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UNA LETTERA PERTE

Se stai leggendo queste pagine, probabilmente lo-sai gia: hai sempre sentito di
essere diverso. Non in modo superficiale — diverso nel profondo. Come se una
parte di te portasse una memoria che va oltre questa vita, oltre questo corpo,
oltre cio che la ragione riesce a spiegare.

Forse ti sei sentito solo in mezzo alla folla. Forse le tue emozioni sono sempre
state piu intense, i tuoi sogni piu vividi, la tua sensibilita un peso che nessuno
sembrava capire davvero. Forse hai notato segni — numeri che si ripetono,
coincidenze impossibili, sensazioni che arrivavano prima degli eventi — e ti sei
chiesto se stessi diventando pazzo, o se invece stessi semplicemente iniziando a
vedere.

Questo diario nasce esattamente per te.

Non € un libro di psicologia nel senso accademico del termine. Non troverai qui
teorie astratte o tabelle cliniche. Troverai qualcosa di piu utile: uno spazio. Uno
spazio per fermarti, ascoltarti, e iniziare a riconoscere cid che hai sempre portato
dentro senza mai avere il permesso di chiamarlo col suo vero nome.

Nei prossimi 21 giorni, ti guiderd attraverso un percorso di risveglio interiore.
Ogni giorno ha un tema, una riflessione, e delle domande guida che ti aiuteranno
a scavare piu in profondita. Non c'é risposta giusta o shagliata. C'e solo la tua
verita.

"Il risveglio non & un momento. E un processo. Ed & gia iniziato."



COME USARE QUESTO BIARIO

Il percorso é strutturato in tre settimane, ognuna con un focus specifico:

Settimana 1 — Riconoscere:—imparerai_a-vedere i segni che hai sempre
ricevuto senza saperli decodificare. Dalle sincronicita ai sogni, dai segni fisici ai
momenti di deja-vu.

Settimana 2 — Sentire: entrerai in contatto con le tue emozioni piu profonde,
con i tuoi doni innati e con le parti di te che hai imparato a nascondere per
adattarti al mondo.

Settimana 3 — Integrare: raccoglierai tutto cio che hai scoperto e costruirai una
nuova narrativa di te stesso. Non quella che ti hanno dato gli altri, ma quella che
nasce dall'interno.

[J Un tema del giorno con una breve riflessione psicologico-spirituale
[0 Una domanda principale di journaling — la pit importante

0 Prompt di approfondimento per chi vuole andare piu lontano

[J Uno spazio per annotare i segni ricevuti durante il giorno

[0 Una piccola pratica serale di chiusura (non richiede piu di 5 minuti)

Non & necessario dedicarci ore. Bastano 15-20 minuti di attenzione vera, ogni
giorno. L'unica regola: sii onesto con te stesso. Queste pagine non le leggera
nessun altro.

"Scrivi come se stessi parlando con la parte piu saggia di te stesso.
Perché lo stai facendo davvero."



— SETTIMANA UNO —

RICONOSCERE

Osservare cio che gia c'e

| segni esistono. Il problema & che nessuno ci ha insegnato a leggerli. Questa
settimana non ti chiedo di credere a qualcosa di specifico — ti chiedo solo di
osservare. Di rallentare abbastanza da accorgerti di cio che gia c'e.
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I GIORNO 1 — | Segni che Porti nel Corpo

Carl Gustav Jung chiamo "sincronicita" quegli eventi che si‘connettono in modo
significativo senza una causa apparente. Ma molto-prima di-Jung, le culture di
tutto il mondo sapevano gia che il corpo € il primo alfabeto dell'anima.

La linea a forma di M sul palmo della mano, da sempre associata a intuizione
elevata e sensibilita fuori dal comune. Che ci creda o no, quello che conta ¢ la
domanda che questo segno ti fa: cosa ti rende unico? E lo stai usando?

00 Se il tuo corpo fosse un messaggio, cosa starebbe cercando di dirti in
questo momento della tua vita?

m Quali caratteristiche fisiche hai sempre considerato 'strane'? Potrebbero essere
un dono?

m Hai mai avuto la sensazione che il tuo corpo sapesse qualcosa prima della tua
mente? Quando?

m Dove senti fisicamente il disagio quando sei in un ambiente sbagliato per te?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione 0 numero ripetuto della
giornata.



Prima\di dormire, metti una mano sul cuore. Tre respiri”profondi. /Chiedi
mentalmente: Cosa devo vedere che non sto vedendo?' Non cercare una
risposta. Ascolta solo.



I GIORNO 2 — La Solitudine come Segnale

Esiste un tipo-di solitudine che non ha niente a che fare conessere soli. E quella
sensazione di essere in mezzo alle persone e sentirsi comunque in un posto
diverso. Come se vibrassi su una frequenza che gli altrinon riescono a captare.

Le persone altamente sensibili, descritte dalla psicologa Elaine Aron,
sperimentano questo stato in modo cronico. Non & un difetto. E un sistema
nervoso calibrato in modo diverso — piu sottile, piu ricettivo, pit profondo. La tua
solitudine non €& assenza di connessione: & segnale che stai cercando una
connessione piu vera.

O Quando ti senti pit incompreso, con chi vorresti poter parlare
veramente — e di cosa?

m C'é una versione di te che non mostri quasi a nessuno? Come si chiamerebbe
quella parte?

m Quali argomenti ti fanno sentire immediatamente vivo e connesso, anche se
parlarne sembra impossibile?

m La tua solitudine ti ha insegnato qualcosa che non avresti imparato altrimenti?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione o numero ripetuto della
giornata.



Scrivi una lettera breve-— anche solo tre righe — alla parte di te che si’ sente
sola. Non per consolarlo. Per dirgli che I'hai visto.



I GIORNO 3 — | Numeri che Ti Seguono

Hai mai notato. che certi numeri-si ripetono nella tua vita? Guardi I'orologio e sono
le 11:11. Il tuo caffé costa 3,33 euro. La numerologia — indipendentemente da
guanto la si prenda sul serio — fa una cosa utile: ci invita a prestare attenzione.

"Ogni volta che I'universo ti parla, lo fa nella lingua che sei pronto
ad ascoltare."

O Quale numero o simbolo si & ripetuto nella tua vita ultimamente? Cosa
stava succedendo dentro di te in quei momenti?

m C'e un numero, un colore, un oggetto che senti come 'tuo' da sempre?

® Quando noti una coincidenza, qual € la tua prima reazione: razionalizzare,
ignorare, o fermarti a sentire?

m Se i segni che ricevi fossero una mappa, dove ti starebbero portando?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione o numero ripetuto della
giornata.
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I GIORNO 4 — | Tuoi Sogni Come Messaggi

Freud li chiamava 'la via regia-verso l'inconscio’--Jung ci costrui sopra un'intera
teoria dell'anima collettiva:-In ogni tradizione spirituale, i-sogni sono stati
considerati messaggi — da sé stessi, dall'universo, dagliantenati.

Non quello che sogni & importante quanto cido che senti mentre lo sogni. Le
emozioni oniriche parlano un linguaggio che vale la pena imparare.

00 Qual € il sogno ricorrente che fai o che hai fatto in passato? Come ti
senti quando ti svegli?

m C'e un posto o una persona che appare spesso nei tuoi sogni? Cosa
rappresenta nella tua vita reale?

m Hai mai avuto un sogno profetico — o che sembrava tale? Come hai reagito?

m Se il tuo inconscio stesse cercando di proteggerti da qualcosa, da cosa
sarebbe?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione o numero ripetuto della
giornata.

Tieni questo diario sul comodino. Appena ti svegli domani — prima di guardare il
telefono — scrivi tutto quello che ricordi del sogno, anche solo un'‘emozione o un
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colore.
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I GIORNO 5 — Le Persone che Entrano ed Escono

Alcune persone entrano nella-nostra vita per cambiarla. Non necessariamente
per restare. Un incontro casuale, una frase sentita per caso, una persona
conosciuta in un momento_preciso. Le anime che si incrociano con la nostra non
sempre lo fanno per stare.

La psicologia relazionale chiama questo '‘incontri significativi'. Le tradizioni
spirituali parlano di anime compagne e contratti karmici. La domanda che conta
la stessa: cosa mi ha insegnato questa persona? Cosa ha attivato in me?

[0 Chi & la persona che ha cambiato la tua vita in modo inaspettato?
Cosa ha visto in te che tu non vedevi?

m C'e qualcuno che senti come un'anima familiare — come se vi conosceste da
sempre?

m Chi e la persona dalla quale ti sei allontanato, e che forse ha svolto il suo ruolo?

m Qual é la relazione piu difficile della tua vita? Cosa ti sta insegnando?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione o0 numero ripetuto della
giornata.
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I GIORNO 6 — LaLunae i Tuoi Cicli

La luna non-@& solo._un satellite. E un ritmo. Le ricerche in nheuroscienze
riconoscono che ritmi lunari-influenzano il sonno, 'umore e il sistema nervoso
autonomo. Le tradizioni-lunari di tutto il mondo non erano superstizione: erano
osservazione.

“Non sei incostante. Sei lunare. E ogni fase ha il suo scopo."

O In quale 'fase lunare' ti senti in questo momento? Piena luna (energia,
chiarezza) o luna nuova (raccoglimento, trasformazione)?

®m Quando sei nel tuo momento migliore? Cosa succede nella tua vita in quei
periodi?

m Quando ti ritiri e hai bisogno di solitudine — lo senti come fallimento o come
necessita?

m Cosa vorresti piantare in questo ciclo della tua vita?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione o numero ripetuto della
giornata.
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I GIORNO 7 — Fine Prima Settimana — Cosa Ho Visto

Sei arrivato alla fine della prima settimana. Prima di andare avanti, prenditi del
tempo per guardare indietro. Non per giudicare quello che-hai scritto — per
riconoscerlo.

Hai iniziato ad allenare uno sguardo diverso. Uno sguardo che non prende la
realtd per scontata, che nota, che si ferma. Questo e gia risveglio.

O Qual é stata la scoperta piu sorprendente? Non quella che ti aspettavi
— quella che non ti aspettavi.

m Quale giorno e stato il piu difficile? Perché pensi sia stato cosi?

m Hai notato cambiamenti — anche piccoli — nel modo in cui osservi le cose?

m C'é un segno ricevuto durante la settimana che continua a tornare nella tua
mente?

"Non stai imparando cose nuove. Stai ricordando cose che sapevi

gia.
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— SETTIMANA DUE —

SENTIRE

Abitare I'esperienza dall'interno

Se la prima settimana era guardare, questa e sentire. La differenza e sottile ma
enorme: guardare € osservare da fuori, sentire & abitare I'esperienza dall'interno.
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I GIORNO 8 — | Tuoi Doni Nascosti

Ogni persona altamente sensibile porta in sé capacita che il mondo moderno
spesso non sa valorizzare: empatia profonda, -intuizione-rapida, pensiero
associativo, capacita di percepire cid che é sotteso nelle situazioni. Questi non
sono capricci. Sono competenze.

Il problema & che spesso le abbiamo imparate a nascondere. L'empatia
sembrava debolezza. L'intuizione sembrava irrazionalita. Oggi cominciamo a
recuperarle.

[0 Se dovessi scegliere un dono che possiedi e che hai sempre
sottovalutato — uno solo — quale sarebbe? Come cambierebbe la tua
vita se iniziassi a trattarlo come tale?

m Qual € la cosa che ti viene naturale e che gli altri faticano a fare?

m C'e qualcosa che vedi nelle persone che loro stesse non vedono? Come usi
questa capacita?

m Cosa ti verrebbe da fare se non avessi paura del giudizio altrui?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione o numero ripetuto della
giornata.
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I GIORNO 9 — Le Emozioni Come Bussola

Siamo stati educati~a gestire-le_emozioni, controllarle, ridurle. Raramente ci
hanno insegnato ad ascoltarle come informazioni.-Eppure le"emozioni sono |l
sistema di navigazione piu sofisticato che abbiamo —piu rapido del pensiero
conscio, piu preciso dell'analisi razionale.

La paura segnala un pericolo. La tristezza segnala una perdita. La rabbia
segnala un confine violato. L'entusiasmo segnala un allineamento con la propria
natura. Cosa stanno cercando di dirti le tue emozioni?

[0 Qual & I'emozione che stai evitando di sentire in questo periodo? Dove
la tieni nel corpo?

m C'e un'emozione che provi spesso e che non riesci a spiegare razionalmente?
m Quale emozione ti sembra piu difficile da mostrare agli altri?

m Se le tue emozioni fossero una bussola, in quale direzione staresti andando?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione 0 numero ripetuto della
giornata.
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I GIORNO 10 — |l Bambino che Eri

AN ‘\\\ N . ) pd /// ' /
La psicologi%}u\nghiana\ e la psicologia dello sviluppo congordano/;le/ nostre ferite
piu profonde si fbrm\ano nelfinfanzia, e i nostri doni p'n]/aute[]tici/erano gia visibili

quando eravamo bambini — prima che il mondo ci insegnasse ad adattarci.

"Tutto cio che sei stato ti ha preparato a diventare cio che sei.
Anche le parti che vorresti dimenticare."

Domanda del Giorno

0 Se potessi parlare con il bambino che eri a otto anni, cosa gli diresti? E
cosa credi che lui direbbe a te?

Approfondimenti
m Cosa amavi fare da bambino, prima che ti dicessero che non era abbastanza
serio?
m C'é qualcosa che hai smesso di fare crescendo e che ti manca?

m Quale messaggio ricevevi da piccolo su chi eri? Era accurato?

O Segni Ricevuti Oggi
Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione o numero ripetuto della
giornata.
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I GIORNO 11 — Le Frequenze che Ti Appartengono

La musica pud cambiare il nostro stato interiore-in"pochi secondi. Alcuni suoni ci
aprono il petto, altri_ci stringeno. Questo non e estetica: e risonanza. Le ricerche
in neuroscienze della musica mostrano come ritmo e-frequenza influenzino le
onde cerebrali e il sistema nervoso autonomo.

Scegliere consapevolmente a quali frequenze esporsi — musicali, ambientali,
relazionali — € un atto di cura verso se stessi.

O Quale ambiente, musica, o0 presenza umana ti fa sentire piu te stesso?
Quando hai sentito questa sensazione l'ultima volta?

m Ci sono persone con cui, dopo averle frequentate, ti senti prosciugato? E altre
con cui ti senti ricaricato?

m Qual ¢ il posto fisico dove ti senti piu a casa? Cosa ha di speciale?

m Se potessi scegliere la 'frequenza’ della tua vita quotidiana, come suonerebbe?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione o numero ripetuto della
giornata.
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I GIORNO 12 — Il Tuo Scopo, Oltre il Ruolo

Il mondo ci chiede di definirci-attraverso cio che facciamo."Ma lo“scopo — nel
senso pill profonde — non& mai un ruolo. E una direzione. Viktor Frankl scrisse
che l'essere umano pud-sopportare qualsiasi 'come’ se sa il 'perché'. Trovare il
proprio perché ¢ il lavoro di una vita.

O Se sapessi con certezza che non potresti fallire, cosa faresti con la tua
vita?

m Qual e il problema del mondo che ti fa arrabbiare di piu? (Spesso ¢ i che si
nasconde il tuo scopo.)

m Cosa faresti anche se nessuno ti pagasse per farlo e nessuno ti guardasse?

m C'e qualcosa che senti di dover lasciare nel mondo prima di andartene?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione o numero ripetuto della
giornata.
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I GIORNO 13 — Le Vite che Hai Gia Vissuto

Quasi ogni tradizione-umana ha contemplato l'idea che I'anima non‘viva una sola
volta. Che tu lo creda o no, molte persone deserivono un'affinita profonda,
immediata, inspiegabile con certi luoghi, certi periodi storici, certi tipi di persone.
Queste risonanze parlano di qualcosa direale dentro di noi.

"Forse non stai cercando chi sei. Forse stai cercando chi sei stato
— e chi puoi ancora diventare."

[0 C'e un'epoca storica 0 una cultura verso cui senti una fascinazione
inspiegabile? Cosa credi che significhi?

m Hai mai avuto una paura irrazionale che non riesci a spiegare con la tua vita
attuale?

m C'e un talento che hai scoperto di avere senza averlo appreso — qualcosa che
sapevi gia?

m Se potessi scegliere il periodo storico in cui vivere, quale sarebbe? Perché?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione 0 numero ripetuto della
giornata.
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GIORNO 14 — Fine Seconda Settimana — Cosa Ho Sentito

\\\ . R ///

Due settimane. Non égoco.\Hai\ggg[gag)ig[gn,trg/lcﬁighi qbe?iy& visitavi da

anni. Hai sentito emozioni che forse preferivi non sentire. Hai fatto domande che
N i e

non avevano risposte facili. Questo & esattamente qgelmfhe doveva succedere.

0 Riflessione della Settimana

0 Qual e la cosa che hai sentito questa settimana che non ti aspettavi di
sentire?

m C'é qualcosa che hai scritto che ti ha sorpreso — come se non sapessi che lo
pensavi?

m Come stal trattando te stesso in questo processo? Con gentilezza o con
giudizio?

m Cosa vorresti dire alla versione di te che ha iniziato due settimane fa?

"Il coraggio pit grande non & quello di fare cose grandi. E quello di
guardarsi negli occhi e non scappare.”
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— SETTIMANA TRE —

INTEGRARE

Costruire una narrativa nuova

La terza settimana non si tratta di scoprire qualcosa di nuovo, ma di raccogliere
tutto cio che hai visto e sentito, e costruirci qualcosa. Una narrativa nuova — non
quella che ti hanno dato, ma quella che nasce da dentro.
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I GIORNO 15 — Riscrivere la Tua Storia

La psicologia narrativa di Dan-McAdams sostiene che gli essefi umani non
vivono semplicemente la loro_vita: la raccontano. ll-modo in cui raccontiamo la
nostra storia determina il-significato che le attribuiamo,-€ quindi il modo in cui la
viviamo.

Molti di noi portano una storia che non hanno scelto. Una storia che dice 'Sono
troppo sensibile’, 'Non sono abbastanza'. Oggi iniziamo a riscriverla.

O Se la tua vita fosse un romanzo, qual € il capitolo che stai vivendo ora?
Come vorresti che si chiamasse il prossimo?

m Qual ¢ la storia che hai raccontato su te stesso per anni e che forse non ¢ piu
vera?

m Chi e il protagonista della tua storia — la versione migliore di te, o quella piu
spaventata?

m Se potessi cambiare solo una cosa nella narrativa della tua vita, cosa sarebbe?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione 0 numero ripetuto della
giornata.
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I GIORNO 16 — | Confini come Atto d'Amore
\ \ A —— - / /
N\ . ep s A .
Le persone\ai({neme sensibili-spesso hanno difficolta con confini. Non perché
siano deboli — ma perche\ sentono cosi profondamente le_emozioni degli altri

che dire no sembra cr\dele L‘empatla quando non e/ac/ompagnata da confini

sani, diventa sacrificio. .

"Non puoi versare da una coppa vuota. Prendersi cura di sé€ non e
egoismo: € la condizione perché tu possa prenderti cura degli altri.”

0 Domanda del Giorno

0 In quale area della tua vita hai piu difficolta a dire no? Cosa temi che
accada se lo dici?

Approfondimenti
m C'é qualcuno nella tua vita a cui fatichi a porre un confine? Cosa ti blocca?
m Quali sono le situazioni in cui esci prosciugato — e che potresti modificare?

m Cosa significherebbe trattarti con la stessa cura con cui tratti le persone che
ami?

0 Segni Ricevuti Oggi
Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione o numero ripetuto della
giornata.
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I GIORNO 17 — Guarire per Trasmettere

La psicologia transgenerazionale mostra come-le ferite_non risolte dei nostri
genitori vengano trasmesse — non solo attraverso comportamenti, ma attraverso
pattern profondi di attaccamento e risposta allo stress. I tuo risveglio non é solo
per te. Quando tu guarisci, rompi un ciclo.

O Qual ¢ il pattern emotivo che hai ricevuto dalla tua famiglia e che stai
ancora portando? E tuo, o & loro?

m C'é qualcosa che i tuoi genitori non hanno potuto darti, non perché non
volessero, ma perché non I'avevano ricevuto?

m Cosa vorresti che le persone che ami non dovessero imparare a sopportare?

m Se potessi lasciare un solo messaggio alle generazioni che verranno, quale
sarebbe?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione o numero ripetuto della
giornata.
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I GIORNO 18 — La Gratitudine Come Pratica

La ricerca di Robert Emmons e-Martin Seligman-ha mostrato che la pratica della
gratitudine € uno-degli interventi psicologici piu efficaci per-il benessere. Non
perché neghi le difficoltd; ma perché allena il cervello-a notare anche cido che
funziona.

La gratitudine vera non & ottimismo forzato. E la capacita di trovare significato
anche in quello che é difficile — di vedere, anche nella perdita, qualcosa che ha
contribuito a chi sei diventato.

00 C'e una difficolta della tua vita che, guardandoci oggi, riconosci ti abbia
dato qualcosa di prezioso?

m Di cosa sei grato oggi, anche solo per una piccola cosa?

m C'e una persona che ha giocato un ruolo importante nella tua vita e che non ha
mai saputo quanto?

m Se scrivessi una lettera di gratitudine a te stesso per cio che hai attraversato,
cosa diresti?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione o numero ripetuto della
giornata.
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I GIORNO 19 — |l Tuo Patto con I'Universo

Nel mlst|C|sﬁ1Q ebrau:o nella filosofia buddhista,” nel pen5|ero d/Tellhard de
Chardin, c'e IldEa che ‘ogni_essere umano _porti- un complto unico. Non
necessariamente qualcosa d| grande o VISIbI|e A vm( e semplicemente la

qualita della propria presenza.

"Non devi guadagnarti il diritto di esistere. Sei gia abbastanza. Il
tuo compito € diventare sempre piu pienamente te stesso."

0 Domanda del Giorno

0 Se dovessi fare un patto con la parte piu profonda di te stesso — un
impegno su chi vuoi diventare — come suonerebbe?

Approfondimenti
m Cosa sei disposto a lasciar andare per fare spazio a cio che vuoi davvero?

m Qual € la prima cosa concreta che potresti fare nella direzione di chi vuoi
diventare?

m Come vuoi che si senta chi ti e vicino dopo aver trascorso del tempo con te?

0 Segni Ricevuti Oggi
Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione o numero ripetuto della
giornata.
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I GIORNO 20 — La Tua Comunita Invisibile

Non sei solo."Non lo-sei mai stato, anche quando la solitudine sembrava totale.
Da qualche parte nel mondo-ci sono persone che sentono come te, che cercano
come te, che si fanno le stesse domande che ti fai tu.

Il risveglio spirituale € spesso un percorso solitario nella sua fase iniziale, ma non
e destinato a restarlo. Prima o poi si trova qualcuno con cui condividere il
cammino. Non qualcuno che abbia le stesse risposte. Qualcuno che abbia le
stesse domande.

00 Immagina la versione di te che ha gia integrato tutto questo percorso.
Come vive? Con chi? Cosa fa delle sue giornate?

m C'e qualcuno nella tua vita con cui ti senti davvero visto? Quanto spazio dai a
quella relazione?

m Che tipo di comunita vorresti per te?

m Cosa hai da offrire a una comunita di anime in cammino come te?

Annota qualsiasi coincidenza, sogno, sensazione o0 numero ripetuto della
giornata.
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I GIORNO 21 — Il Giorno del Risveglio — Integrazione Finale

Sei arrivato. Non alla fine del percorso — quello-non finisce mai. Ma alla fine di
questo capitolo. Ventuno giorni di attenzione, di secrittura, di onesta. Ventuno
giorni di risveglio progressivo.

Non & necessario che tu abbia trovato tutte le risposte. E sufficiente che tu sia un
po' piul vicino a te stesso di quanto eri il giorno in cui hai aperto queste pagine.

"Non stai cercando di diventare qualcun altro. Stai tornando a te
stesso. E quella € la strada piu lunga, piu difficile, e piu bella di
tutte."

O Chi sei oggi, rispetto a chi eri 21 giorni fa? Anche solo una piccola
sfumatura diversa.

m Qual é la cosa piu importante che hai scoperto su di te in questo percorso?

m C'é qualcosa che vuoi portare nella tua vita quotidiana, come pratica
permanente?

m Se questo diario potesse parlare, cosa ti direbbe?

Scrivi qui, con le tue parole, I'impegno che prendi con te stesso a partire da oggi.

lo, , mi impegno a
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Firma:
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UNA PAROLA PRIMA-BI-CHIUDERE

Questo diario. € ispirato a Ricarica Mentale — un-progetto-nato dalla passione
vera per tutto cio.che ci-muove dentro. Un luogo dove la psicologia incontra
I'esperienza umana pit-profonda, senza tecnicismi, senza giudizi, con la sola
intenzione di aiutarti a guardare la tua-interiorita con occhi nuovi.

Le domande che hai trovato in queste pagine non sono state costruite per darti
risposte. Sono state costruite per aiutarti a trovare le tue. Perché le risposte piu
importanti non stanno in nessun libro — stanno dentro di te, in attesa di essere
sentite.

Se questo percorso ti ha dato qualcosa — anche solo un momento di chiarezza,
un pensiero che non avevi mai avuto, una sensazione di essere meno solo —
allora ha fatto il suo lavoro.

"Il risveglio continua. E tu sei gia sulla strada giusta."

Ricarica Mentale - Non sostituisce un percorso terapeutico — € un punto di partenza per conoscersi
meglio.
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