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) Guida alla Guarigione@

2 . . . .
Conosci le tue reali emozioni

Lo scopo di questa guida e farti comprendere le tue reali emozioni nei
confronti del tuo caro, positive o negative che siano. E quindi
fondamentale che tu sia sincero/a con te stesso/a durante le risposte.
Non esiste una risposta giusta o sbagliata, conta solo quello che provi
REALMENTE

Riconoscere 1l presente

f Quali sono le emozioni predominanti che provi quando pensi al tuo caro?
" (Es. tristezza, rabbia, nostalgia, serenita).

Y, Riesci a identificare momenti specifici della giornata in cui il ricordo del tuo
~caro e piu forte? Quali?

Quando pensi a guesta perdita, provi piu dolore, rimpianto o senso di
“vuoto? Oppure una combinazione di questi?

J Ci sono situazioni, oggetti o luoghi che ti fanno sentire particolarmente
vicino/a al tuo caro?




I Hai mai sentito difficolta a esprimere il tuo dolore? Se si, come pensi che
- potrebbe aiutarti a parlarne?

{ Riescia trovare momentiin cui senti sollievo o pace? Quando accade?

7 Qual é la parte piu difficile del tuo lutto in questo momento?




Esplorare il passato

/ Qual éil ricordo piu felice che hai vissuto con il tuo caro?

Y Ci sono momenti o aspetti della vostra relazione che avresti voluto fossero
~diversi? Quali?

g Quale insegnamento, consiglio o valore il tuo caro ti ha trasmesso e che
" ritieni fondamentale nella tua vita?

J Se potessidescrivere il tuo caro in tre aggettivi, quali useresti?

5 Qual é I'aspetto della sua personalita che ammiravi di piu?

/ Quale oggetto, canzone, profumo o modo di fare ti ricorda maggiormente
il tuo caro?




Affrontare cio che e rimasto irrisolto

[/ C’é qualcosa che avresti voluto dire al tuo caro ma non hai avuto occasione
di farlo? Cosa?

J Hai mai provato sensi di colpa riguardo al vostro rapporto o alla sua
perdita? Se si, quali?

4 Seiltuo caro fosse qui davanti a te, quale sarebbe la cosa piu importante
che vorresti dirle?




/ Cisono questioni rimaste in sospeso o situazioni irrisolte tra voi? Quali
sono?

Dare continuita al legame

/ Quali aspetti della personalita del tuo caro senti di avere ereditato o fatto
tuoi?

7 C’eun’abitudine, un valore o un progetto del tuo caro che vorresti portare
avanti nella tua vita? Quale?




jJ Come pensiche il ricordo del tuo caro possa influenzare il tuo futuro in
modo positivo?

/ Se dovessi compiere un gesto o creare qualcosa per onorare il tuo caro,
cosa faresti?

5 Cosa pensiche il tuo caro avrebbe voluto per te in questo momento della
tua vita?




Continuare a vivere

/ Qual éil primo passo che potresti fare per sentirti piu sereno/a riguardo al
tuo caro?

7 Come puoiincludere il ricordo del tuo caro nelle tue decisioni future senza
sentirti bloccato/a?

4 Quale speranza o obiettivo pensi che il tuo caro avrebbe voluto vedere
realizzato da te?




J Come vorrestiricordare il tuo caro nei prossimi anni?

7 Qual e il messaggio piu importante che questa esperienza ti ha lasciato per
il futuro?




Emozioni

Dalle risposte che hai dato, identifica con una X le emozioni che hai vissuto

piu intensamente durante la giuda e metti in evidenza, invece con una O
qguelle che desideri provare in futuro. Mi raccomando questa parte e
fondamentale, ti consiglio di prenderti tutto il tempo che ti occorre.
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Ora scrivi i valori e gliinsegnamenti che il tuo caro ti ha lasciato e che
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desideri custodire e portare avanti nella tua vita e che potrebbero aiutarti a
raggiungere le emozioni che desideri provare in futuro.




Q% Far rivivere il nostro caro
* attraverso di noi

Arrivati a questo punto, le basi per poter lasciare andare sono state impostate.
Ora tutto dipende da te. Il percorso che hai intrapreso non € solo un processo di
comprensione, ma anche di trasformazione. E |la trasformazione avviene
attraverso le azioni, giorno dopo giorno.

Nella pagina precedente hai scritto i valori e gli insegnamenti che il tuo caro ti
ha lasciato e che desideri portare avanti. Ogni giorno, da questo momento in
poi, il tuo compito sara quello di tradurli in gesti concreti, di integrarli nella tua
vita, rendendoli parte di te. Non si tratta di portare un peso o di sentirsi obbligati
a essere qualcuno che non si e, ma di onorare I’essenza di chi hai amato,
facendo si che il suo spirito continui a vivere attraverso le tue scelte, le tue
parole, il tuo modo di essere.

E se non hai scritto nulla, se hai sentito che quegliinsegnamenti non erano in
linea con cio che vuoi per te stesso, anche questo € un messaggio importante. A
volte, il piu grande insegnamento che una persona puo lasciarci e mostrarci
cosa NON vogliamo diventare. E va bene cosi. Lasciare andare non significa solo
accettare e proseguire, ma anche scegliere la direzione giusta per noi, con
consapevolezza e liberta.

Cio che conta e che ogni giorno tu possa agire con intenzione, facendo scelte
che ti avvicinano alla pace, alla crescita, alla serenita. Perche e cosi chel
legame con chi abbiamo perso non si spezza, ma si trasforma in qualcosa di
eterno e profondamente radicato dentro di noi.

Se vuoi scrivi di seguito come intendi integrare nella tua vita le scelte che hai
fatto compilando questo PDF




g/>z Messaggio Oltre 1l Tempo

Sulla base delle risposte che hai dato, delle emozioni che provi in questo momento
e di quelle che desideri vivere, scrivi una lettera dedicata al tuo caro. Questa
lettera deve essere profondamente personale: puoi scegliere di ringraziarlo per i
momenti condivisi, esprimere cio che non hai mai avuto 'opportunita di dirgli, o
raccontare come le emozioni che stai provando influenzano il tuo percorso. E uno
spazio tuo, dove puoi essere autentico e lasciare emergere tutto cio che senti, per
iniziare a liberarti del peso emotivo e trasformarlo in serenita.







Ny Mappa dei Ricordi

La Mappa dei Ricordi € un esercizio potente, pensato per aiutarti a costruire un
ponte tra il passato e il futuro, trasformando il dolore della perdita in un’esperienza
di amore, gratitudine e continuita. Attraverso questo strumento, avrai la possibilita
di dare ordine alle tue emozioni, riconoscere i momenti piu significativi e creare un

senso di connessione che abbraccia non solo cio che e stato, ma anche cio che

sara.

Come creare la Mappa dei Ricordi

1. Il cuore della mappa

Al centro della mappa, scrivi il nome della persona cara. Questo rappresenta il
nucleo del legame che avete condiviso e che continuera a vivere attraverso i
ricordi e i valori che porterai avanti.

2. I ricordi piu belli

Traccia cinque frecce o linee che partono dal nome centrale. In ogni spazio, scrivi
uno dei ricordi piu belli che hai condiviso con questa persona. Sono i momenti che
ti fanno sorridere, che tiricordano il suo amore, il suo carattere o la gioia che vi ha
uniti.

Dopo aver scritto ogni ricordo, prenditi un momento per chiudere gli occhi e
rivivere quell’esperienza, lasciandoti avvolgere da un pensiero positivo.

3. Il futuro che immaginate insieme

Disegna altre frecce, ma questa volta verso un nuovo spazio dedicato al futuro.
Qui, immagina e scrivi cingue o piu momenti che desideri condividere
simbolicamente con questa persona. Puo essere un traguardo che vorresti
dedicargli, un evento importante della tua vita o semplicemente una promessa di
portare avanti cio che ti ha insegnato.

Questi ricordi futuri non sono solo desideri: rappresentano il modo in cui il suo
amore e i suoi valori vivranno attraverso di te.

4. 1l valore delle emozioni

Attraverso ogniricordo passato e ogni visione futura, concentrati sulle emozioni
che emergono. Lascia che siano autentiche, senza giudizio. Questa mappa non e
un esercizio di memoria, ma un’opportunita per comprendere, accettare e
trasformare i tuoi sentiment.i.

Il significato della mappa

La Mappa dei Ricordi non e solo un modo per ricordare chi hai perso, ma anche per
onorare il legame che vi unisce. E un invito a integrare il passato nella tua vita
presente e a guardare al futuro con amore e serenita. Ogni ricordo che scrivi € un
passo verso la guarigione, un modo per trasformare il dolore in una fonte di forza e
continuita.
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(POSA FARE ORA?

Il consulto medianico e spesso un’esperienza che tocca corde molto intime,
risveglia emozioni forti e richiede tempo per essere metabolizzata. Purtroppo non
e la soluzione a tutti i problemi, ma puo svolgere un ruolo molto importante per
riuscire ad andare avanti, con la consapevolezza di cosa c’e oltre e soprattuto, di
cosa stanno facendo i propri cari.

Ad alcune persone basta semplicemente il consulto per fare quel piccolo passo
avanti, altre invece hanno bisogno di una mano e, nonostante io cerchi di essere
sempre presente anche dopo ogni consulto, purtroppo non possiedo le
conoscenze ne tantomeno i mezzi, per poter aiutare alcune persone. Per questo
motivo nell’ultimo periodo ho lavorato tantissimo per riuscire a creare I’'Ultimo
Abbraccio, ovvero un percorso unico nel suo genere, che un unisce la dimensione
spirituale a quella psicologica, facendomi supportare da un team di psicologi e
psicoterapeuti, che hanno scelto di abbracciare |la mia causa e aiutarmi a porgere
quella mano che io purtroppo da sola non sarei in grado di porgere, permettendo a
tutti coloro che lo vorranno di iniziare un vero e proprio percorso da questa parte,
Sia per se stessi sia per i propricari @

Se senti che questa possibilita potrebbe esserti realmente d’aiuto, ti dico che ho
voluto creare 'opportunita di un primo incontro gratuito con uno degli psicologi
che mi affianca, per permetterti di fare la sua conoscenza e aiutarti a
comprendere se questo cammino puo davvero accogliere la tua storia.

Per fissare anche solo il primo appuntamento con uno degli psicologi scrivimi pure
su whatsapp al numero che trovi qui sotto.

[l percorso che_unis-c‘_e__'; . A
Spiritualita ¢ Psicologia Clinica

+39 392 430 3339

Con Elisa e un team di psicologi clinicie
psicoterapeuti | It
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