parole, disegni o qualsiasi
altra cosa scaturisca dalla tua mente.

Diario riflessivo: Dopo |'espressione creativa, prenditi
del tempo per scrivere sull'esperienza utilizzando gli
spazi a disposizione come fossero pagine di un diario.
Descrivi il processo di espressione dell'emozione. In che
modo il processo creativo ti ha aiutato a comprendere
meglio I'emozione? Ha fornito qualche intuizione o
rivelazione sulle radici o sul significato dell'emozione
nella tua vita? Rispondi qui sotto a queste domande
guida per descrivere le tue sensazioni
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5.Integrazione e liberazione delle emozioni:
Concludi riflettendo sul significato dell'emozione e sul
modo in cui esprimerla in modo creativo ha avuto un
impatto sulla tua comprensione. Riconosci il ruolo di
questa emozione nella tua vita e come il suo
accoglimento contribuisca alla resilienza emotiva.
Prova a capire se si prova un senso di liberazione o di
sollievo dopo aver espresso I'emozione e descrivi, se
vuoi, cosa ti ha suscitato.
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6. Check-in emozionale quotidiano: Impegnati a fare
un breve check-in emotivo quotidiano. Dedica qualche
minuto al giorno per riconoscere e dare un nome alle
tue emozioni. Utilizza un diario (puoi utilizzare le pagine
in fondo a questo libro o un'applicazione per prendere
appunti, per annotare queste emozioni, insieme a una
breve descrizione di cio che le ha scatenate.

7.Chiusura: Respira con calma ed esprimi gratitudine
per I'opportunita che hai di poter esplorare e
comprendere le tue emozioni. Riporta la consapevolezza
al momento presente.

Ricorda che questo esercizio € un'esplorazione a tutti gli
effetti. Affrontalo con curiosita, sincerita e un cuore
aperto alle tue emozioni senza alcun vincolo e
inibizione.
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'Y,

"La questione non e cosa
Si guarda, ma cosa si
vede."

-Henry David Thoreau
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CAPITOLO 5 - COLTIVARE LA
CRESCITA INTERIORE

Autocompassione e perdono

L'autocompassione e il perdono sono pratiche
trasformative che favoriscono la crescita interiore, la
guarigione e una connessione piu profonda con sé stessi.
Servono da acceleratori per liberarsi dai pesi emotivi e
per alimentare un rapporto piu compassionevole con sé
stessi.

L'autocompassione inizia con I'estendere a sé stessi
I'identica gentilezza e comprensione che si riserva a un
caro amico o parente. Si tratta di riconoscere la propria
sofferenza senza giudicare, riconoscendo che
I'imperfezione e la lotta sono esperienze umane
universali. Accogli i momenti di difficolta con tenerezza,
offrendo a te stesso/a parole di conforto e
incoraggiamento.

Il perdono, sia di sé stessi che degli altri, € un atto di
liberazione. Comporta la liberazione dal peso emotivo
derivante da ferite, traumi passati ed errori. Capire che il
perdono non significa condonare le azioni, ma liberarsi
dalle catene del risentimento e dell'amarezza. E una
scelta consapevole di lasciare andare il dolore e di andare
avanti con grazia e resilienza.
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E molto importante praticare I'autocompassione
coltivando un senso di consapevolezza. Impegnarsi in
attivita di auto-rilassamento, come ad esempio
meditazione, respirazione profonda o semplicemente
offrire a sé stessi parole gentili nei momenti di sconforto,
aiutano molto a lasciare andare tutto il negativo che
abbiamo in noi. Tratta te stesso con la stessa cura e
considerazione che rivolgeresti a un amico caro che sta
affrontando una sfida o ad un tuo familiare che attraversa
un periodo difficile.

Rifletti sulle aree in cui € necessario perdonarti. Permettiti
di riconoscere gli errori o i rimpianti del passato senza
soffermarti sull'autocolpevolizzazione. Accogli queste
esperienze come opportunita di crescita e di
apprendimento, comprendendo che contribuiscono alla
tua evoluzione personale e fanne tesoro, sempre!

Praticando I'autocompassione e il perdono, favoriamo
un maggiore senso di autostima e di accettazione.
Diventano luci guida nel nostro cammino verso la
crescita personale, I'armonia interiore e una
connessione piu profonda con noi stessi e con gli altri.
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Strumenti per la crescita personale
Intraprendere un viaggio di crescita personale richiede un
kit di strumenti dotato di diverse strategie e pratiche per
navigare nelle complessita dell'autoevoluzione. Questi
strumenti fungono da guida, consentendo agli individui di
promuovere la trasformazione e di coltivare il loro pieno
potenziale. Il sequente diario € uno di questi!

1.Definizione degli obiettivi e visione: Stabilire
obiettivi chiari e raggiungibili e immaginare il futuro
desiderato serve da bussola per la crescita personale.
Definisci obiettivi a breve e a lungo termine che siano in
linea con i tuoi valori e le tue aspirazioni. Visualizza
regolarmente questi obiettivi, consentendo loro di
ispirare e guidare le tue azioni.

2.Apprendimento e formazione continui: Prediligi
sempre l'apprendimento continuo come pietra miliare
dello sviluppo personale. Impegnati in attivita che
ampliano le tue conoscenze, sia attraverso la lettura, i
corsi, i workshop o la ricerca di mentori che piu ti
ispirano. L'apprendimento continuo amplia le prospettive,
favorisce I'adattabilita e alimenta la crescita personale.

3.Praticare la gratitudine e la consapevolezza:
Coltiva la gratitudine come pratica quotidiana (come gia
detto precedentemente). Rifletti sui momenti di
apprezzamento, riconoscendo le benedizioni di ogni
giorno e le piccole gioie. Gli esercizi di mindfulness, come
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la meditazione o il *mindful living, ti ancorano al
momento presente, favorendo la consapevolezza e la
pace interiore.

4.Auto-riflessione e diario: impegnati in una regolare
autoriflessione attraverso un diario (come questo) o
pratiche introspettive. Il diario stimola
I'autoconsapevolezza, consentendo un'esplorazione piu
profonda di pensieri, emozioni ed esperienze che potrai
andare a rivedere nel corso del tempo. Serve come
piattaforma per l'introspezione e I'approfondimento
personale e come memoria di cio che pensavi ed eri
prima di oggi. Se non hai un diario puoi utilizzare le
pagine in fondo a questo libro, dopotutto questo € un
“diario guida” ;-)

5.Costruire la resilienza e I'adattabilita: Rafforza la
resilienza accogliendo le sfide come opportunita di
crescita. Coltiva I'adattabilita per affrontare i
cambiamenti e le incertezze con grazia e serenita.
Impara dalle battute d'arresto, dai blocchi improvvisi,
considerandoli come elementi per la tua evoluzione
personale.

*¢é la pratica che permette di essere coscienti delle nostre scelte e azioni e vivere in
un modo che sia in linea con i nostri valori e le nostre priorita. Coltivando la
consapevolezza di sé ed essendo presenti nel momento, possiamo migliorare il nostro
benessere generale e condurre una vita pit soddisfacente.
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7.Abitudini sane e cura di sé: Dai priorita alle
pratiche di cura di te stesso che alimentano il tuo
benessere fisico, mentale ed emotivo. Incorpora nella
tua routine abitudini come I'esercizio fisico, il riposo
adeguato, un'alimentazione sana ed attivita mentali ma
anche del sano gioco. Queste pratiche reintegrano le
riserve di energia e sostengono la crescita personale.

8.Cercare sostegno e tutoraggio: crea legami con
persone che ispirano e sostengono la tua crescita. Cerca
la guida di mentori o modelli adatti alle tue
caratteristiche le cui esperienze siano in linea con le tue
aspirazioni. Circondati di influenze positive che
alimentano lo sviluppo personale in maniera positiva e
propositiva. Evita, per quanto possibile, le amicizie e
persone negative, che di fatto scaricano su di te tutta la
loro negativita e pensieri non sani.

Utilizza questi strumenti di crescita personale come
parte di un kit di strumenti in evoluzione. Sperimenta
diverse strategie, adattandole al tuo percorso unico che
e diverso per ognuno di noi. Accogli questo processo di
crescita con pazienza, resilienza e cuore aperto,
riconoscendo che ogni strumento contribuisce al grande
mosaico che stai costruendo, che rappresenta la tua
vita!
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Accogli la trasformazione

La trasformazione € un processo continuo, un viaggio in
continua evoluzione che ci invita a liberarci di vecchi
strati, ad accogliere il cambiamento e ad evolvere verso
il nostro io piu autentico. E un'impresa profonda che
comprende la crescita interiore, la scoperta di sé e una
connessione piu profonda con il nostro essere.

Al centro della trasformazione c'é la volonta di accogliere
il cambiamento. Si tratta di uscire dalla zona di comfort,
abbandonare la familiarita e avventurarsi nell'ignoto.

Accogli il cambiamento come un'opportunita di crescita,
comprendendo che la trasformazione spesso avviene
oltre i confini della familiarita.

Dobbiamo essere in grado di riconoscere che la
trasformazione inizia dall'interno. E un vero e proprio
viaggio interiore di autoesplorazione, in cui
I'introspezione funge da bussola. Impegnati in pratiche
riflessive, alimentate |'autoconsapevolezza e scavate nel
profondo delle tue convinzioni, emozioni e aspirazioni.
Questo viaggio interiore pone le basi per una profonda
trasformazione che una volta iniziata ti rende sempre
migliore, consapevole di chi sei e dove vuoi arrivare.

Accogli il disagio come acceleratore della tua crescita

personale. Spesso i momenti di disagio segnalano la
soglia della trasformazione. Sfidano i paradigmi esistenti,
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invitandoci a mettere in discussione, imparare e
adattarci. Accettare il disagio con coraggio permette di
espandersi ed evolvere oltre i limiti percepiti e ti
sbalordira del gran potenziale che hai dentro e che non
sapevi di avere!

Coltiva il piu possibile una mentalita aperta alle
possibilita. Persegui una prospettiva che vede le sfide
come opportunita e non come tragedie, le battute
d'arresto come lezioni e i cambiamenti come catalizzatori
dell'evoluzione personale. L'uso di questa mentalita
alimenta la resilienza, consentendo di navigare nelle
correnti di trasformazione con abilita e adattabilita
sempre piu evidenti.

Lascia andare cio che non serve piu alla tua crescita
personale. Abbandona gli attaccamenti a credenze,
abitudini o circostanze obsolete che ostacolano il tuo
progresso. Affacciarsi alla trasformazione implica la
volonta di liberarsi di questi “pesi”, facendo spazio a
nuove esperienze, intuizioni e opportunita.

Festeggia le tappe fondamentali del tuo nuovo percorso
di trasformazione. Annota i progressi fatti, anche se
piccoli. Celebra i momenti di scoperta di te stesso, di
coraggio e di forza, favorendo un senso di forte
motivazione a continuare tale percorso.
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Accogliere la trasformazione € un atto di amore verso sé
stessi, un'affermazione che la crescita, il cambiamento e
I'evoluzione sono parte integrante dell'esperienza
umana. Mentre percorri questo viaggio, ricordati che
all'interno del bozzolo della trasformazione si nasconde il
grande potenziale che manifestera il vero te!
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ESERCIZIO 5: COLTIVARE
L'AUTOCOMPASSIONE E IL PERDONO

Scopo: promuovere l'autocompassione ed esplorare |l
potere curativo del perdono.

Istruzioni:

1.Creare lo spazio: Trova uno spazio tranquillo e
confortevole dove poter riflettere senza interruzioni.
Siediti in una posizione rilassata e fai alcuni respiri
profondi per centrarti.

2.Riflessione sull'autocompassione: Inizia riflettendo
su una situazione recente in cui hai sperimentato
I'autocritica o il giudizio su te stesso/a. Ricordati le
emozioni e i pensieri associati. Senza giudicare, riconosci
come cio ha influito sul tuo stato emotivo e sul tuo
benessere successivamente. Se vuoi puoi prendere
appunti qui sotto
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3.Esplorare il perdono: Rifletti su eventuali rancori o
situazioni in cui si prova risentimento o rabbia verso se
stessi o0 verso gli altri. Scrivi qui di seguito questi casi,

riconoscendo le emozioni ad essi legate e I'impatto che
hanno sulla tua vita.

4.Pratica del perdono di sé: Scegli dall'elenco che hai
scritto precedentemente una situazione in cui cerchi il
perdono, per te stesso o per qualcun altro. Impegnati in
una pratica di perdono scrivendo una lettera di perdono.
Se rivolta a te stesso, esprimi comprensione e la volonta
di lasciar andare l'autocolpevolizzazione o il rimpianto. Se
rivolta agli altri, offri il perdono e libera il peso emotivo
legato alla situazione.
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Scrivi qui sotto le tue lettere di perdono
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5.Diario riflessivo: Prenditi del tempo per scrivere un
piccolo diario sulle tue esperienze. Rifletti sulle
emozioni emerse durante gli esercizi di
autocompassione e di perdono. Annota eventuali
cambiamenti nel tuo stato emotivo o nelle tue
percezioni dopo esserti impegnato/a in queste pratiche.
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6.Impegno all'autocompassione: Concludi stabilendo
I'intenzione di coltivare regolarmente I'autocompassione
e il perdono. Individua i modi per incorporare le pratiche
di autocompassione nella tua vita quotidiana, come
affermazioni positive o rituali di autocura.

7.Chiusura: Prenditi qualche momento per respirare
profondamente e riportare la consapevolezza al
momento presente. Riconosci il coraggio che ci vuole per
esplorare queste emozioni e impegnati a trattarti con
gentilezza e comprensione.

Ricordati che I'autocompassione e il perdono sono
pratiche continue. Affronta questo esercizio con
pazienza e con un atteggiamento gentile verso te
stesso.




sl

"Gl uomini di genio sono
ammirati, gli uomini di
ricchezza sono invidiati, gli
uomini di potere sono
temuti, ma solo gli uomini
di carattere hanno fiducia."

-Alfred Adler

89



CAPITOLO 6 - INTEGRARE LUCE E
BUIO

Bilanciare le forze opposte

In ognuno di noi esiste un delicato gioco di forze
opposte, la luce e I'oscurita, il conosciuto e l'ignoto, i
punti di forza e le vulnerabilita, lo yin e lo yang. Trovare
I'equilibrio tra questi contrasti € un viaggio di
trasformazione verso I'armonia interiore e la
completezza.

Riconoscere ed accogliere sia gli aspetti chiari che quelli
scuri di sé stessi & parte integrante del raggiungimento
dell'equilibrio. La luce rappresenta le nostre virtu, i punti
di forza e gli attributi positivi, le parti che prontamente
accogliamo e celebriamo. L'oscurita incarna le nostre
vulnerabilita, le nostre paure e i nostri aspetti ombra, le
sfaccettature spesso avvolte nel segreto o nel disagio.

Comprendere che sia gli elementi chiari che quelli scuri
sono essenziali per la nostra completezza ¢ il primo
passo per bilanciare queste forze opposte. Ognuno di
essi contiene lezioni e intuizioni preziose, cruciali per la
nostra crescita e la comprensione di noi stessi. Negare o
sopprimere uno dei due aspetti altera il delicato
equilibrio necessario per I'armonia interiore.

Rifletti su come queste forze opposte si manifestano
nella tua vita. Dai attenzione ed annota gli schemi, i
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momenti di forza accostati alle vulnerabilita, i momenti
di chiarezza accostati all'incertezza. Osserva come
questi contrasti si completano a vicenda.

Accogli I'autocompassione quando esplori gli aspetti piu
oscuri di te stesso. Offri gentilezza e comprensione a
queste parti, riconoscendo che sono valide e parte
integrante della tua identita quanto i tuoi punti di forza.
Questo approccio compassionevole favorisce
I'accettazione e l'integrazione piuttosto che la
repressione o I'annullamento.

Cerca l'integrazione piuttosto che la soppressione,
appunto. L'integrazione implica il riconoscimento e
I'accoglimento degli aspetti chiari e oscuri, permettendo
loro di coesistere in te. Coltiva un dialogo tra queste
forze contrastanti, cercando la comprensione e
I'equilibrio piuttosto che il giudizio o il rifiuto. Un
approccio del genere ti permettera di non andare in
conflitto con te stesso e quindi in confusione.

Non mi stancherd mai di dirlo anche in questo capitolo...
impegnati in pratiche che promuovono I'equilibrio e
I'integrazione, come la mindfulness, la meditazione o
I'espressione creativa. Queste pratiche offrono un rifugio
per I'autoesplorazione, consentendo di navigare tra le
sfumature di queste forze opposte sfruttandone tutte le
sfaccettature.
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Bilanciare le forze opposte € un processo continuo, una
danza costante di integrazione e accettazione. Accetta ed
asseconda le complessita che sono in te, sapendo che la
vera armonia non nasce dalla cancellazione dei contrasti,
ma dall'accoglierli e integrarli in un insieme unificato.

Sfruttare I'armonia interiore

L'armonia interiore € la sinfonia ultima che emerge
quando mescoliamo i nostri due elementi interiori, luce e
il buio, yin e lo yang, e li intrecciamo in un'esistenza
equilibrata e unificata. E uno stato di allineamento
interiore che trascende i conflitti tra forze opposte,
favorendo un senso di pace, autenticita e integrazione,
che comincerai a sperimentare sin da subito adottando i
consigli e le pratiche descritti.

Per sfruttare I'armonia interiore, inizia a coltivare la
consapevolezza di te stesso. Esplora le varie facce del tuo
essere, i punti di forza, le debolezze, le gioie, le paure, le
passioni e le vulnerabilita. Devi essere consapevole che
ogni aspetto contribuisce alla ricchezza della tua identita,
offrendo spunti di riflessione sul tuo mondo interiore che
si riflette inevitabilmente in quello esteriore.

Accetta senza giudicare. La luce e il buio dentro di te
sono complementari, non in conflitto. La luce illumina
le tue virtu ed i tuoi punti di forza, mentre il buio svela
le tue vulnerabilita e le aree di crescita. L'accettazione
apre la strada all'integrazione piuttosto che alla
discordia. Possono sembrare tutti concetti astratti ma
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non lo sono. Se rifletti bene quando accetti anche la
parte “oscura” di te e la integri e la perdoni, la tua vita
cambia in meglio!

Cerca I'equilibrio onorando i tuoi bisogni di solitudine e
di connessione. Trova momenti di quiete per il tuo
momento introspettivo per ricaricarti, favorendo al
contempo le connessioni che alimentano e sostengono
la tua crescita.

L'equilibrio permette di integrare armoniosamente i
diversi aspetti della tua vita.

Sfruttare I'armonia interiore & un viaggio continuo, un
abbraccio consapevole della propria interezza. Ammira
la bellezza della tua complessita, sapendo che in
questa accettazione risiede il fondamento di
un'esistenza armoniosa, in cui l'integrazione di luce e
buio favorisce un senso piu profondo di completezza e
autenticita.
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Preservare e coltivare l'integrita

L'interezza ¢ l'integrazione di tutti gli aspetti del sg, la
luce e l'oscurita, il noto e l'ignoto, in un'espressione
unificata e autentica dell'essere. E il riconoscimento che
ogni aspetto, sia esso celebrato o nascosto, contribuisce
alla completezza di cio che siamo.

Preservare e coltivare l'interezza significa riconoscere il
valore intrinseco di ogni parte di sé. Si tratta di
riconoscere che la luce rappresenta i tuoi punti di forza,
le virtu e le gioie, mentre il buio incarna le tue
vulnerabilita, le paure e le potenzialita inesplorate.

Ricorda che ogni esperienza, dolorosa o gioiosa,
contribuisce all'integrita della nostra esistenza. Accogli
tutte le esperienze come fili che si intrecciano per creare
il tessuto unico della tua storia, della tua vita. Questo
significa preservare |'integrita del proprio essere ma
anche coltivarlo; I'esercizio di seguito ti fara capire
ancora meglio questi concetti.
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ESERCIZIO 6: ABBRACCIARE
L'ARMONIA INTERIORE

Scopo: esplorare e integrare le forze opposte all'interno
di sé per ottenere un senso di armonia ed equilibrio
interiore.

Istruzioni:

1.Meditazione di centratura: Trova uno spazio calmo
e tranquillo. Siediti comodamente e chiudi gli occhi per
qualche istante (li riaprirai per svolgere |'esercizio). Fai
alcuni respiri profondi e rilassati. Concentrati sul respiro
per qualche istante, lasciando andare ogni tensione a
ogni espirazione. Permetti a te stesso/a di essere
pienamente presente in questo momento. Qui e ora.

2.Riflettere sulle forze opposte: Ricorda una coppia di
forze opposte dentro di te, ad esempio, ambizione e
soddisfazione, coraggio e paura. Rifletti su come queste
forze coesistono in te. Riconosci i ruoli che svolgono nei
diversi aspetti della tua vita e se puoi annotali qui di
seguito per tenerne traccia in futuro
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3.Esplorazione del diario: Nel tuo diario, crea due
colonne, una per ogni forza contraria che hai identificato.
Scrivi casi o situazioni specifiche in cui ciascuna forza ha
influenzato i tuoi pensieri, decisioni o azioni. Rifletti su
come queste forze interagiscono e hanno un impatto
sulla tua vita. Se non hai un tuo diario puoi sfruttare
questo libro diario, infatti ho preparato le colonne vuote
per te.
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4.Esercizio di integrazione: Valuta i modi per
collegare queste forze opposte che hai trovato
precedentemente. Per ogni coppia di opposti, cerca di
capire come possono completarsi a vicenda anziché
entrare in conflitto. Ad esempio, come possono i punti di
forza e di vulnerabilita lavorare insieme per favorire la
crescita e |'autenticita? Puoi utilizzare lo spazio qui sotto
per annotare i concetti

99



5.Visualizzazione mentale: Fai un esercizio di
visualizzazione mentale. Immaginati come un recipiente
che contiene queste forze opposte. Immagina di poterle
far coesistere armoniosamente dentro di te, ognuna delle
quali contribuisce con la sua energia unica, creando un
paesaggio interiore equilibrato e armonioso. Cosa vedi?
Descrivilo nella sezione appunti a fine libro.

6. Riflessioni e intuizioni: Prenditi qualche momento
per riflettere sulle intuizioni ricavate dall’intero esercizio.
Constata come il riconoscimento e l'integrazione delle
forze opposte presenti dentro di te possa portare a un
maggiore senso di equilibrio e completezza. Stabilisci
delle intenzioni, delle regole per accettare e bilanciare
queste forze nella tua vita quotidiana per rendere il tutto
molto piu armonioso ed in equilibrio rispetto a prima.

7.Pratica della gratitudine: Concludi esprimendo
gratitudine per la complessita che hai dentro di te, quindi
per la luce e I'oscurita, i punti di forza e le vulnerabilita.
Riconosci la bellezza di questa complessita e il suo ruolo
nel plasmare la tua identita che e unica e sola e ringrazia
per tutto il percorso che ti ha fatto capire due lati opposti
del tuo io interiore.

8. Chiusura: Fai alcuni respiri profondi, riportando
lentamente la tua consapevolezza al momento presente.
Porta il senso di armonia ed equilibrio interiore che hai
coltivato durante questo esercizio nella tua giornata.
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'Y,

"L'opposto del coraggio
nella nostra societa non
e la codardia, ma il
conformismo."

-Rollo Reece May
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CONCLUSIONE

Congratulazioni per aver completato "Il buio
interiore: diario guida per lI'autoesplorazione”!
Questo viaggio attraverso le profondita
dell'autoscoperta e dell'introspezione & stato una
testimonianza del tuo coraggio e della tua volonta di
esplorare gli aspetti invisibili del tuo essere. Ti faccio
veramente i miei complimenti perché non tutti
accettano di poter conoscere i propri lati “oscuri”
che sono dentro di noi.

Al termine di questo vero e proprio diario, ricorda che
I'autoesplorazione € un processo continuo, un viaggio
continuo piuttosto che una destinazione finale. Le
intuizioni acquisite, gli esercizi praticati e le riflessioni
fatte in queste pagine sono elementi fondamentali verso
una comprensione piu profonda di te stesso/a.

Accogliere le ombre, svelare l'inconscio e navigare nelle
profondita emotive sono parti integranti dell'esperienza
umana. Attraverso questa esplorazione, hai coltivato la
consapevolezza di te stesso/a, la resilienza e la
compassione per te stesso/a e per gli altri.

Mentre vai avanti nella tua vita, porta sempre con te le
lezioni apprese e la saggezza acquisita in questo viaggio.
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Abbraccia e accogli l'integrazione di luce e buio dentro di
te, sapendo che la vera completezza deriva
esclusivamente dall'accettazione di questi due
fondamentali elementi.

Ricorda che questo diario serve da guida, ma il percorso
di scoperta di sé & unicamente tuo. Continua ad
esplorare, a crescere ed a coltivare il rapporto con te
stesso/a con gentilezza, curiosita e cuore aperto, senza
limiti, senza blocchi, senza preconcetti o pregiudizi!

Che questo viaggio ti permetta di vivere in modo
autentico, di apprezzare i tuoi punti di forza e le tue
vulnerabilita e di percorrere il cammino della scoperta di
te stesso/a con armonia ma anche con spirito coraggioso
ed intraprendente!

Con i miei piu cordiali saluti ed il mio affetto,

Francesco Infantino
Il buio interiore: diario guida per l'autoesplorazione
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GLOSSARIO

Resilienza: € un fenomeno psicologico o insieme di caratteristiche
che consiste nella capacita di far fronte mentalmente o
emotivamente a una crisi o un trauma e di riprendersi da uno stato
di stress post-traumatico; esiste nelle persone che sviluppano
capacita psicologiche e comportamentali che consentono loro di
mantenere la calma durante le crisi e di superare l'incidente senza
conseguenze negative a lungo termine.

Questo concetto indica non solo il saper affrontare in maniera
positiva eventi traumatici, ma anche di riorganizzare positivamente
la propria vita dinanzi alle difficolta e di stare aperti alle opportunita
positive che la vita offre, senza alienare la propria identita. La parola
"resilienza" deriva dalla parola latina "resilire", che letteralmente
significa "saltare indietro". Sono persone resilienti quelle che,
immerse in circostanze avverse, riescono, nonostante tutto e
talvolta contro ogni previsione, a fronteggiare efficacemente le
contrarieta, a dare nuovo slancio alla propria esistenza e persino a
raggiungere mete importanti.

Mindfulness: (traducibile con consapevolezza di sé oppure piena
coscienza) si intende un atteggiamento che si coltiva attraverso una
pratica di meditazione sviluppata a partire dai precetti del buddismo
(ma scevra dalla componente religiosa) e volta a portare |'attenzione
del soggetto in maniera non giudicante verso il momento presente.
Diversi protocolli di trattamento psicologico basati su tale tecnica
meditativa sono stati sviluppati e validati in ambito clinico, dove
hanno mostrato benefici significativi per il trattamento di diverse
patologie psicologiche e anche il miglioramento di molti parametri
ematici, ad esempio quelli legati a patologie inflammatorie; nei
soggetti che praticano la tecnica sono stati dimostrati anche
significativi miglioramenti nella percezione di benessere fisico e
mentale, creativita, e migliori parametri ematici.
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Stress: € una reazione che si manifesta quando una persona
percepisce uno squilibrio tra le sollecitazioni ricevute e le risorse a
disposizione. Si tratta, precisamente, di una sindrome generale di
adattamento (SGA) atta a ristabilire un nuovo equilibrio interno
(omeostasi) in seguito a fattori di stress (detti stressor). Le
alterazioni dell'equilibrio interno possono avvenire a livello
endocrino, umorale, organico, biologico. Il termine stress venne
introdotto per la prima volta in biologia da Walter Bradford Cannon
nel 1935; la sindrome venne definita in questo modo da Hans Selve
nel 1936.

Introspezione: € un atto della coscienza che consiste
nell'osservazione diretta ed analisi della propria interiorita
rappresentata da pensieri, sentimenti, desideri, pulsioni, stimoli
prodotti del pensiero stesso, come pure il senso dell'identita di una
persona.

Si contrappone a quel processo denominato in inglese
extrospection, consistente nell'osservazione di cid che & esterno

al proprio sé.

Meditazione: ¢, in generale, una pratica che si utilizza per
raggiungere una maggiore padronanza delle attivita della mente, in
modo che questa divenga capace di concentrarsi su un solo
pensiero, su un concetto elevato, o un preciso elemento della realta,
abbandonando i soliti pensieri spiccioli e divenendo assolutamente
acquietata, pacifica.

Subconscio: € qualunque contenuto della mente esistente od
operante al di fuori della coscienza.

Sebbene sia un termine poco usato nella terminologia scientifica,
esso & molto diffuso nella cultura popolare, dove viene usato
alternativamente come sinonimo di "inconscio" o di "preconscio"
(termini corretti in psicoanalisi), o, quando non si vuole fare
direttamente riferimento all'opera di Freud, per indicare in generale
tutto cid che € nascosto o non € accessibile alla coscienza. Nel suo
senso piu ampio, il subcosciente & quindi quella parte della mente
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non accessibile direttamente dall'individuo, ma indagabile tramite
diverse tecniche come l'ipnosi, la psicoterapia, i messaggi
subliminali, i toni binaurali.

Inconscio: indica genericamente tutte le attivita mentali che non
sono presenti nella coscienza di un individuo. In senso piu specifico,
rappresenta quella dimensione psichica contenente pensieri,
emozioni, istinti, rappresentazioni, modelli comportamentali,
spesso alla base dell'agire umano, ma di cui il soggetto non &
consapevole.

Consapevolezza: si intende la capacita di essere a conoscenza di
cio che viene percepito e delle proprie risposte comportamentali. Si
tratta di un processo cognitivo distinto da sensazione e percezione.
Un'altra definizione la descrive come uno stato in cui un soggetto € a
conoscenza di alcune informazioni quando tali informazioni sono
direttamente disponibili per essere trasferite nella direzione di
un'ampia gamma di processi comportamentali.

Autocompassione: € quel processo di estensione della
compassione al sé. Il concetto, introdotto dalla professoressa Kristin
Neff dell'Universita del Texas ad Austin nel suo libro del 2003
intitolato Self-Compassion: The Proven Power of Being Kind to
Yourself, si € sempre piu diffuso in ambito clinico e psicologico;
diversi studi hanno evidenziato I'efficacia della self-compassion nella
gestione di ansia, stress, eventi di vita avversi, sensi di colpa e
delusioni.

Empatia: € la capacita di comprendere o sentire cio che un'altra
persona sta vivendo, cioé la capacita di "mettersi nei panni di un
altro". Secondo I'American Psychological Association, I'empatia
consiste nel comprendere una persona adottando il suo punto di
vista invece che il proprio (un concetto molto simile alla teoria della
mente) oppure fare esperienza indiretta e spesso involontaria degli
stati mentali di una persona (un concetto sviluppato dopo la
scoperta dei neuroni specchio). L'empatia non implica
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necessariamente la spinta motivazionale oppure emotiva a prestare
aiuto, sebbene la sua evoluzione in simpatia o in contagio emotivo
possa determinare azioni e comportamenti di soccorso e aiuto.

Perdono: ¢ la cessazione del risentimento personale e dei
sentimenti scortesi nei confronti del colpevole, nonché il rifiuto della
vendetta o delle richieste di punizione e risarcimento per le perdite e
le sofferenze subite. E la decisione attraverso cui la vittima
sperimenta un cambiamento nei sentimenti e negli atteggiamenti di
fronte a un'offesa o un crimine, rinunciando a rancori o punizioni. Per
estensione ha il valore d'indulgenza verso le debolezze o le difficolta
altrui, oppure di commiserazione o di benevolenza.

Coping: traducibile letteralmente dall'inglese con "far fronte",
"fronteggiare", "tenere testa" - € impiegato in psicologia per indicare
una serie di comportamenti messi in atto dagli individui per cercare
di tenere sotto controllo, affrontare e/o minimizzare conflitti e
situazioni o eventi stressanti.

Autostima: ¢ il processo soggettivo e duraturo che porta il soggetto
a valutare e apprezzare sé stesso tramite I'autoapprovazione del
proprio valore personale fondato su autopercezioni. La parola
autostima deriva appunto dal termine "stima", ossia la valutazione e
I'apprezzamento di sé stessi e degli altri.

Mindful living: & la pratica che permette di essere coscienti delle
nostre scelte e azioni e vivere in un modo che sia in linea con i nostri
valori e le nostre priorita. Coltivando la consapevolezza di sé ed
essendo presenti nel momento, possiamo migliorare il nostro
benessere generale e condurre una vita piu soddisfacente.

Yin e Yang: Il concetto di yin (nero) ([in]) e yang (bianco) ([jévr]])
ha origine dall'antica filosofia cinese, molto probabilmente dalla
dualita notte-giorno. I concetti di "yin" e "yang" si riflettono anche in
ogni aspetto della natura. Questa & una concezione presente nel
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Taoismo e nella religione tradizionale cinese. Questo concetto &
anche alla base di molte branche della scienza classica cinese, oltre
ad essere una delle linee guida della medicina tradizionale cinese.
Esso & pure un punto centrale di molte arti marziali cinesi come il
baguazhang, taijiquan, gigong e della divinazione I Ching.

Fonte delle nozioni: Wikipedia
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APPUNTI DEL DIARIO
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SEI MAISTATO BLOCCATO DA PAURE, SENSI DI COLPA O VERGOGMNA? Tl SENTI A DISAGIO
IN SITUAZIONI SOCIALI? HAI DIFFICOLTA A ESPRIMERE LE TUE EMOZIONI? SE LA RISPOSTA
E 5l, IL SEGRETO POTREBBE RISIEDERE NEL TUO BUIO INTERIORE!

LE OMBRE SONO LE PARTI NASCOSTE DI NOI STESSI, QUELLE CHE SPESS0 RIFIUTIAMO O
MNEGHIAMO. SONO COSTITUITE DA ASPETTI NEGATIVI COME LA RAEEIA, L'ODIO, L'INVIDIA,
LA PAURA, MA ANCHE DA ASPETTI POSITIVI CHE ABEIAMO REPRES50, COME LA
CREATIVITA, LA PASSIONE, LA SENSUALITA,

ACCOGLIERE LE OMBRE E UN PROCESS0 DI ESPLORAZIONE E INTEGRAZIONE DI QUESTE
PARTI NASCOSTE. E UN VIAGGIO VERSO LA NOSTRA INTERIORITA, ALLA SCOPERTA DI
ASPETTI DI NOI STESSI CHE Cl POS50NO AIUTARE A CRESCERE E A VIVERE UNA VITA PIU
PIENA E AUTENTICA.

QUESTO LIBRO E UN COMPAGNO DI VIAGGIO PREZIOSO PER CHI DESIDERA
INTRAPRENDERE QUESTO PERCORS0. OFFRE STRUMENTI E RISORSE PER CONOSCERE LE
PROPRIE PARTI NASCOSTE, COMPRENDERLE E INTEGRARLE NELLA PROPRIA
PERSONALITA, NELLA PROPRIA VITA.

Francesco Infanting & un infarmatico siciliano farmatosi sul
campo nel corso del decenni. Oggi si definisce un creatore di
contenuti ed un "semplice” amante dell'e-commerce, non da
spettatore ma do creativa, oltre che sognatore, seguace di Star
Trek e cultore del "busno” delle cose.

Francesco, infzialmente outodidatta, ho successivamente
intrapreso studi e percorsi Formativi che o honno portato olle
conascenze tecniche di oggl mao anche od una prafonda
consapevolezza di ¢ e degli altri.

Cittadine del monda, ha alle spalle svarlote esperiense lavorative
che lo hanno temprato e formoto nel carattere, olcune semplici e
leggere, oltre complesse g molto pesanti, tutte od ogni modo
altamente farmative.

il suo approceio al mendo dell’editoria nasce do brewvissimo,
spinto dollo curlositd e dalla vaglia di esprimere, d suo avvisa, L
grande potenziole nascosto dentro di 5, che ancoro attende di
essere scoperto e nutrito. Grazie proprio al sue atteggiamenta e
alle sue capacitd, Francesco vuole condividere con tutti quelle
vibrazioni positive che lo spingono agni giorno o Ffare sempre
meglia, ed il mando dell'editoria, agel non solo cartoceo ma
anche e soprattutto digitale, gli permette df poterio fare con
semplicitd.

1 libri di Francesco sona un alternarsi tra contenuti sulla
motivazione e sull'introspezione in base alle proprie esperignze di
wita che vagliono dare sempre un messaggio, vaglhiono losciare
gualeoso, un piccolo seme di positivitd e speronzo in un mando
che va sempre pit ollo velocitd dello luce.

Francesco trascorre la maggior parte del suo tempo lavarando o
swariati progettl, lavarativi e non, e sviluppande nuove abilitd e
canascenze che potranng portarle “fine ad arrivare 4 dove
nEssun vomo & mol giunto prima”® (cit. Star Trek, era doverosall.




