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			A mia mamma, 

			l’esempio migliore che esista 

			di cosa voglia dire seguire il proprio cuore, 

			e a mio papà, 

			che invece non ce l’ha fatta.      
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			Introduzione

			La mia strada del cuore io l’ho trovata dopo i quarant’anni. Fino ad allora avevo preso tante strade anche diversissime tra loro, che mi facevano sempre sentire fuori posto. Passavo da un impiego all’altro, cambiando lavoro ogni volta che i miei interessi del momento o le circostanze mi portavano in una direzione diversa, senza essere mai soddisfatta a lungo di quello che facevo. 

			Dopo una laurea in economia aziendale, ho lavorato nella pubblicità, nella moda, nella produzione di siti internet, nelle pubbliche relazioni, come blogger per un noto giornale, in una cucina e in un’agenzia letteraria. A trentatré anni ho preso un’altra laurea in psicologia, per un periodo ho cantato in un ristorante, sono finita a lavorare in un supermercato, ho tentato di fare la wedding planner e a un certo punto ho pensato di diventare insegnante di yoga. 

			E quando ognuna di queste esperienze finiva, facendomi sentire persa e inconcludente, restava dentro di me una domanda senza risposta: “Qual è la mia vera strada?”.

			Solo quando finalmente ho trovato la mia strada del cuore, cioè aiutare le persone a trovare sé stesse e a creare la vita che sognano, ho capito una cosa essenziale: ogni tappa del mio percorso, anche quelle più strane e apparentemente insensate, è stata necessaria per arrivare al punto in cui sono oggi. In ognuna di esse ho imparato qualcosa: capacità e abilità che oggi sono necessarie per il mio lavoro, cosa voglio davvero, in cosa sono brava, cosa non voglio, quali valori mi guidano e quali sono le mie priorità, e oggi vedo con chiarezza che tutto ciò che ho fatto formava parte di un disegno più grande, e che senza ognuno di quei passaggi non avrei potuto arrivare fin qui. 

			Questo è il primo messaggio che voglio darti: non è mai troppo tardi per trovare la tua strada del cuore.

			Il secondo è che tutte le strade portano alla strada del cuore: perché quando segui ciò che ti appassiona e che hai voglia di fare, anche se non sai dove ti condurrà, stai comunque sempre andando verso la tua strada. Anche se al momento non ne vedi il senso e l’utilità, un giorno, guardandoti indietro, ti accorgerai che ogni passo che hai fatto era quello giusto.

			Ho scritto questo libro perché da quando vivo la mia strada del cuore non mi sento più fuori posto e sento che la mia vita ha un senso profondo. Sono felice e realizzata e per me lavorare è bellissimo anche quando è faticoso. Credo che avere una missione allineata alla propria essenza sia fondamentale per realizzarsi come esseri umani, e per questo ho deciso di condividere tutto ciò che mi ha aiutata a scoprire la mia strada, con il desiderio che possa guidare chi legge a trovare e vivere la sua.

			Quindi cominciamo, e buon viaggio!

			Capitolo 1 

			La strada del cuore

			La prima volta che ho sentito parlare di strada del cuore è stato leggendo il libro di Carlos Castaneda Una realtà separata, in cui lo sciamano Don Juan spiega a Castaneda che ogni essere umano ha davanti a sé molte strade. Alcune sembrano giuste, altre sbagliate. Alcune sono dure, altre facili. Ma queste caratteristiche non contano tanto quanto una sola domanda fondamentale, che dobbiamo porci ogni volta che facciamo una scelta e prendiamo una decisione: “Questa strada ha un cuore?”.

			Una strada con il cuore è una strada che dà significato, che ti accende, che ti connette con il tuo spirito. Non è necessariamente la più facile o la più logica, ma ti fa sentire in armonia con te stesso e con il mondo: vivo, presente e libero. 

			“È una scelta profonda, che riguarda l’essere, non l’apparenza.”

			Queste parole hanno risuonato profondamente dentro di me, e da allora, ogni volta che mi sono ritrovata davanti a un bivio o a una decisione importante, a guidarmi è sempre stata la domanda: “Questa strada ha un cuore?”.

			Certo, di “errori” ne ho fatti tanti, ma sono stati errori solo dal punto di vista della logica, delle aspettative dell’ego, secondo cui tutto deve andare sempre come dice lui, ovvero come vorremmo e come ci aspetteremmo. In realtà ogni singolo errore e ogni apparente fallimento sono stati importantissimi per la mia evoluzione e per imparare, anche solo cosa non volevo e che non era giusto per me. E quindi ogni decisione che ho preso, comprese quelle “sbagliate”, alla fine era quella giusta. 

			Dal punto di vista sia pratico che spirituale, seguire la strada del cuore significa realizzare pienamente e nel miglior modo possibile quella che è la nostra missione in questa vita. Sono convinta del fatto che non siamo esseri umani con un’anima, siamo anime che hanno preso in prestito questo corpo per fare un’esperienza umana; e così come abbiamo preso in prestito questo corpo, ne abbiamo presi in prestito già moltissimi prima di questo, e ne prenderemo in prestito ancora tanti altri. Ci incarniamo in innumerevoli forme e dimensioni diverse durante la vita della nostra anima, che come ben sapete è eterna, e ne facciamo di tutti i colori e viviamo infinite avventure durante questa eternità. 

			Ma qual è lo scopo di tutto ciò? 

			Secondo la Kabbalah, l’origine del mondo inizia con l’Ein Sof, l’infinito senza forma e senza limite, che è quello che comunemente chiamiamo Dio. L’Ein Sof a un certo punto nel tempo creò uno spazio vuoto in cui la creazione potesse esistere, dove la luce divina fu proiettata attraverso dieci Sefirot, che sono le emanazioni o attributi divini che strutturano l’universo (le coordinate della realtà). Ma la luce divina era troppo intensa per essere contenuta dai vasi delle Sefirot, che si ruppero. I frammenti della luce divina caddero nel mondo materiale, dando origine alla separazione. Il compito dell’essere umano è quello di partecipare al Tikkun Olam, il processo di riparazione del mondo, raccogliendo e riportando alla luce divina queste scintille disperse attraverso azioni giuste e consapevolezza spirituale, che trasformano l’oscurità in luce. Il libero arbitrio è ciò che ci permette di attuare questa trasformazione attraverso le nostre scelte che, tornando alla Kabbalah, sono definite giuste se ci portano verso l’unità e l’amore e non lo sono se ci tengono nell’oscurità dell’egoismo e della separazione.

			Nella pratica questo vuol dire che ognuno di noi ha un suo ruolo fondamentale, che è quello di far evolvere noi stessi e l’universo verso la luce e l’amore sviluppando la consapevolezza e compiendo azioni giuste. Come diceva Gesù, siamo tutti figli di Dio e come tali possediamo quello che è l’attributo divino più importante: la capacità di creare. E quindi siamo qui per creare attraverso la giusta azione, ed evolverci: individualmente e a livello collettivo. 

			Che poi Dio non è che ve lo dovete immaginare come un signore con la barba, ma come il tutto. Dio non è fuori da noi, è noi, come è tutto il resto. Non c’è niente che non sia Dio, esiste solo Dio. Che si declina in infinite forme che appaiono separate ma non lo sono. Come il mare e le onde. C’è il mare, e ci sono le onde e noi siamo le onde ma siamo anche il mare, e il mare è anche le onde.

			Mi piace immaginare l’umanità come un immenso puzzle, in cui ognuno di noi è uno dei piccoli pezzettini che lo compongono. Ognuno è diverso, ma ognuno è essenziale per completare il grande disegno divino, di cui siamo co-ideatori e co-creatori. Ognuno deve fare la sua parte nel completare questo immenso puzzle sempre in cambiamento, sempre in espansione e sempre in costruzione e ogni essere umano ha il suo ruolo e il suo destino, ma ha anche un immenso potere: il libero arbitro che è la capacità di scegliere come agire e come comportarsi all’interno della cornice in cui ha scelto di incarnarsi prima di nascere. 

			La nostra vita infatti comincia ben prima che nasciamo, quando l’anima decide alcune cose fondamentali che saranno il corredo che si porterà in quella specifica incarnazione. 

			Per esempio, immagino che la mia anima nell’ormai lontano 1973 si sia detta: “Ok, adesso voglio fare questa esperienza, voglio incarnarmi in Chiara Croce. Voglio aiutare le persone a essere felici, a vedere quanto sia meravigliosa la vita, a trovare sé stessi, ad aprire gli occhi sul fatto che non sono soltanto corpi, ma anime immortali… e già che ci sono voglio andare a vivere a Ibiza, che mi hanno detto che c’è il sole e ci si diverte, e in montagna in mezzo ai boschi e ai fiumi, e voglio avere la musica nella mia vita e viaggiare per capire quanti sono diversi e molteplici i punti di vista che si possono avere, e fare esperienza riguardo al tema della dipendenza e dell’indipendenza, della fiducia e della sfiducia e fare nascere attraverso di me tre meravigliose anime e avere l’onore di accompagnarmi con tanti cani e altri animali e cantare e ridere e scrivere e farmi ispirare dalla natura…” e tantissime altre cose che fanno parte della mia strada del cuore e rendono la mia vita così unica e stupefacente. 

			Quindi una volta che ha deciso quali esperienze fare, l’anima si mette lì e decide che tipo di corpo le serve, sceglie la famiglia dove le conviene nascere, in modo che i genitori abbiano certe caratteristiche e certi pregi e certi difetti, perché anche i traumi e le sfide sono fondamentali per evolverci e aiutarci a diventare la migliore versione possibile di noi stessi. Sceglie un certo paese, un certo ambiente sociale, una certa epoca e sceglie le cose principali che le accadranno nella vita, e si mette già d’accordo con le anime di alcune persone chiave con cui fare questo viaggio, che si incarneranno insieme a lei. Genitori, figli, fratelli, amici cari, partner importanti e perfino nemici, che spesso sono quelli che nella vita più ci obbligano a crescere. In pratica stabilisce una specie di sceneggiatura (che l’autrice Carolyne Miss definisce contratto sacro) di quella che sarà la vita in quello specifico corpo, creata su misura per avere più opportunità possibili di lavorare sui punti chiave su cui ha scelto di concentrarsi in quella specifica esistenza.

			Ma quando l’anima finalmente entra nel corpo del bebè, si dimentica tutto. Ci mette un po’ (infatti spesso i bambini molto piccoli hanno ricordi delle loro vite precedenti), ma presto tutto è cancellato, perché se no non ci sarebbe evoluzione, che avviene attraverso l’esperienza e l’uso del libero arbitrio. 

			Si dimentica tutto e inizia a vivere questa vita in cui ci sono alcune circostanze preordinate, che non si possono cambiare, come per esempio dove nasci, se nasci magari con degli handicap o delle malattie, i figli che avrai o non avrai, certe persone importanti che incontrerai e certi eventi chiave della tua vita, e altre che dipenderanno esclusivamente dalle tue scelte. E oltre a persone ed eventi principali, l’anima si sceglie anche gli strumenti per attuare al meglio il suo progetto di vita: la famosa strada del cuore. Questi strumenti sono i talenti, le inclinazioni, le capacità e le passioni che ci portano verso ciò che abbiamo deciso di sperimentare e ci aiutano a esprimere al meglio quello che abbiamo scelto di venire a sperimentare. Quindi tornando a me, io per esempio ho iniziato a leggere a tre anni. A un anno dicevo novanta parole (che mia madre si è religiosamente scritta una per una) e a quattro anni e mezzo ero già in prima elementare. I miei doni sono da sempre stati quelli del leggere e dello scrivere, della comunicazione, dello studio, del voler scoprire tutto e dell’aiutare gli altri a capire le cose. Inoltre ho sempre avuto una passione sfrenata per la magia, per l’esoterismo, per la filosofia, la psicologia e la spiritualità. E poi avevo anche un sacco di problemi da piccola, per cui mia madre mi ha iniziato a mandare dalla psicologa a otto anni e non ho mai più smesso. E tutte queste cose mi hanno portata poi nella mia vita ad accumulare tutto il bagaglio di conoscenze ed esperienze che adesso mi permettono di fare il lavoro che faccio e di scrivere questo libro. Certamente avrei avuto anche altri modi di poter esprimere questi miei talenti e queste mie passioni, e quindi realizzare la missione della mia anima. Avrei potuto fare la professoressa universitaria o l’insegnante di yoga o la psicologa (tutte cose che tra l’altro in diversi momenti della mia vita avrei voluto fare). Ma alla fine con il mio libero arbitrio ho scelto di fare questo. 

			È importante quindi saper usare il libero arbitrio, perché ci può portare ad avere o un grande successo (che non vuol dire fama e soldi, ma vuol dire realizzare la nostra missione di vita e sperimentare pienamente quello che avevamo pianificato prima di nascere) oppure a fallire clamorosamente. Che poi non si tratta mai di fallimento, perché l’anima se ne frega se una vita non va come aveva pianificato, tanto ne ha a disposizione infinite altre! 

			A livello dell’anima non si può fallire, non si può sbagliare, perché qualunque cosa facciamo ci porta comunque a evolvere e capire se non altro quello che non vogliamo più ripetere. 

			Oltre ai talenti, alle capacità e alle passioni, ci è stata anche data una bussola per navigare nella vita e riportarci sempre alla nostra strada del cuore, quando ci perdiamo. Un GPS infallibile, che sono le emozioni che sentiamo. L’entusiasmo, la gioia, la soddisfazione, la pienezza, la pace, il divertimento, ci dicono che siamo sulla nostra strada del cuore, mentre il senso di vuoto l’ansia, l’insoddisfazione, l’inquietudine e la frustrazione ci avvisano quando perdiamo la via. Ma di questo parlerò più approfonditamente nel prossimo paragrafo. 

			Infine, in questo viaggio non veniamo abbandonati a noi stessi, ma ci assistono il nostro sé superiore (o l’anima, che è consapevole di tutto il nostro piano di vita, che comprende questa incarnazione e tutte le altre) e quello che io chiamo il team celeste, che sono angeli, anime di persone care morte in questa vita o che ci sono state vicino in altre incarnazioni, che ci aiutano e ci guidano come possono: tipicamente attraverso sogni, intuizioni e segnali di vario tipo. Questi segnali comprendono le “coincidenze” (che coincidenze non sono mai), gli incontri “fortuiti” (che sono tutto tranne che fortuiti) e a volte anche gli ostacoli, le malattie e gli incidenti che ci servono per rimetterci sulla strada del cuore. Io, ad esempio, ho sofferto per più di vent’anni di ansia e attacchi di panico, che altro non erano che il richiamo della mia anima che mi stava dicendo che non andava bene la strada che avevo preso: finché non ho preso quella giusta, non se ne sono andati. Ho una cara amica che ha avuto il cancro allo stomaco e stava per non farcela, che sostiene che il cancro sia stata per lei una vera benedizione perché le ha fatto aprire gli occhi sul fatto che il marito la tradiva, le ha fatto capire che lavoro voleva fare e le ha fatto comprendere che doveva smettere di vivere per compiacere gli altri e cominciare a voler bene a se stessa.E guarda caso quando ha capito tutte queste cose, il cancro se n’è andato. Quindi ci sono sempre tantissimi segnali interni ed esterni che cercano di rimetterci in carreggiata quando ne usciamo: i più brutti sono le malattie e gli incidenti, mentre i più belli sono i segnali dell’universo, le coincidenze, gli incontri e le opportunità che però noi possiamo sempre scegliere se cogliere o non cogliere. E siamo sempre noi con il nostro libero arbitrio a decidere se trasformare le nostre sfide e i nostri ostacoli in opportunità di comprensione e crescita oppure metterci a piangere e dire “No, sono troppo sfigato, non è giusto, perché la vita ce l’ha con me?” e non imparare niente come fanno in tanti. Pazienza, anche se non ci arrivate, avrete comunque infinite altre opportunità, se non in questa vita, nelle successive. Ma sicuramente è più furbo capirla al primo colpo e non dover soffrire per le prossime trenta incarnazioni, non sei d’accordo? 

			Desideri dell’ego e desideri del cuore 

			Tornando alla nostra bussola, a dirci se stiamo seguendo la strada del cuore sono le nostre emozioni, e a indicarci la meta sono i desideri. Immagina la vita come un viaggio con diverse tappe. Ogni meta è un desiderio. Se ad esempio sei in Grecia, deciderai quali luoghi vuoi visitare: Atene, il Partenone, la Macedonia, le Cicladi, le Egadi, Creta… Allo stesso modo, a mano a mano che passa il tempo deciderai le diverse tappe della tua vita: quali studi fare, dove vivere, le persone con cui vuoi accompagnarti, il lavoro che vuoi fare… Ma non tutti i desideri sono desideri del cuore e ti portano sulla strada giusta. Infatti il concetto di “giusto” ha un’accezione completamente differente per il tuo cuore e per il tuo ego. Per l’ego giusto è ciò che secondo lui ti mantiene al sicuro. Per lui, sicurezza equivale a ciò che la tua famiglia e la tua cultura ti hanno insegnato che si debba fare, ciò che è più logico, ciò che in passato per te ha funzionato. 

			Per il cuore, invece, giusto è ciò che ti appassiona, che ti entusiasma, ti accende e ti fa sentire vivo, libero e davvero te stesso. E purtroppo spesso i desideri dell’ego e quelli del cuore sono diametralmente opposti. Difficilmente ciò che ti entusiasma e ti fa sentire vivo è anche logico e sicuro, e spesso ciò che ti appassiona e ti fa sentire vivo e libero è rischioso e disapprovato da famiglia e società. 

			E allora nasce il dilemma. 

			Cosa voglio veramente? Fare contenti la mamma, il papà e la nonna, farsi ammirare e diventare un cittadino rispettabile, seguire la famosa strada vecchia che la nuova non si sa dove porterà, o fare contenti sé stessi, diventare chi vogliamo essere anche se in molti disapproveranno, osare seguire ciò che amiamo anche se il rischio è alto? 

			Chi si fa queste domande già è fortunato, perché in molti nemmeno sanno che cosa gli dice il loro cuore, tanto sono stati condizionati dalla famiglia e dall’ambiente sociale. Credono di volere una vita che non è la loro, e poi non sono soddisfatti e non sanno nemmeno il perché. Quindi la prima cosa che devi fare, se vuoi trovare la tua strada del cuore, è imparare a distinguere i desideri del cuore da quelli dell’ego.

			Come si fa?

			Innanzitutto devi capire da cosa sono animati: quelli del cuore da ciò che ami, che ti appassiona, che ti fa sentire vivo e libero, da ciò che vuoi e non da ciò che dovresti. I desideri del cuore sono sempre un andare verso qualcosa, e vengono dall’amore. I desideri dell’ego, invece, nascono dalla paura e dal senso di mancanza e sono sempre un andare via da qualcosa. Seguono la logica, la ragione, il senso del dovere e non del volere e sono guidati dal bisogno di approvazione. 

			Voler studiare giurisprudenza perché credi profondamente nella giustizia e vuoi dare il tuo contributo per difendere gli innocenti è un desiderio del cuore, mentre volerlo fare perché tuo padre ha uno studio di avvocato e così hai il lavoro assicurato, anche se del diritto non te ne frega assolutamente nulla, è un desiderio dell’ego.

			Nel primo caso, infatti, sei motivato dalla passione, nel secondo dal calcolo e dalla paura che facendo ciò che ami non avrai la sicurezza e i guadagni che avresti facendo l’avvocato.

			La seconda cosa da fare è sentire il tuo corpo. Cosa senti quando pensi al tal desiderio? Se senti espansione, pace, libertà, gioia, entusiasmo e spesso e volentieri anche un po’ di sana strizza, è un desiderio del cuore, mentre se senti pesantezza, senso di costrizione, ansia, noia e insicurezza è un desiderio dell’ego. 

			Un altro modo per distinguerli è farti una domanda fondamentale: perché lo voglio? Se la risposta è perché vuoi esprimere te stesso, perché ti fa stare bene, perché vuoi contribuire al mondo, perché ti diverte e ti dà gioia, è un desiderio del cuore. Se invece vuoi dimostrare qualcosa a te stesso o agli altri, se vuoi essere ammirato, invidiato o senti che devi farlo perché “È la cosa più sensata da fare” o perché qualcuno se lo aspetta da te, è un desiderio dell’ego. In pratica, se il desiderio è un andare verso (la gioia, il divertimento, l’espressione di te, la pace, la leggerezza) e nasce dall’amore, è un desiderio del cuore, mentre se è un andare via da (il non sentirti abbastanza, il senso di colpa e di inadeguatezza, l’incertezza) e dalla paura è un desiderio dell’ego. 

			La chiave non è cosa desideri, ma il perché lo desideri. Se ad esempio sei un grandissimo appassionato di auto e vuoi la Ferrari perché correndo in pista ti senti davvero te stesso e ti senti libero ed entusiasta, è un desiderio del cuore, ma se la vuoi perché così la gente ti guarderà quando passi per strada, i tuoi amici ti invidieranno e pensi che così potrai conquistare tante donne, è un desiderio dell’ego. Se vuoi un milione di follower su Instagram per fare arrivare a più persone possibile messaggi di pace, amore e speranza, è un desiderio del cuore, mentre se li vuoi perché tutti ti ammirino, ti riconoscano e per avere trattamenti di favore, è un desiderio dell’ego. 

			Infine, un’altra differenza è che i desideri dell’ego ti soddisfano per pochissimo e ne vuoi sempre di più, mentre i desideri del cuore ti riempiono e ti fanno sentire in pace e tranquillo molto a lungo. 

			La bussola delle emozioni

			Come ti dicevo, per navigare la vita e raggiungere la strada del cuore ci è stata data una bussola infallibile: le nostre emozioni, che ci servono per capire verso cosa dobbiamo andare e da cosa invece allontanarci. Molti di noi però hanno perso la capacità di ascoltarle o decidono di non farlo perché sono stati convinti fin da piccoli che solo alcune emozioni vanno bene e altre no. 

			Ogni volta che quando eri bambino ti dicevano cose del tipo: “I veri ometti non piangono”, “Quando ti arrabbi diventi brutta”, “Non sta bene ballare in mezzo alla strada”, ti insegnavano che alcune delle tue emozioni sono sbagliate, per cui hai imparato a reprimerle e a non ascoltarle. E tante volte anche tu stesso, per paura o per il cosiddetto quieto vivere, ti forzi a non ascoltare quello che ti dice la tua pancia. 

			Invece le emozioni sono tutte importantissime, perché ognuna porta con sé un messaggio. 

			Per quanto riguarda le emozioni cosiddette negative (che negative non sono, se sai ascoltarle e usarle come tue alleate): la paura ti mette in guardia (da pericoli reali ma anche immaginari, come vedremo ampiamente alla fine del libro), la rabbia ti mostra che devi mettere limiti o farti valere, la tristezza ti serve per lasciare andare. Se non le ascolti o le reprimi, però, cominciano a gridare sempre più forte, diventano ingestibili e violente e la paura si trasforma in ansia, la rabbia in aggressività, la tristezza in depressione. 

			Le emozioni positive sono invece importantissime per andare verso ciò che ti fa stare bene e verso ciò che ti dà gioia, ma non sempre sono davvero tue amiche, perché alcune ti portano verso i desideri dell’anima, mentre altre verso quelli dell’ego. 

			Come si riconoscono? Facile. 

			Le emozioni dell’ego sono emozioni di basso livello energetico che ti spingono verso cose, esperienze e persone che ti allontanano dalla strada del cuore, perché non nascono da ciò che davvero ti nutre, ma derivano dal sentirsi migliori degli altri, essere ammirati, lodati, invidiati e temuti e da soddisfazioni di tipo superficiale, ed egoistico. 

			La contentezza che provi quando ti compri una borsa con scritto Prada è un’emozione dell’ego, in quanto quella borsa è una borsa come tutte le altre, se non per il fatto che porterà gli altri a pensare che sei ricco, elegante e alla moda. Non ti dà una vera gioia, così come non te la dà un like a una foto sui social che ha l’unico scopo di farti sentire ammirata o invidiato. La goduria maligna che provi quando il tuo capo sgrida il collega che ti sta antipatico è un’emozione dell’ego, perché non aggiunge niente a te ma semplicemente ti fa sentire migliore di qualcun altro. 

			La particolarità delle emozioni dell’ego è che dipendono sempre dal confronto con gli altri. Ti fanno sentire ammirato, importante, migliore, ma il benessere che provi è breve ed effimero. Per questo sono emozioni che non soddisfano davvero, e seguirle ti porta su una strada che non è sicuramente quella del cuore.

			Le emozioni dell’anima sono invece emozioni di alto livello energetico, potenti e durature, e la loro causa è data da qualcosa che ci nutre profondamente perché risuona con i desideri della nostra anima. 

			Il senso di realizzazione che provi quando finisci un progetto a cui tieni tantissimo, l’entusiasmo all’idea di intraprendere il viaggio che sogni da anni, il senso di pienezza che provi mentre scrivi un libro, dipingi un quadro, coltivi un fiore, cucini un buon piatto di pasta, sono tutte emozioni dell’anima. 

			Una strada che ha un cuore è una strada che porta a provare emozioni dell’anima: impara a usarle come bussola per fare le tue scelte e vedrai che non sbaglierai mai.

			La tecnica di pollicino

			Una volta che hai imparato a riconoscere la differenza tra desideri dell’ego e desideri del cuore e a riconoscere quali sono le emozioni amiche, ti diventerà più facile prendere le giuste decisioni. Sarà sufficiente che tu ti chieda: “Sto seguendo l’ego o sto seguendo il cuore?”.

			Ma non sempre basta. Anzi, quando capisci che fino a quel momento hai sbagliato tutto perché hai seguito solo l’ego, puoi ritrovarti più confuso di prima. Se è da una vita che insegui obiettivi sbagliati, è molto probabile che tu non abbia la minima idea di come trovare gli obiettivi giusti. In questo caso, ciò che devi fare è usare la tecnica di Pollicino, il bambino delle favole che per non perdersi nel bosco aveva disseminato la strada verso casa di briciole di pane. In pratica, porti un minuscolo obiettivo (del cuore) alla volta. Immagina di dover scalare una montagna di cui non vedi la cima, perché coperta dalle nuvole. Dal punto in cui sei non vedi che pochi metri di sentiero, ma man mano che avanzi, esso si svela progressivamente davanti a te, finché non arrivi in cima. Per la maggior parte di noi, trovare la strada del cuore è un processo che si svolge un metro alla volta, e solo pochi sono abbastanza fortunati da avere chiaro fin da piccoli che cosa vogliono fare e dove vogliono arrivare. 

			Il cambiamento spesso inizia dall’andare via da qualcosa che non ci appartiene più. Un lavoro che odi, una relazione che non ti nutre, un luogo che non senti più tuo, sono un segnale chiarissimo del fatto che devi muoverti e andare, e anche se ancora non sai dove, cominciare a camminare. Cos’ho voglia di fare e ho la possibilità di fare oggi, cosa mi farebbe sentire me stesso, più libero, più felice, più in pace, più realizzato adesso, nei prossimi giorni, nella prossima settimana? E se la risposta non ha senso o ti sembra non abbia niente a che fare con il trovare un lavoro o una carriera, non importa, la strada si aprirà davanti a te man mano che cammini.

			Caterina, un’allieva di uno dei miei percorsi, ha una storia che è emblematica di questo processo. Trovatasi a capo di un’azienda di famiglia dopo la scomparsa del padre, si è presto resa conto che non era la sua strada, ma ha tenuto duro per senso del dovere fino a che non ce l’ha fatta proprio più. Dopo anni di sofferenza ha preso coraggio e ha deciso di chiudere l’azienda (briciolina numero uno: chiudere con ciò che non la faceva sentire bene). Nel giro di un mese ha venduto la casa e dopo otto mesi si è trasferita al mare (briciolina numero due: andare a vivere dove stava bene). Ha trovato un lavoro qualsiasi per iniziare (briciolina numero tre: fare quello che era per lei prioritario in quel momento anche se non era il lavoro dei sogni). Dopo un anno vicino al mare, ha capito che le sarebbe piaciuto moltissimo avere una sua attività turistica, sulla spiaggia, e lavorare da giugno a settembre facendo divertire le persone (cosa che non avrebbe mai capito se non si fosse trasferita) e al momento ha adocchiato una struttura per la quale sta per fare un’offerta. Caterina quando ha chiuso la sua azienda non aveva la più pallida idea di cosa fare, e non avrebbe mai pensato che sarebbe finita a lavorare guardando ogni giorno il tramonto su una spiaggia. Ma briciolina dopo briciolina ha seguito quello che sentiva, ha colto le opportunità che si sono presentate ed è arrivata alla sua strada del cuore. 

			Le vie del signore sono infinite, e le migliori occasioni si trovano dove meno te le aspetti e quando meno te le aspetti. La maggior parte delle persone, se glielo chiedi, ti dirà che le cose più importanti della loro vita sono avvenute in modo assolutamente fortuito e casuale. Io ho incontrato il padre dei miei figli per strada, grazie al fatto che me ne sono fregata delle apparenze e ho assecondato il mio impulso di inginocchiarmi a sbaciucchiare il suo meraviglioso Bulldog, cosa che lo ha divertito e stupito e lo ha spinto ad attaccare discorso e poi a chiedermi il numero di telefono. Il mio primo lavoro l’ho trovato chiacchierando con un vecchio amico che non vedevo da anni a un aperitivo a cui ero andata perché avevo voglia di uscire e divertirmi. Ciò che ti è destinato troverà sempre il modo di arrivare a te, e quando sei te stesso, ti diverti, e sei spinto dall’amore e dall’entusiasmo, anziché dalla paura e dalla mancanza, diventi un potentissimo magnete per ogni tipo di opportunità. 

			Scelte giuste e scelte sbagliate

			Nel 2019 avevo finalmente deciso di lanciarmi e aprire uno spazio dedicato alla crescita personale a Ibiza, dove abitavo. Ci avevo investito tutti i miei soldi, e avevo chiesto anche l’aiuto dei miei genitori. Ci credevo tantissimo ed ero piena di progetti e di entusiasmo, e non avevo dubbi che fosse una scelta del cuore. Eppure dopo solo dieci mesi avevo dovuto chiuderlo. Le spese erano troppe e gli introiti pochi. Il mio sogno si era infranto, avevo fallito. 

			Eppure, con il senno di poi, quella è stata una delle scelte migliori che abbia mai fatto. Fino ad allora non avevo mai dovuto affrontare davvero la vita, perché ero sempre stata protetta dal mio ex marito, che si occupava di tutti gli aspetti economici e finanziari della famiglia. Di colpo mi ero trovata a dover risolvere tutta una serie di problemi che mi avevano messo a dura prova: aprire la partita iva spagnola, contrattare con il padrone dello spazio, bollette, ristrutturazione, tasse, licenze, commercialista, cercare clienti, occuparmi del marketing e della pubblicità… Mi svegliavo ogni mattina alle 4 in preda all’ansia, ma non mi sono mai arresa e piano piano sono riuscita a fare tutto. Passare attraverso questa esperienza ha fatto miracoli per la mia autostima, che ai tempi era davvero bassa, e mi ha permesso di crearmi un bagaglio di esperienze preziosissimo per quello che è il mio business adesso. 

			Questo “fallimento” mi ha anche fatto comprendere che avere uno spazio fisico in cui esercitare il mio lavoro non era la cosa giusta per me e che le consulenze individuali non erano il mio forte, e da questo è nata l’idea di creare il mio primo videocorso. Quindi quello che agli occhi dell’ego era stato un clamoroso fallimento, dal punto di vista dell’anima è stato un successo strepitoso. Perché percorrere la strada del cuore non ha come scopo arrivare da qualche parte, ma significa innanzitutto crescere, superare i propri limiti, diventare ogni giorno una persona più capace, consapevole e forte. E per fare questo abbiamo bisogno anche di sbagliare, di fallire e di cadere rovinosamente. L’importante è rialzarsi sempre, e comprendere che queste cadute non sono altro che opportunità di crescita e occasioni per imparare. Perché se non lo capisci e non impari la lezione, l’universo ti continuerà a mettere davanti fallimenti sempre più inevitabili e ostacoli sempre più grandi. 

			Se dopo il fallimento del mio progetto, invece che rialzarmi e cercare altri modi con cui fare il lavoro che amo, mi fossi arresa e fossi passata ad altro, o se mi fossi impuntata a fare le cose nello stesso modo, avrei fallito ancora, e questa volta ancor più duramente. Per questo ti invito a fermarti un momento a riflettere e osservare la tua vita. Se ci sono delle situazioni apparentemente negative che si ripetono sempre uguali, significa che non sei ancora stato capace di imparare la lezione che portano con sé. 

			Perché l’unica scelta sbagliata che puoi fare è quella di dare la colpa dei tuoi fallimenti alla sfortuna o alle circostanze, anziché prenderti la responsabilità delle tue scelte e imparare dai tuoi errori. 

			Quindi quando le tue scelte del cuore hanno conseguenze apparentemente negative, non ci cascare, e gioisci! Perché ti è stata data una grandissima opportunità per fare un passo avanti nella realizzazione del tuo potenziale. 

			So già che in molti penserete che sia matta e che gioire delle sfighe e dei problemi sia una cosa impossibile. In realtà non lo è. Certo, non è per niente facile: a nessuno piace affrontare ostacoli e cose brutte e tutti vorremmo che andasse sempre tutto liscio e la vita scorresse senza intoppi. Ma questo non è possibile, perché impariamo ed evolviamo solo quando siamo messi di fronte a nuove sfide e la nostra anima è venuta qui solo per questo! Quindi tanto vale farsene una ragione, e invece che lamentarsi, imparare a cercare l’opportunità nascosta dentro a ognuna delle vicissitudini che incontriamo sul nostro cammino. 

			Per farlo ti insegno un trucco facilissimo che mi ha davvero cambiato la vita: ogni volta che ti succede un imprevisto, ti trovi davanti un ostacolo o ti succede qualcosa di brutto, anziché lamentarti, scoraggiarti e chiederti perché, domandati: “Dov’è l’opportunità? Come posso usare questa cosa per crescere? Cosa posso imparare da quello che mi sta accadendo?” Magari la risposta non arriverà subito, ma semplicemente facendoti la domanda, ti toglierai dal ruolo di vittima e riprenderai il potere sulla situazione, che imparerai a vedere come qualcosa che è accaduto per te anziché a te.

			Chi sei veramente e cosa sei venuto a fare

			Siamo abituati a definirci attraverso quello che facciamo. Sono una mamma, sono avvocato, sono un impiegato, sono un pensionato… Fin da quando sei piccolo ti chiedono “Cosa vuoi fare da grande”, ma quando si tratta di trovare la strada del cuore, chiederti cosa vuoi fare è partire dal fondo, dall’effetto anziché dalla causa. 

			L’effetto è quello che fai, ma la causa è determinata dalla tua anima e da quello che ha deciso di sperimentare in questa esistenza, e cioè la tua identità: chi sei tu veramente e chi vuoi essere in base ai tuoi valori, alle tue capacità, alle tue passioni e alla tua missione di vita. Quando la causa è ben chiara, l’effetto diventa inevitabile ed è il come questa identità si esprimerà nella tua esistenza: la famosa strada del cuore. Quando sai bene chi sei e che cosa vuoi portare nel mondo diventa facile porti degli obiettivi e fare delle scelte allineate con la tua strada del cuore, perché capisci subito quali persone, eventi e situazioni sono in armonia con la tua identità, con il tuo contratto sacro, con i tuoi valori e con chi vuoi diventare. Quando hai degli obiettivi allineati, anche i tuoi comportamenti diventano allineati, perché hai chiaro dove vuoi andare, e di conseguenza arrivano poi i famosi risultati. 

			Quando io ad esempio mi sono chiarita che la mia identità è legata ad aiutare gli altri a sviluppare la consapevolezza e a essere felici, ho scelto di prendere una seconda laurea in psicologia, di studiare e approfondire spiritualità, tecniche di respirazione e di meditazione e tutto ciò che è in armonia con il mio scopo di vita. Mi sono inventata un lavoro che mi permette di raggiungere e aiutare tante persone e tutto questo mi piace moltissimo, e mi viene spontaneo e naturale. Così come era naturale che prima o poi avrei ottenuto grandi risultati, perché ciò che faccio fa parte del contratto sacro che la mia anima ha scelto prima che mi incarnassi. Ma non è stato sempre così. Quando ero giovane non avevo chiaro chi ero e chi volevo essere e usando il mio libero arbitrio avevo scelto di studiare economia e commercio, avevo ascoltato la voce del mio ego che mi diceva che era il modo migliore par avere un lavoro sicuro e guadagnare tanti soldi, anziché ascoltare la mia anima, che mi spingeva a studiare filosofia o psicologia. Mi ero allontanata dalla mia strada del cuore e mi sono ritrovata presto a sentirmi insoddisfatta, ansiosa e vuota dentro, che se ti ricordi sono i segnali che l’universo e la nostra anima ci mandano per riportarci sulla retta via. 

			Per cui, se in questo periodo ti senti confuso perché non hai la più pallida idea di chi sei, non preoccuparti, perché in questo libro ti darò tutti gli strumenti per scoprirlo.

			Suggerimenti

			
						quando ti senti perso, invece che chiederti: “Cosa voglio fare?”, chiediti “Chi voglio essere?”, 

						se devi prendere una decisione importante, chiediti: “Quale decisione mi permetterà di ottenere un risultato in linea con chi voglio essere?”.

			

			Cosa e come

			Quando ero ragazzina, nella scuola che frequentavo c’era un bidello amatissimo da alunni e professori. Aveva un senso dell’umorismo incredibile e doti istrioniche altrettanto notevoli, e spesso all’intervallo ci intratteneva con estemporanei spettacoli comici, in cui faceva imitazioni e scenette che facevano morire dal ridere tutta la scuola e che riempivano il corridoio di gente, neanche fosse il teatro Franco Parenti. 

			Veniva da una famiglia poverissima di emigrati napoletani e non aveva avuto le opportunità che lo avrebbero potuto far diventare un attore famoso, ma aveva comunque trovato il modo di esprimere il suo grande talento e di usarlo per rendere felici generazioni di ragazzi e professori. La sua strada del cuore non si esprimeva attraverso il cosa (faceva il bidello), ma attraverso il come lo faceva. 

			Non tutti hanno le opportunità e i mezzi per decidere liberamente cosa fare nella vita, ma tutti hanno la possibilità di esprimere sé stessi attraverso il come. Ho letto un libro meraviglioso, che purtroppo non è tradotto in italiano, che si intitola And there was light di Jacques Lusseyran, in cui l’autore racconta la sua esperienza di prigioniero in un campo di concentramento nazista. Grazie alla sua umanità e alla forza d’animo che aveva sviluppato dopo essere diventato cieco da ragazzino, a soli diciassette anni era diventato un punto di riferimento per tutti i prigionieri, che confortava e sosteneva con la sua tranquillità e presenza. Mi colpì profondamente che raccontasse dell’esperienza del campo come di un periodo meraviglioso della sua vita, in cui si sentiva inondato da luce e pieno di amore. 

			Senza arrivare agli estremi di Lusseyran, raggiungibili solo da pochi illuminati, tutti abbiamo un grande potere, che possiamo esercitare sempre, qualunque cosa facciamo e in qualunque situazione ci troviamo: che è il come reagire al mondo intorno a noi. Puoi avere infatti una vita perfetta sulla carta, ma stare malissimo ugualmente, se il modo in cui la prendi e come la vivi non è quello giusto, così come puoi non avere niente e sentirti grato e felice in ogni momento. 

			In conclusione, sapere chi sei e cosa sei venuto a fare in questa vita non è sempre facile da scoprire e una parte importante del contratto sacro è comprenderlo. C’è chi sceglie uno specifico e unico modo per portare avanti la sua mission, come per esempio chi nasce con un talento fuori dal comune per la musica, per lo sport, o per una determinata professione. Mio cugino Simone, ad esempio, sapeva fin da piccolo che avrebbe fatto il pilota di aerei, e dopo varie peripezie e nonostante disponibilità economiche limitate, adesso sta facendo un corso di pilota di linea con una borsa di studio della Lufthansa.

			C’è invece chi sperimenta la sua mission in molteplici modi, che possono essere portati avanti contemporaneamente, ad esempio sotto forma di lavoro, hobby e volontariato, o in diverse fasi della vita, come capita a chi cambia completamente lavoro a una certa età. Mia madre, ad esempio, ha fatto nella vita professioni diversissime tra loro, ognuna delle quali ha amato tantissimo e ha lasciato nel momento stesso in cui non la appassionavano più. Dopo aver fatto la giornalista, la poetessa e l’antiquaria, ora compra case, le ristruttura e le rende bellissime prima di rivenderle. È importante saperlo, perché la strada del cuore non sempre è una, ma può dipanarsi in molteplici diramazioni.

			L’incontro con la strada del cuore spesso avviene in modi misteriosi. Coincidenze, incontri, o semplicemente lo sai fin da piccolo, come mio cugino Simone. Alcuni la trovano grazie a un incidente o una malattia che cambia il corso della vita, altri sono semplicemente costretti dagli eventi a percorrere un certo itinerario, che però riescono a rendere unico proprio attraverso il come. 

			Ma la cosa più importante da ricordare è che la strada del cuore non è mai un punto di arrivo, bensì un cammino in cui l’unico scopo è camminare. Perché durante il percorso incontriamo le persone, le sfide, gli ostacoli e le opportunità che ci servono per fortificarci, crescere, evolvere, divertirci e portare a termine il progetto della nostra anima. Miracoli, tragedie, successi e fallimenti sono parte del nostro processo di evoluzione e della misteriosa e incredibile avventura che è la vita, e tutto ciò che incontriamo lungo il cammino è fondamentale per farci arrivare a esprimere il nostro potenziale al massimo. 

			Quando procedere si fa difficile, ricorda sempre che tutto cospira in tuo favore, per aiutarti a realizzare il contratto che tu stesso hai scelto, e che nulla è mai contro di te. E ricordati anche che non sei mai solo, perché a camminare con te, ci sono sempre il tuo sé superiore e il tuo team celeste ad accompagnarti e guidarti verso il tuo destino.

			Perché lo fai?

			Ognuno di noi ha dei valori che considera più importanti di altri e che è fondamentale identificare quando stiamo cercando la strada del cuore. Quando vivi in armonia con i tuoi valori, ti senti felice, soddisfatto e realizzato, mentre quando non lo fai ti senti insoddisfatto, inquieto, in colpa verso gli altri o verso te stesso. I valori sono il nostro perché, l’anima silenziosa di tutte le nostre scelte, e una scelta fatta a partire da un perché sbagliato non può portarti alla lunga altro che insoddisfazione e infelicità. 

			Dopo aver fatto la maturità, avrei voluto studiare psicologia o filosofia, perché erano le materie che più rispondevano al mio bisogno di conoscere me stessa e l’animo umano. Ma avevo paura che dopo mi sarebbe stato difficile trovare un lavoro sicuro e quindi alla fine mi sono iscritta a Economia e Commercio. Ai tempi, non avevo per niente chiara questa faccenda dei valori (nonostante la mia passione per la filosofia) e non mi ero chiesta se i perché dietro alle due strade alternative che mi trovavo davanti fossero o meno allineati con i valori più importanti per me. Ma avrei fatto bene a farlo, perché dopo la laurea in economia (che dietro aveva il perché del successo e della ricchezza, che come vedremo sono falsi valori), non ho mai lavorato un giorno in quel campo, ma anzi ho finito per prendere una seconda laurea in psicologia per assecondare i valori che per me davvero contano. Il lavoro che faccio adesso è in armonia con tutto ciò che considero davvero importante: libertà, crescita, impatto, apprendimento, servizio, divertimento, spiritualità, espressione, condivisione e per questo è sicuramente la mia strada del cuore. 

			Quando fai un lavoro allineato con i tuoi valori, non fai fatica e hai molte più possibilità di avere successo, perché sei animato da ciò in cui credi profondamente e che più ti appassiona. Se invece i tuoi perché sono motivati da falsi valori, razionali, logici o addirittura sono i perché di altre persone, come nel caso di chi fa un lavoro per accontentare la famiglia, la vita diventa pesante e faticosa e le possibilità di successo e soddisfazione davvero scarse. 

			Per trovare il tuo perché, prima devi identificare i tuoi 10 valori più importanti e poi assicurarti che tutto ciò che fai e le decisioni che prendi siano in linea con essi. La domanda che devi farti è: “Perché lo faccio (o lo voglio fare)?” e se la risposta è dissonante con i tuoi valori, è meglio che lasci perdere, se non vuoi condannarti a insoddisfazione e infelicità. 

			Per aiutarti, ti propongo un elenco di valori, che ovviamente non è esaustivo, per cui, se ti viene in mente qualche valore che qui non c’è, sentiti libero di aggiungerlo.

			I falsi valori: quando l’ego ci mette lo zampino

			Uno dei principali ostacoli che puoi incontrare nella ricerca della tua strada del cuore è seguire una falsa mappa, e confondere quelli che sono valori dell’ego con i valori che contano, che invece sono quelli dell’anima. Come era successo a me quando mi sono iscritta a economia e commercio. 

			Successo, ambizione, competizione, riconoscimento, ricchezza, potere, popolarità, status, prestigio, sono i cosiddetti falsi valori, e cioè quelli che ci promettono una felicità che non è reale ma volatile e illusoria, perché i risultati che ottieni quando li persegui non nutrono la tua anima ma soltanto il tuo ego. 

			Accumulare denaro, avere più degli altri, essere riconosciuti come più belli, più famosi, più intelligenti, più bravi, essere ammirati, temuti, invidiati, controllare gli altri, avere potere, vincere solo per dimostrare la propria superiorità, sono soddisfazioni che ci riguardano tutti (del resto siamo umani), ma che se ci pensi bene durano molto poco e non bastano mai. Basare la propria vita e le proprie scelte su questo tipo di valori non ti porterà mai sulla strada del cuore, anche se essere sulla strada del cuore spesso ti porterà come conseguenza risultati che soddisfano oltre all’anima anche l’ego. Però a quel punto sarai davvero felice di averli ottenuti. 

			Mi spiego con un esempio. Se decidi di lavorare in televisione perché vuoi diventare ricco e famoso, e per esempio ti metti a fare il tronista o la valletta, sarai ossessionato dall’audience e dalla popolarità e il tuo unico obiettivo sarà essere riconosciuto e ammirato. Ma siccome stai seguendo desideri dell’ego e la tua anima non è nutrita, la popolarità e i successi non basteranno mai, e finirai per vivere una vita vuota e infelice, come quella di moltissime celebrità che si danno all’alcol, alla droga e cambiano partner tanto spesso quanto cambiano le mutande. Non accetterai di invecchiare, ti ammazzerai di palestra e botox e se sei una donna cercherai disperatamene di mantenere un’immagine da bomba sexy ben oltre il tempo massimo. Se invece prendiamo l’esempio di uno come Crozza, un comico che si vede lontano un chilometro che si diverte tantissimo a fare il suo lavoro, le cose cambiano completamente. Lui fa quello che ama e che lo diverte e il successo e il denaro arrivano di conseguenza. Della fama gliene importa soprattutto in quanto misura del fatto che gli permette di rendere felici e far divertire tantissime persone, e se ne frega se è pelato e ha la pancetta, perché il suo perché è basato su valori dell’anima. 

			Esercizio: La torre dei valori

			Scopri ciò che conta davvero per te

			Step 1: scegli 25 valori che ti rappresentano

			Rileggi con calma l’elenco dei valori e seleziona fino a 25 parole che senti tue. Non pensarci troppo: segna quelli che ti risuonano di più, quelli che ti guidano, ti ispirano o che riconosci come centrali nella tua vita. Se te ne viene in mente qualcuno che non ho messo nell’elenco e che ritieni importante per te, aggiungilo pure.

			Step 2: elimina i 10 meno importanti

			Tra i 25 che hai scelto, ce ne sono alcuni che contano un po’ meno degli altri. Elimina i 10 che potresti lasciar andare. Ti resteranno 15 valori, ancora tanti… ma non abbastanza per costruire una vera bussola interiore.

			Step 3: costruisci la tua Torre dei Valori

			Ora viene la parte più importante. Guarda i 15 valori rimasti e chiediti:

			
						Quali sono quelli a cui davvero non vorrei mai rinunciare?

						Quali guidano le mie scelte più profonde?

						Quali mi sostengono nei momenti difficili?

			

			Fai un cerchietto intorno ai 10 più importanti e disponili in ordine di importanza, dal decimo al primo. Puoi cambiare l’ordine dei gradini della torre tutte le volte che vuoi, finché non ti senti soddisfatto. Il valore in cima alla torre è quello che rappresenta il tuo faro interiore, il motivo profondo che illumina ogni tua decisione. Gli altri lo accompagnano e gli danno forza, ma è lui a indicare la direzione.

			Nota Bene: può essere che in diverse fasi della vita cambino alcuni dei tuoi valori e/o il loro ordine. Ad esempio, da giovane potresti avere crescita e autorealizzazione tra i tuoi valori più importanti e da anziano sostituirli con tranquillità e spiritualità. O potresti avere avventura e libertà ai primi posti e poi ti sposi e hai dei figli e li sostituisci con amore e famiglia. Normalmente, i momenti in cui i valori cambiano sono i momenti di crisi esistenziale e/o di grandi cambiamenti, in quanto la vita precedente, fondata su valori che non sentiamo più nostri, non ci rispecchia più, e sentiamo il bisogno di nuove circostanze e relazioni in armonia con i nostri nuovi valori. Quindi ricordati di rifare periodicamente questo esercizio, soprattutto quando senti che ciò che prima ti faceva stare bene non ti soddisfa più.

			Esempio: Chiara e l’università.

			Quali sono i miei dieci valori più importanti? 

			Amore, crescita, libertà, impatto, varietà, divertimento, aiuto, realizzazione, condivisione, apprendimento. 

			Perché farei psicologia o filosofia?

			Perché mi appassiona l’animo umano (amore, apprendimento e crescita), perché potrei occuparmi di crescita personale e aiutare le persone e cambiare la loro vita (amore, aiuto, crescita, impatto), scriverei libri e farei corsi (condivisione, aiuto, realizzazione, impatto), farei un lavoro in cui mi organizzo i miei tempi e non dovrei dipendere da nessuno (libertà, divertimento). 

			Perché farei economia e commercio? 

			Per guadagnare un sacco di soldi e avere un lavoro importante e sicuro (sicurezza, successo, ambizione, riconoscimento, ricchezza, status, prestigio).

			Come vedi, nel primo caso ci sono quasi tutti i miei valori, mentre nel secondo, a parte la sicurezza, i valori sono tutti dell’ego. Quindi fare economia non corrispondeva sicuramente alla mia strada del cuore. 

			Attenzione, questo non vuol dire che fare economia e commercio non sia una strada del cuore per nessuno. Non lo era per me, per il mio sistema di valori e il mio perché. 

			Se una persona ha come valori il duro lavoro, la giustizia, la professionalità e l’ordine e fa economia perché vuole fare il commercialista e dare il suo contributo alla società e all’economia del paese, economia e commercio sarà la sua strada del cuore. 
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							Amore, empatia, compassione, altruismo, inclusione, ascolto, comprensione, connessione, condivisione, gentilezza, solidarietà, accoglienza, unità, appartenenza, aiuto, cura, servizio, onestà, giustizia, integrità, rispetto, responsabilità, lealtà, equità, verità, autenticità, consapevolezza, crescita, equilibrio, gratitudine, presenza, spiritualità, ispirazione, fede, senso, coraggio, determinazione, forza, resilienza, disciplina, volontà, indipendenza, fiducia in sé, iniziativa, libertà, autodeterminazione, autonomia, espressione, auto-realizzazione, leggerezza, divertimento, spontaneità, creatività, bellezza, immaginazione, originalità, armonia, sensibilità, eleganza, curiosità, sapere, saggezza, apprendimento, studio, duro lavoro, impatto, efficacia, efficienza, affidabilità, precisione, competenza, professionalità, eccellenza, realizzazione, innovazione, varietà, cambiamento, progresso, visione, crescita, adattabilità, trasformazione sociale, contributo, attivismo, avventura, gioco, esplorazione, entusiasmo, vitalità, energia, ordine, stabilità, struttura, sicurezza, pace, tranquillità…

						
					

				
			

		

		
			Capitolo 2

			L’età dell’anima: un viaggio attraverso le vite

			Da millenni, culture e tradizioni spirituali di tutto il mondo parlano della possibilità che l’anima non viva una sola vita, ma molte, e il concetto di reincarnazione ci permette di dare una chiave di lettura più ampia al senso della vita che stiamo vivendo ora e del perché siamo qui, da dove veniamo, e dove stiamo andando. Se ci reincarniamo più volte, infatti, ogni singola vita non ha senso solo in quanto tale, ma può essere vista come parte di un disegno più grande, in cui ogni vita è una sfaccettatura dell’esperienza complessiva della nostra anima.

			Le religioni e la reincarnazione

			
						Nell’induismo, la reincarnazione (samsara) è un ciclo naturale in cui l’anima (atman) si incarna più volte fino alla liberazione finale (moksha). Ogni vita è un’opportunità di apprendimento e purificazione, determinata dal karma delle vite precedenti.

						Nel buddhismo non c’è un’anima fissa e immutabile, ma un flusso di coscienza che si trasforma di vita in vita. L’obiettivo è uscire dalla sofferenza e dall’illusione del sé attraverso l’illuminazione.

						Nel taoismo, la reincarnazione è implicita in una visione ciclica e armonica dell’universo: la vita e la morte non sono opposti, ma passaggi in un flusso continuo. L’anima si muove tra i mondi finché non ritorna al Tao.

						Nel cristianesimo esoterico (presente in alcune correnti gnostiche, nei Padri della Chiesa antichi come Origene, o nelle letture antroposofiche di Steiner), si parla di un ritorno dell’anima per completare ciò che è rimasto incompiuto, purificarsi, o partecipare al disegno divino.

						L’Islam sufi contempla alcune letture simboliche della reincarnazione come ritorno dell’anima in nuovi stati di coscienza o in corpi diversi.

						Nella Kabbalah, la reincarnazione prende il nome di gilgul ha–nefashot (rotazione delle anime). Secondo questa visione, ogni anima ha un compito preciso e se non lo porta a termine in una vita, può tornare in una nuova forma per completarlo. L’anima attraversa livelli, cicli e correzioni (tikkun), in un processo dinamico che serve a riportarla all’origine, alla sua forma più pura, alla connessione piena con la Luce.

			

			In tutti i casi, ogni incarnazione non è una punizione, ma un passo evolutivo. L’anima torna per imparare, riparare, espandere la propria coscienza. A volte ritorna per se stessa, altre per aiutare altri. E ogni anima ha un’età spirituale, che determina il suo grado di consapevolezza. Riprendendo il concetto di strada del cuore, mi piace credere che ogni anima dipani la propria attraverso le innumerevoli incarnazioni, per contribuire in questo modo alla magnificenza della creazione. 

			Dall'infinito al personale: i dieci livelli dell'anima

			Se le tradizioni spirituali antiche ci offrono una cornice simbolica per comprendere il viaggio dell’anima lungo la sua strada del cuore, diversi autori contemporanei ci aiutano a portare questo viaggio su un piano più pratico e personale.

			Ai fini di questo libro, ho scelto di utilizzare la classificazione di Anslie MacLeod, un autore che da decenni lavora con la regressione alle vite passate e la canalizzazione intuitiva. MacLeod descrive un modello in dieci livelli, ognuno dei quali rappresenta una fase evolutiva dell’anima. Ovviamente, non si tratta di una classificazione scientifica, né di una verità assoluta, ma ho scelto di inserirla in questo libro perché la trovo uno strumento utile e accessibile, che ci permette di comprendere quali siano i temi fondamentali per noi in base al livello di evoluzione in cui si trova la nostra anima in questa particolare vita.

			In un certo senso, questo modello aiuta a tradurre l’infinito viaggio della nostra anima in qualcosa di comprensibile e misurabile. Ci offre un linguaggio concreto per valutare chi siamo diventati attraverso le esperienze che abbiamo vissuto in altre vite, dove siamo ora, e verso cosa ci stiamo muovendo. 

			Anche se non credi nella reincarnazione, questo modello può esserti utile, in quanto ogni livello dell’anima identifica il grado di consapevolezza, sensibilità e maturità spirituale che ti caratterizza, e che influenza profondamente i tuoi desideri, i tuoi obiettivi, i tuoi valori, le tue priorità e il modo in cui scegli di vivere. Questa prospettiva ti permette anche di rispondere a molte domande, quali ad esempio: 

			
						perché ci sentiamo fuori posto in certi ambienti e a nostro agio in altri?

						Perché certe strade ci attraggono e altre non ci interessano?

						In che modo scegliamo le persone che ci accompagnano nella vita?

						Perché gli esseri umani hanno valori diversi, bisogni diversi, obiettivi diversi, priorità diverse?

			

			Conoscere il nostro livello dell’anima aiuta a rispondere a queste e molte altre domande ed è un ottimo strumento che ti può indirizzare a trovare la tua strada del cuore: aiutandoti a capire chi sei e il modo in cui puoi servire e dare il tuo contributo al mondo.

			 

			i dieci livelli di evoluzione dell'anima secondo ainslie macleod

			Innanzitutto, l’autore suddivide l’evoluzione dell’anima in tre macro–età, che non hanno niente a che vedere con quanti anni ha l’anima (che è eterna), ma con quante volte si è incarnata sulla Terra. Anche se quando ci incarniamo non abbiamo memoria delle vite precedenti, ciò che abbiamo appreso rimane immagazzinato a livello del nostro sé superiore, e nella vita successiva ripartiamo da lì. Un po’ come funziona a scuola, che ogni anno si passa alla classe successiva grazie a quello che abbiamo imparato nelle precedenti. Anche se a livello animico il tempo non esiste, e ogni incarnazione esiste in contemporanea, dal punto di vista del tempo terrestre ogni incarnazione successiva aumenta l’esperienza e la coscienza si espande, perché ogni vita ci fa sperimentare un diverso e nuovo punto di vista che si aggiunge a quelli vissuti in precedenza. Per questo una persona che ha vissuto nel corpo di uno schiavo nero nell’America del 1800 non sarà mai razzista o una donna che è stata incarnata nell’Afghanistan del Burka non vorrà mai limitare i diritti e la libertà altrui.

			I livelli proposti da MacLeod sono:

			
						le anime giovani (livelli 1-3) che sono focalizzate principalmente sulla sopravvivenza,

						le anime intermedie (livelli 4-6) che sono incentrate soprattutto sulla realizzazione materiale, e solo al livello 6 iniziano a esplorare il significato della vita,

						le anime antiche (livelli 7-10) che ricercano la saggezza e hanno un sempre crescente desiderio di connessione con il tutto.

			

			Ogni livello ha le sue specifiche lezioni da imparare, i suoi vantaggi e le sue sfide, e ogni anima può incarnarsi più volte nello stesso livello, finché non ha appreso tutto ciò che è necessario per passare al successivo. Seppure in ogni incarnazione ci si dimentichi delle precedenti, a livello del sé superiore tutte le memorie sono immagazzinate, e questo si esprime nella vita in una sorta di sapere inconscio. Le anime antiche sono tolleranti, amorevoli e aperte di mente perché hanno vissuto in centinaia di corpi che hanno avuto idee, opinioni ed esperienze diverse, che hanno permesso all’anima di comprendere tutti i punti di vista e di sviluppare compassione verso chi si trova a livelli precedenti e ancora non ha compreso tante cose. Un’anima che ha vissuto migliaia di vite come persona ricca, povera, bianca, nera, vittima e carnefice, difficilmente giudica, in quanto ha interiorizzato che ognuno fa sempre il meglio che può secondo il suo punto di vista.

			Le anime giovani sono invece egoiste, chiuse, rigide e intolleranti, perché devono ancora sperimentare cosa significa essere nei panni dell’“altro”, e devono ancora sbagliare e soffrire le conseguenze dei loro errori molte volte per potersi evolvere e poter aprire il cuore. Fanno male a loro stesse, agli altri e alla natura perché sono cieche e non hanno ancora capito che il maggior bene di ognuno coincide con il maggior bene di tutti. Concetto che può essere riassunto dalla frase dell’anima antichissima incarnata in Gesù che recita: “Padre perdonali perché non sanno quello che fanno”. 

			Vediamo nello specifico i diversi livelli.

			livello 1 – anima della sopravvivenza

			Vantaggio: praticità

			Rischio: ingenuità

			Le anime di livello 1 vivono le loro prime incarnazioni sulla Terra e stanno imparando come funziona la vita sul pianeta. Sono focalizzate sugli aspetti basici della sopravvivenza, e faticano ad adattarsi al mondo moderno. Si sentono spaesate e tendono a evitare la complessità della società. Quasi sempre si incarnano in comunità semplici e Paesi poco sviluppati, dove possono apprendere come funziona la vita senza troppe complicazioni. Se stai leggendo questo libro è praticamente impossibile che tu sia un’anima di livello 1, in quanto il loro interesse è incentrato quasi esclusivamente sugli aspetti pratici della vita e non sono affatto attratte dalla conoscenza astratta.

			Possibili professioni:

			
						agricoltore, pastore, pescatore – perché il contatto con la natura è semplice e immediato;

						artigiano tradizionale – perché lavora con le mani in un ambiente non complesso.

			

			livello 2 – anima della fondamentalista

			Vantaggio: cooperazione

			Rischio: diffidenza

			Le anime di livello 2 iniziano a sentirsi un po’ più a loro agio nel mondo, ma temono molto ciò che è diverso, che vivono come una minaccia perché non lo comprendono, avendo fatto pochissima esperienza di diverse incarnazioni. Sono rigide nelle loro credenze e si proteggono con leggi severe, ideologie religiose o politiche estreme. Vedono il mondo in bianco e nero e credono che solo le loro idee siano giuste. Questa rigidità le porta a chiudersi in comunità ristrette dove si sentono protette. Possono essere molto moraliste, giudicanti e arrivare a ricorrere a guerre e violenza per difendere i loro ideali.

			Possibili professioni:

			
						poliziotto – perché si attiene rigidamente alle regole e le fa rispettare;

						giudice religioso/predicatore – perché segue una visione morale rigida del mondo;

						soldato/militare – perché protegge la propria comunità da ciò che è percepito come pericoloso;

						moglie e madre che sta a casa – perché si identifica con lo stereotipo culturale che assegna alla donna la cura esclusiva della casa e della famiglia.

			

			Livello 3 – L'Anima conformista

			Vantaggio: appartenenza

			Rischio: conformismo

			Le anime di livello 3 cercano un forte senso di appartenenza alla famiglia, alla comunità o alla nazione. Sono emotive e tendono a conformarsi alle regole della società senza metterle in discussione. Hanno una mentalità di gruppo e sono molto legate a simboli patriottici o religiosi. Si identificano con ruoli socialmente approvati e tendono a vedere chi esce dagli schemi come una minaccia.

			Possibili professioni:

			
						impiegato statale – perché segue procedure e regole senza metterle in discussione;

						operaio di fabbrica – perché lavora in un sistema organizzato e strutturato;

						insegnante di scuola primaria che crede profondamente nei valori tradizionali, nell’importanza dell’educazione strutturata e nell’insegnare ai bambini a essere membri rispettosi della società. Ha una visione chiara del bene e del male basata su principi morali semplici e manicheistici.

			

			Livello 4 – Anima in espansione

			Vantaggio: espansione

			Rischio: ipocrisia

			Le anime di livello 4 iniziano a perdere l’insicurezza dei livelli precedenti e desiderano inserirsi nel mondo più ampio. Vogliono crescere e ampliare i loro orizzonti, ma spesso sono ancora immature e inconsapevoli. Questo le porta a imitare chi sta ai livelli successivi e a cercare riconoscimento attraverso il raggiungimento di obiettivi esterni. Tendono a predicare valori morali rigidi, ma nella pratica possono comportarsi in modo contraddittorio o addirittura opposto e a rivelarsi spesso ipocrite. Hanno la volontà di esplorare cose diverse ma manca loro il coraggio di farlo apertamente, perché hanno ancora un gran bisogno di appartenenza e della sicurezza dei valori tradizionali. Questo livello è caratterizzato dall’ambizione e dal desiderio di apparire rispettabili agli occhi della gente.

			Possibili professioni:

			
						politico – per l’ambizione e il bisogno di riconoscimento sociale;

						imprenditrice – per l’espansione e il desiderio di successo;

						assistente sociale che lavora con donne in difficoltà, famiglie in crisi o bambini con traumi. Crede profondamente nel fare la cosa giusta e nel supportare chi ha bisogno, ma potrebbe ancora vedere il suo lavoro attraverso un filtro morale rigido, valutando ciò che è “giusto” e “sbagliato” secondo principi tradizionali.

			

			Interessante notare che quest’ultimo lavoro può essere fatto anche a livelli successivi con un come diverso. Anime a livelli più avanzati farebbero questo lavoro spinte da compassione e senza giudizio, senza la visione dicotomica della vita (bene/male, giusto/sbagliato) caratteristica del livello 4, che crede che le persone debbano “fare la cosa giusta” per meritare aiuto. 

			Livello 5 – Anima esploratrice

			Vantaggio: esplorazione

			Rischio: sfruttamento

			Le anime di livello 5 sono dinamiche, ambiziose e orientate all’azione. Sono le anime che spingono il mondo avanti con produzione, politica e conquiste. Tuttavia, essendo ancora immerse nell’illusione della separazione, perseguono principalmente i propri interessi individuali, senza curarsi delle conseguenze per gli altri e per la Terra. Spesso credono che il mondo sia loro per diritto e possono cadere nella trappola dello sfruttamento pur di ottenere ciò che vogliono. Amano il potere e possono sacrificare etica e morale in nome dell’espansione. Sono attratte da politica, economia e grandi imprese, spesso con la convinzione che il loro dominio sia necessario per il progresso della società. Le anime di livello 5 credono che la felicità sia data da potere, denaro, successo e riconoscimento e settori come il business, la politica e l’intrattenimento sono popolati da persone a questo livello.

			Possibili professioni:

			
						CEO o dirigente d’azienda – potere, espansione, controllo;

						gestore di allevamenti intensivi – convinzione che gli animali siano al servizio dell’uomo e che i bisogni umani vadano soddisfatti anche a costo della sofferenza degli altri esseri viventi;

						leader politico nazionale – ambizione, desiderio di impatto su larga scala. Un tipico esempio di anima di livello 5 è Donald Trump.

			

			Ainslie MacLeod afferma che il mondo di oggi, dopo essere passato attraverso i primi livelli, sia prevalentemente al livello cinque perché la maggior parte dell’umanità si trova in questa fase evolutiva dell’anima, caratterizzata da ambizione, materialismo e desiderio di successo. Il mondo moderno è strutturato attorno al capitalismo, alla competizione e alla ricerca del prestigio, tutti elementi tipici delle anime a questo livello. La ricchezza e lo status sociale sono visti come misure del valore personale e in nome del dio denaro si compiono le peggiori nefandezze. Le anime di livello 5 iniziano a mettere in discussione alcune credenze tradizionali, ma non sono ancora completamente libere da esse. Alcuni Paesi si trovano ancora ai primi livelli (i Paesi dove vige l’integralismo o governati da dittature), mentre altri (come ad esempio i Paesi del nord Europa) sono prevalentemente ai livelli successivi. Molte società sono invece in una fase di transizione tra il conservatorismo delle anime più giovani (livelli 3-4) e una visione più progressista (livelli 6-7). Dibattiti su diritti civili e degli animali, uguaglianza di genere e sostenibilità mostrano che il mondo è ancora diviso tra chi vuole mantenere il sistema attuale e chi è pronto per il cambiamento.

			Tuttavia, esistono già segni di transizione verso il livello 6, come l’interesse crescente per la spiritualità, il benessere interiore, il cambiamento sociale e l’ecologia. Il mondo è ancora molto legato ai valori dell’ambizione e del successo materiale, ma sta iniziando a risvegliarsi a una coscienza più alta.

			Livello 6 – L'Anima dell'introspezione

			Vantaggio: introspezione

			Rischio: mettere in dubbio sé stessi

			A partire dal livello 6 inizia un cambiamento radicale rispetto ai livelli più giovani, e il focus si sposta dall’esplorazione della vita nel mondo esterno all’introspezione, dalla separazione all’unità, dall’egoismo all’altruismo. A questo livello inizia la ricerca del significato della vita, che raggiungerà il suo massimo al livello 10, in cui si arriva a vedere l’esistenza nella sua totalità e sé stessi come parte del tutto. Il livello 6 è dove inizia a farsi strada la consapevolezza dell’interconnessione tra tutti gli esseri umani. Le anime di questo livello iniziano a mettere in discussione le norme sociali fini a sé stesse, sviluppano un forte senso di giustizia e spesso diventano attivisti per i diritti umani o leader di movimenti sociali. Tendono a distaccarsi dal materialismo e a cercare di dare un senso più profondo alla loro vita. Qui il rischio principale è mettere eccessivamente in dubbio sé stessi, il che può portare coloro che sono incarnati in questo livello a sentirsi persi o a interrogarsi costantemente su chi siano realmente.

			Possibili professioni:

			
						giornalista investigativa – scrive articoli su temi di ingiustizia sociale, diritti civili e cambiamenti culturali, mettendo in discussione le narrazioni dominanti;

						avvocato per i diritti umani – combatte per la giustizia e il cambiamento sociale;

						psicoterapeuta – aiuta gli altri a comprendere sé stessi e il proprio scopo di vita.

			

			Livello 7 – L'anima creativa 

			Vantaggio: innovazione

			Rischio: ansia

			Le anime di livello 7 sono una fusione di introspezione e desiderio di esplorazione, il che le rende incredibilmente creative. Questo è il livello associato a innovazioni straordinarie, scoperte scientifiche e capolavori artistici. Le anime di livello 7 hanno dato all’umanità invenzioni come l’aviazione (Fratelli Wright), grandi opere artistiche come la Cappella Sistina (Michelangelo) e scoperte scientifiche come la penicillina (Alexander Fleming). Tuttavia, la loro profondità interiore unita al bisogno di esplorare nuovi orizzonti può portarli a una grande ansia e a un sovraccarico sensoriale. Spesso si rifugiano nella filosofia, nelle arti e nella ricerca di nuove conoscenze.

			Possibili professioni:

			
						ingegnere hi–tech – crea grandi innovazioni tecnologiche;

						artista/musicista – esprime la profondità emotiva attraverso le arti;

						inventore/imprenditore visionario – porta nuove idee nel mondo e trasforma la società.

			

			Livello 8 – L'Anima della reciprocità

			Vantaggio: reciprocità

			Rischio: poca concretezza

			Le anime di livello 8 sono profondamente immerse nella vita e sviluppano relazioni emotivamente intense che permettono loro di esplorare il proprio mondo interiore. A questo livello, la crescente consapevolezza che siamo tutti interconnessi porta le anime di livello 8 a preoccuparsi degli altri. La reciprocità diventa un tema chiave: imparano il valore dell’interdipendenza e vogliono migliorare il mondo. Si impegnano in politica e in cause sociali, spesso partecipando a organizzazioni umanitarie e ambientaliste, sindacati, ONG, associazioni culturali e progetti sociali.

			Il rischio di questo livello è la mancanza di concretezza. Entrano in gruppi e comitati, hanno grandi ideali, ma spesso si perdono nel processo senza ottenere risultati concreti e talvolta dimenticano che non conta solo la buona volontà, ma anche il raggiungimento degli obiettivi.

			Le anime di livello 8 tendono a essere ecologicamente consapevoli, riciclano e guidano auto a basso impatto ambientale. Man mano che si avvicinano al livello 9, il loro interesse per la spiritualità cresce e iniziano a comprendere l’importanza della pace e della connessione con il mondo spirituale.

			Possibili professioni:

			
						mediatrice familiare o sociale;

						responsabile di ONG o associazioni benefiche;

						cuoco vegano che si impegna per i diritti degli animali;

						imprenditrice nel settore della moda sostenibile – crea un brand di abbigliamento etico e responsabile, rispettando l’ambiente e i lavoratori.

			

			Livello 9 – L'Anima del miglioramento personale

			Vantaggio: auto–miglioramento

			Rischio: preoccupazione eccessiva

			Il livello 9 è caratterizzato da un ulteriore approfondimento della riflessione interiore iniziata nel livello 6. Coloro che sono incarnati in questo livello si impegnano quasi esclusivamente nel superare paure, affrontare traumi passati, guarire ferite emotive e liberarsi dalle dipendenze. Molti passano l’intera vita in terapia o impegnati in percorsi di spiritualità e crescita personale. Queste anime, ormai “anziane” nell’evoluzione spirituale, si ritrovano a risolvere diverse questioni irrisolte durante vite precedenti. 

			Man mano che l’illusione (cioè l’attaccamento ai beni materiali e al mondo fisico dovuto all’illusione della separazione) svanisce, le anime di livello 9 sviluppano una profonda consapevolezza spirituale, che le porta alla chiarezza sempre più marcata che tutti gli esseri umani sono interconnessi e che tutto è uno.

			Le anime di livello 9 sono attratte da spiritualità, esoterismo, meditazione e da tutto ciò che le aiuta a connettersi con l’universo in modo profondo.

			Hanno un forte bisogno di stare in mezzo alla natura, sono tolleranti ed empatiche, spesso sono vegetariane o vegane, e tendono a ritirarsi gradualmente dalla competizione e dal materialismo.

			Il rischio di questo livello è la preoccupazione eccessiva per il proprio mondo interiore. Possono diventare così ossessionate dal proprio percorso di crescita da trascurare aspetti più pratici della vita, come il lavoro o le relazioni.

			Nonostante la loro età “spirituale”, molte anime di livello 9 hanno ancora energia e voglia di fare nel mondo. Creano imprese etiche e sostenibili, si dedicano al coaching, a pratiche di guarigione, all’insegnamento e alla divulgazione di valori spirituali, e spesso sono un importante punto di riferimento per gli altri. 

			Possibili professioni:

			
						psicoterapeuta o coach;

						insegnante di yoga e meditazione;

						operatrice di tecniche di guarigione energetica (reiki, pranoterapia);

						restauratrice d’arte – lavora su opere antiche con pazienza e dedizione, trovando in questo lavoro un’opportunità di meditazione e connessione con il passato;

						consulente finanziaria per investimenti etici – una persona di livello 9 potrebbe lavorare nel settore finanziario, ma con un forte senso etico, aiutando individui e aziende a investire in modo sostenibile e responsabile. Il suo obiettivo non è solo il guadagno, ma anche il miglioramento delle condizioni sociali e ambientali attraverso scelte finanziarie consapevoli;

						fondatrice di centri benessere olistici.

			

			Livello 10 – L'anima della compassione

			Vantaggio: compassione

			Rischio: passività

			A questo stadio finale, il concetto tradizionale di successo perde significato. L’anima non è quasi più interessata agli aspetti pratici della vita, ad accumulare denaro o a raggiungere status sociali, e preferisce una vita tranquilla dedicata a ciò che ama, con la speranza di contribuire al bene comune.

			Le anime di livello 10 possono essere molto talentuose, ma mancano spesso di ambizione, avendo già sperimentato di tutto nelle vite precedenti. Il rischio è la passività: sentono di aver già fatto tutto e potrebbero vivere fuori dalla realtà e non impegnarsi più attivamente nel mondo.

			Molte anime di livello 10 sono persone eccentriche che vivono al di fuori delle convenzioni e ai margini della società. Vivono nel presente, sono pacifiche e connesse con gli altri e l’altruismo è al massimo. Non giudicano, hanno una comprensione profonda e istintiva delle grandi verità della vita e si oppongono alla guerra e a ogni tipo di ingiustizia.

			Possibili professioni:

			
						eremita o monaca in un ritiro spirituale;

						guaritrice o sciamana;

						mentore per leader spirituali o politici;

						ecologista radicale che vive in comunità autosufficienti;

						falegname che usa materiali di riciclo – crea oggetti d’uso quotidiano con materiali riciclati, lavorando con le mani e vivendo in armonia con il ritmo della vita. 

			

			Scopriamo a che livello sei

			Prima di iniziare l’esercizio, è fondamentale che elimini ogni giudizio riguardo all’età dell’anima. Un’anima più giovane non è inferiore a una più antica, così come una persona anziana non è migliore di un bambino. Ogni fase evolutiva ha il suo valore e contribuisce all’esperienza complessiva dell’anima singola e del collettivo di cui facciamo parte. È essenziale che tu risponda con sincerità alle domande che seguono, se vuoi ottenere una comprensione autentica del punto in cui ti trovi nel tuo percorso evolutivo. Ti ricordo che questa classificazione è solo indicativa, e che per questo motivo potresti riconoscerti in più di un livello o avere caratteristiche di due livelli attigui o differenti. In questo caso, osserva quali lezioni e sfide senti più tue. 

			Il fine di questo esercizio è identificare quali sono le lezioni e le sfide principali che sei venuto ad apprendere in questa incarnazione, in modo da identificare quali strade ti possono essere più funzionali per esplorarle. Per questo, più che stabilire con esattezza a che livello ti trovi, è importante che tu comprenda quali sono gli obiettivi, le lezioni e le sfide con cui ti identifichi di più.

			Esercizio: a che livello ti trovi?

			Ai fini della valutazione, ti ripropongo una sintesi con obiettivo, lezione e sfida per ogni livello dell’anima: 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Livello e tema principale esplorato

						
							
							Obiettivo

						
							
							Lezione

						
							
							Sfida

						
					

				
				
					
							
							1 Sopravvivenza

						
							
							Focus sulla sicurezza, bisogni primari e stabilità.

						
							
							Imparare a muoversi nel mondo e sviluppare resilienza.

						
							
							Superare la paura costante del cambiamento e il bisogno di controllo.

						
					

					
							
							2 Cooperazione

						
							
							Importanza di attenersi alle regole e all’autorità, ricerca di ordine e stabilità sociale.

						
							
							Comprendere il valore dell’ordine e della disciplina senza rigidità.

						
							
							Equilibrare il rispetto delle regole con la capacità di pensare autonomamente.

						
					

					
							
							3 Appartenenza

						
							
							Identificazione con la comunità, il gruppo e la tradizione, bisogno di approvazione sociale.

						
							
							Sviluppare il senso di comunità senza dipendere dall’approvazione altrui.

						
							
							Uscire dal conformismo e trovare la propria individualità.

						
					

					
							
							4 Moralità

						
							
							Forte distinzione tra giusto e sbagliato, desiderio di migliorare il mondo secondo principi morali.

						
							
							Comprendere che la moralità è soggettiva e che il mondo non è solo bianco o nero.

						
							
							Evitare il giudizio rigido sugli altri e su sé stessi.

						
					

					
							
							5 Ambizione

						
							
							Ricerca di successo, riconoscimento e crescita personale attraverso il potere e il prestigio.

						
							
							Imparare che il successo esterno non equivale alla realizzazione interiore.

						
							
							Superare l’ego e il bisogno di validazione esterna.

						
					

					
							
							6 Introspezione

						
							
							Inizio del viaggio interiore, ricerca di significato, critica al materialismo e alla società.

						
							
							Scoprire il valore della consapevolezza interiore.

						
							
							Evitare l’eccesso di autoanalisi e l’isolamento emotivo.

						
					

					
							
							7 Innovazione e creatività

						
							
							Creatività e desiderio di rompere schemi, bisogno di espressione personale e indipendenza.

						
							
							Usare la creatività per portare cambiamenti significativi.

						
							
							Non perdersi nell’individualismo e mantenere connessione con gli altri.

						
					

					
							
							8 Reciprocità

						
							
							Visione olistica della vita, forte senso di interconnessione con il mondo e responsabilità etica.

						
							
							Imparare a dare senza aspettative e a ricevere con gratitudine.

						
							
							Evitare di sacrificarsi eccessivamente per gli altri.

						
					

					
							
							9 Miglioramento  personale

						
							
							Focus su crescita interiore, guarigione e superamento di traumi e blocchi passati.

						
							
							Accettare e integrare le proprie ferite per trasformarle in forza e in insegnamento per gli altri.

						
							
							Non restare bloccati nell’analisi interiore senza passare all’azione.

						
					

					
							
							10 Compassione

						
							
							Distacco dal mondo materiale, profonda pace interiore e servizio all’umanità senza ego.

						
							
							Comprendere che tutto è già perfetto e vivere nel flusso della vita.

						
							
							Restare presenti nel mondo senza distaccarsi completamente dalla realtà umana e non cadere nella passività.

						
					

				
			

			Domande di autovalutazione per comprendere il tuo livello dell’anima 

			Ogni domanda va valutata su una scala da 0 a 10, dove 0 significa “non mi riconosco per nulla” e 10 significa “mi rappresenta completamente”.

			Livello 1 – L’Anima della sopravvivenza

			
						Quanto sei preoccupato per i bisogni primari come sicurezza, cibo e stabilità materiale nella tua vita quotidiana?

						Quanto ti dedichi ad attività pratiche e indirizzate alla sopravvivenza nella tua quotidianità?

						Ti senti più a tuo agio in ambienti e comunità che non cambiano e che seguono tradizioni rigide?

						Ti capita spesso di reagire con paura o diffidenza di fronte a nuove idee o culture diverse dalla tua?

						Quando prendi decisioni, quanto è importante per te fare ciò che è più sicuro, anche a discapito di ciò che desideri?

			

			Livello 2 – L’Anima fondamentalista (tema: cooperazione)

			
						Ti senti realizzato quando hai un ruolo chiaro e ben definito nella società o nella tua famiglia?

						Ti trovi a difendere valori tradizionali come il patriottismo, la religione o il rispetto dell’autorità?

						Quanto trovi rassicurante sapere esattamente cosa ci si aspetta da te in una determinata situazione?

						Quanto pensi che il successo sia determinato dall’impegno e dall’obbedienza alle regole piuttosto che dal fare ciò che uno ama e desidera?

						Quando prendi decisioni importanti nella tua vita, lo fai scegliendo quello che è giusto fare, anche se non sempre è quello che preferiresti?

			

			Livello 3 – L’Anima conformista (tema: appartenenza)

			
						Ti senti molto legato alla tua comunità, alla tua famiglia o al tuo gruppo di appartenenza?

						Ti è difficile accettare punti di vista che mettono in discussione le norme morali o sociali che hai sempre seguito?

						Quanto pensi che sia importante rispettare le regole della società per mantenere l’ordine e la stabilità?

						Quanto il riconoscimento e l’approvazione degli altri influenzano le tue scelte di vita?

						Ti senti a disagio quando qualcuno mette in discussione credenze o tradizioni che ritieni fondamentali?

			

			Livello 4 – L’Anima in espansione (tema: moralità)

			
						Quanto ti senti spinto a distinguere chiaramente tra “giusto” e “sbagliato” nella tua vita e nelle scelte degli altri?

						Quanto è importante per te rispettare le istituzioni e le tradizioni?

						Ti senti spesso frustrato quando le persone non rispettano le regole o quando agiscono in modi che consideri scorretti?

						Quanto cerchi di aiutare gli altri perché senti che sia un tuo dovere morale?

						Ti capita di giudicare gli altri in base alla conformità ai tuoi valori morali?

			

			Livello 5 – L’Anima esploratrice (tema: ambizione)

			
						Quanto valore dai al successo materiale e al riconoscimento sociale nella tua vita?

						Sei competitivo?

						Quanto il tuo status economico e professionale influenza la tua autostima e il modo in cui credi che ti percepiscano gli altri?

						Quanto credi che la tua realizzazione dipenda dall’accumulare risultati visibili, potere e ricchezza?

						Ti piace comprare e possedere tante cose?

			

			Livello 6 – L’Anima dell’introspezione

			
						Ti capita di sentirti insoddisfatto anche se tutto nella tua vita apparentemente va bene?

						A un certo punto della tua vita hai cominciato a sentirti attratto da discipline come la filosofia, la psicologia o la spiritualità che prima trovavi noiose o poco interessanti?

						Quanto senti il bisogno di comprendere meglio te stesso?

						Quanto ti interessa la giustizia sociale, anche se non sempre sai come agire per cambiarla?

			

			Livello 7 – L’Anima della creatività

			
						Ti senti spesso spinto a creare qualcosa di nuovo, che sia un’idea, un’opera d’arte o un progetto?

						Ragioni in un modo che gli altri considerano non convenzionale o fuori dagli schemi?

						Quanto trovi importante esprimerti nella tua vita e nel tuo lavoro?

						Ti senti spesso frustrato dalle strutture rigide della società e desideri modificarle o superarle?

						Quanto sei disposto a rischiare la stabilità per seguire una passione o un’idea innovativa?

			

			Livello 8 – L’Anima della reciprocità

			
						Quanto senti che il tuo benessere personale sia legato al benessere della comunità in cui vivi?

						Ti trovi spesso a dedicare tempo ed energie a cause sociali o ambientali?

						Quanto ti senti connesso agli altri e alla natura, e vedi il mondo come un insieme interdipendente?

						Ti capita di sentirti triste o arrabbiato quando le persone non condividono il tuo senso di responsabilità per il pianeta o la società?

						Quanto cerchi di allineare la tua carriera o le tue scelte di vita a valori etici e sostenibili?

			

			Livello 9 – L’Anima del miglioramento personale

			
						Senti che il tuo percorso di vita è guidato da un desiderio profondo di crescita interiore e auto–realizzazione?

						Ti trovi spesso a esplorare tecniche di guarigione, mindfulness o pratiche spirituali per migliorare la tua consapevolezza e aiutare gli altri a stare meglio?

						Quanto sei incline a lasciare andare vecchie credenze o schemi mentali che non ti servono più?

						Ti senti attratto da lavori finalizzati alla crescita personale, alla terapia olistica e all’aumentare la consapevolezza altrui?

						Quanto sei focalizzato sulla risoluzione di traumi o questioni irrisolte del tuo passato e all’esplorazione del tuo mondo interiore?

			

			Livello 10 – L’Anima della compassione

			
						Quanto senti che la tua vita non è più centrata su te stesso, ma su un senso più grande di connessione con il mondo?

						Ti trovi spesso a vivere con semplicità, senza bisogno di accumulare beni materiali o cercare riconoscimenti?

						Quanto senti che la felicità derivi dalla pace interiore piuttosto che da obiettivi esterni?

						Ti capita di sentirti distaccato dalle dinamiche sociali e politiche, ma al tempo stesso profondamente compassionevole?

						Quanto senti che la tua missione è semplicemente essere piuttosto che fare?

			

			Conclusione

			Ora che sai in che stadio di maturità è la tua anima e la lezione che è venuta a imparare, spero che sia più facile per te comprendere il motivo che ti spinge verso alcune strade piuttosto che altre e che ti aiuti a essere più comprensivo e compassionevole verso chi è più indietro di te nel percorso di evoluzione dell’anima. Le persone egoiste, avide, prepotenti, che non rispettano gli altri, la terra e gli animali, non sono intrinsecamente malvagie, ma semplicemente anime giovani che ancora non si sono incarnate abbastanza volte da poter comprendere che il bene di uno non può essere separato dal bene di tutti. Quando ce ne rendiamo conto, il nostro compito non è giudicare chi non ci è ancora arrivato, ma cercare di portare consapevolezza nel rispetto dei tempi e delle fasi evolutive di ognuno. 

			Quando ti arrabbi e ti spazientisci davanti a comportamenti che denotano cecità, ricordati che anche tu sei stato un’anima giovane e sei dovuto passare attraverso tante vite di prove ed errori per arrivare dove sei ora. La vera maturità spirituale è comprenderlo e, pur facendo di tutto per portare nel mondo luce e amore, imparare a non giudicare chi ancora non è arrivato dove sei tu ora. 

		



			Capitolo 3

			Che (arche)tipo sei?

			Il termine archetipo deriva dal greco “arché” (origine, principio) e “týpos” (modello, impronta), e significa “modello originario”. Un archetipo umano (pronuncia archétipo con l’accento sulla e) è un modello universale che rappresenta un tipo di personalità, un ruolo o un’energia trasversale a ogni cultura e presente in ogni epoca dell’umanità, che si manifesta in ogni individuo in proporzione e misura diversa. 

			Gli archetipi sono molteplici e sono stati rappresentati nella storia e nelle diverse culture in innumerevoli modi. Nei miti e nelle favole ricorrono spesso archetipi quali il sovrano, la strega cattiva, l’eroe, il guerriero, l’innocente. Nelle religioni politeistiche come quella dell’antica Grecia o l’induismo, ogni Dio e Dea rappresentano un archetipo diverso. La madre, il fanciullo, il patriarca, il saggio, il godereccio, il lavoratore, lo sventato… tutti i tipi umani sono personificati dagli Dei, che con le loro storie intricate rappresentano in maniera molto realistica i punti di forza e di debolezza tipici dell’umanità. Gli archetipi sono stati studiati anche da filosofi, psicologi e autori antichi e moderni, quali Platone, Jung e Caroline Myss, in relazione al cammino e alle problematiche individuali. 

			Per gli scopi di questo libro ho pensato di utilizzare gli archetipi per rappresentare un modello di missione dell’anima in cui gli archetipi che più caratterizzano ognuno di noi impersonano un insieme di caratteristiche e talenti che influenzano il modo in cui ci esprimiamo nel mondo e realizziamo la nostra strada del cuore. Ogni archetipo ha i propri punti di forza, sfide e un modo unico di contribuire alla società, e riconoscere i propri archetipi dominanti aiuta a comprendere chi siamo veramente, cosa ci motiva e quale direzione professionale o personale è più in linea con la nostra essenza.

			Gli archetipi sono tantissimi e tantissime le classificazioni che ne sono state fatte. Io ne ho scelti alcuni prendendo come riferimento diversi autori, tra cui Jung e Caroline Myss, e nella scelta mi sono concentrata su una classificazione che sia utile a trovare un indirizzo professionale. Per questo, come nel caso dei livelli dell’anima, la classificazione che propongo è solo una delle tante possibili e non pretende di descrivere nel dettaglio le infinite sfaccettature che caratterizzano tutti gli archetipi che rappresentano i diversi aspetti dell’umanità. 

			In ogni persona vivono potenzialmente tutti gli archetipi, e ciascuno di essi prende il sopravvento a seconda delle necessità, delle situazioni e del carattere della persona. Una stessa donna può esprimere l’archetipo della madre quando è in relazione con i figli, impersonare l’archetipo dell’amante con il marito, identificarsi nell’archetipo del saggio quando un’amica le chiede consiglio e trasformarsi nella sovrana quando è al lavoro nel suo ruolo di manager. Ogni archetipo che ci abita ha lati ombra e lati luce, e quando ne diventiamo consapevoli, possiamo imparare a usarli a nostro favore. Possiamo scegliere di richiamare l’archetipo che più ci è utile nei diversi momenti e occasioni della vita perché la sua energia ci ispiri e ci sostenga, facendo attenzione a non cadere nel suo lato ombra. Posso richiamare il guerriero se devo difendermi da qualcuno che cerca di approfittarsi di me, sapendo che il rischio è quello di farmi prendere la mano dall’aggressività, o posso richiamare il consigliere se un collega mi chiede aiuto, facendo attenzione a non cercare di imporre ciò che io credo sia meglio sul suo modo di vedere le cose.

			Essendo qui l’argomento la strada del cuore, ti chiederò di identificare in te alcuni archetipi dominanti (per semplicità ti consiglio i 3 principali, anche se in ognuno di noi ce ne sono molti di più) per capire il modo in cui ti approcci alla vita e quali professioni potrebbero essere più adatte a te. 

			Gli archetipi e la strada del cuore

			Di seguito elencherò una serie di archetipi che possono aiutarti nella ricerca della tua strada del cuore, descrivendone la missione, le caratteristiche, le possibili sfide e alcune possibili professioni. Al termine troverai un esercizio pratico per comprendere quali sono i tuoi archetipi dominanti. 

			Al termine della descrizione di ciascun archetipo, troverai alcune affermazioni utili per comprendere quali sono i tuoi archetipi dominanti. Per farlo, assegna a ognuna delle affermazioni un punteggio da 0 a 10, dove:

			• 0 = Non mi rispecchia per niente

			• 5 = Mi riconosco parzialmente

			• 10 = Mi rappresenta completamente

			Somma i punteggi per ogni archetipo e alla fine del capitolo individua i tuoi archetipi dominanti, che saranno i 3 con i punteggi più alti.

			Avvertenza: per completezza, la lista è abbastanza lunga e comprende archetipi con cui potresti non riconoscerti. Per non annoiarti, se leggendo la descrizione di un archetipo senti che non ti appartiene per niente, saltalo pure e passa al successivo.

			L'Innocente/L'Esploratore

			Missione: vivere con meraviglia, apertura, leggerezza e voglia di esplorare il mondo.

			Caratteristiche:

			
						spontaneo, ottimista, curioso, aperto a nuove esperienze. Incarna l’entusiasmo di chi guarda la vita sempre con occhi nuovi. Ama le prime volte, le sorprese, i luoghi sconosciuti, le avventure;

						ha un profondo bisogno di libertà e spazio: l’anima dell’esploratore si esprime quando può seguire l’istinto, cambiare strada, improvvisare;

						è guidato dal desiderio di vivere intensamente e autenticamente, e rifugge la noia, la ripetizione, la prevedibilità, i legami troppo stretti e le regole troppo rigide;

						è empatico, accogliente, spesso molto amato per la sua luce e la sua capacità di rendere tutto più vivo e interessante;

						è capace di grande connessione con la natura, gli animali e le culture diverse: il mondo è la sua casa, e ogni esperienza è una forma di apprendimento;

						vive nel presente, senza preoccuparsi troppo del futuro, è un po’ un eterno bambino.

			

			Sfide:

			
						può risultare incostante, irrequieto o fuggire da situazioni che richiedono impegno, responsabilità e pazienza;

						tende a idealizzare cose e persone: può ignorare segnali di pericolo o fare scelte impulsive che poi non sa gestire;

						spesso fatica a portare a termine i progetti perché si entusiasma per qualcosa di nuovo prima di concludere ciò che ha iniziato;

						può avere difficoltà a costruire relazioni stabili o una carriera duratura perché teme di sentirsi intrappolato o vincolato;

						rischia di restare in una forma di adolescenza perpetua, in cui tutto è esperienza, ma nulla viene davvero integrato.

			

			Se potesse parlare: «Sono qui per portarti a sperimentare la vita con leggerezza e curiosità, a scoprire la meraviglia nascosta in ogni cosa, a guardare il mondo con gli occhi innocenti di un bambino. Io sono la tua parte più libera e spontanea, e quando ti affidi a me ti porto a ballare, ridere, giocare, senza freni e senza pensare alle conseguenze. Per me ogni persona è un mondo da scoprire e ogni situazione nuova un’occasione che non vedo l’ora di vivere. Ho mille domande perché voglio sapere ogni cosa, voglio andare dappertutto e provare tutto, sono pieno di entusiasmo, di vita e di energia positiva. Vivo nel presente e non mi importa di quel che sarà: lo affronterò se e quando sarà necessario. Non voglio legami troppo stretti e mi annoio molto facilmente. Sono spericolato e mi piace essere libero di cambiare, muovermi e sognare. I miei nemici più grandi sono la routine e i doveri quotidiani. Preferisco dormire sotto le stelle che avere un mutuo da pagare e non mi preoccupo del domani: il mio motto è: “Vivi senza fermarti mai, divertiti e cogli l’attimo!”»

			Esempio di persona reale: Robin Williams – attore e comico indimenticabile, è una delle incarnazioni più potenti dell’archetipo dell’Innocente/Esploratore. Con la sua energia scoppiettante, la sua voce trasformista e il suo bisogno costante di reinventarsi, Robin era un eterno bambino che giocava con i mille personaggi che impersonava sul set e nella vita. Non amava le regole, odiava la rigidità e portava in tutti i suoi ruoli quella purezza di cuore così difficile da trovare nel mondo adulto.

			Nel film Patch Adams, ha interpretato un medico che crede che la risata e la gioia siano una medicina tanto potente quanto una pillola. Questo ruolo per lui non è stato solo un personaggio: rifletteva profondamente la sua stessa visione della vita. Robin esplorava costantemente i confini tra comicità e profondità emotiva, tra fantasia e realtà, e come tutte le persone con un archetipo dell’innocente dominante, era anche estremamente sensibile e vulnerabile, e portava dentro un mondo emotivo vasto e difficile da contenere. La sua vita racconta sia la bellezza che le sfide di questo archetipo: il bisogno di libertà, il rifiuto della routine, la ricerca costante di emozione, ma anche la grande solitudine e il rischio di sentirsi perso o sopraffatto.

			Esempi di professioni: fotoreporter di viaggio, guida turistica, esploratore, pilota o marinaio, promoter di eventi, festival, concerti, nomade digitale, attore, animatore, una persona che porta leggerezza e gioco nella sua professione, o che cambia molto spesso lavoro e settore di attività.

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. ti senti particolarmente ispirato quando inizi qualcosa di nuovo, ti trovi in un situazioni e luoghi nuovi, e senti che viaggiare – fuori o dentro di te – ti fa crescere più di qualsiasi altra cosa;

			2. all’idea di una vita troppo prevedibile, fatta di routine e impegni fissi, ti senti soffocare;

			3. ti capita spesso di cambiare interessi, progetti o direzione perché ti annoi facilmente e cerchi sempre nuovi stimoli;

			4. ti piace giocare, esplorare, divertirti, segui l’istinto più che la ragione e la spontaneità è per te un valore importantissimo;

			5. vivi il presente, non ti piace pianificare e fatichi quando hai troppe responsabilità.

			Il Saggio

			Missione: cercare la verità e diffondere conoscenza, trovare risposte profonde e condividerle con il mondo.

			Caratteristiche:

			
						riflessivo, analitico, osservatore, amante della conoscenza;

						desidera comprendere le leggi invisibili che governano la realtà: il perché dietro ciò che accade;

						osserva il mondo con occhio critico e cerca di migliorarlo;

						si impegna nello studio e cerca sempre delle risposte.

			

			Sfide:

			
						può diventare troppo distaccato e astratto e trascurare se stesso e la realtà quotidiana;

						può essere troppo critico, iper-razionale o incapace di gestire le proprie e altrui emozioni;

						il bisogno di comprendere tutto può diventare una forma di controllo mentale: crede che se capisce, allora può gestire;

						rischia di cadere nel dogmatismo o in una sorta di arroganza intellettuale che lo porta a mettersi in cattedra e credere di avere sempre ragione;

						può isolarsi dal mondo, credendo che gli altri non siano pronti a capire.

			

			Se potesse parlare: «Sono qui per studiare e comprendere, e condividere con il mondo tutto ciò che so, per renderlo un posto migliore. Se mi cerchi, mi troverai in una biblioteca o seduto alla mia scrivania a scrivere e pensare. Voglio sapere il perché e il come delle cose, e quando mi trovo di fronte a un problema, approfondisco tutte le sue sfaccettature per trovare la soluzione. Sono un buon ascoltatore e spesso mi cercano per avere consigli, e anche se so che la verità è un concetto relativo, a volte me ne dimentico e cerco di imporre la mia su quella degli altri. Spesso mi descrivono come solitario e distaccato, e mi trovo più a mio agio con i pensieri che con le emozioni. Per me il passato è molto importante, perché imparo dai miei errori e da coloro che sono vissuti prima di me. Non sono un uomo d’azione, ma aiuto con la mia sapienza e la mia saggezza chi costruisce e pianifica. Il mio motto è: “Il sapere apre tutte le porte.”»

			Esempio di persona reale: Carl Gustav Jung – Lo psichiatra e pensatore svizzero Carl Gustav Jung incarna in pieno l’archetipo del Saggio. Uomo solitario, profondamente dedito alla comprensione dell’inconscio e dell’anima umana, ha trascorso la vita a interrogarsi sul significato dei sogni, dei simboli, dell’ombra, e degli archetipi stessi.

			Jung ha affrontato le sfide tipiche dell’archetipo del saggio: l’isolamento intellettuale, l’incomprensione dei colleghi, il rischio di essere visto come eretico nella sua disciplina. Ma ha anche costruito un ponte tra psicologia e spiritualità, lasciando un’eredità enorme per chi cerca risposte profonde.

			Come ogni Saggio, non ha smesso di cercare per tutta la vita.

			Esempi di professioni: professore universitario, filosofo, scrittore, bibliotecario, storico, ricercatore, scienziato, analista politico ed economico, curatore di mostre e musei, redattore o editor di saggistica, storia, filosofia. 

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. dedico molto tempo alla riflessione, alla lettura o allo studio, e mi piace capire e conoscere a fondo ogni cosa che mi interessa;

			2. mi affascinano le cause profonde delle cose: non mi accontento delle apparenze e cerco sempre di capire i perché;

			3. quando qualcosa non funziona, la rigiro e la analizzo finché non trovo una spiegazione o una soluzione.

			4. le persone mi cercano spesso per avere un consiglio, una spiegazione o un punto di vista più profondo;

			5. sono più bravo con i pensieri che con le emozioni, e a volte mi sento più a mio agio con i libri che con le persone.

			Il Sovrano

			Missione: guidare con visione e strategia e creare ordine e sistemi.

			Caratteristiche:

			
						determinato, autorevole, strategico;

						ama prendere decisioni e guidare persone e gruppi;

						è ambizioso, è un leader naturale e ha un forte senso di responsabilità.

			

			Sfide:

			
						controllo e rigidità: chi ha un archetipo del sovrano dominante, può diventare eccessivamente rigido, ossessionato dall’ordine e dal controllo, incapace di delegare o di lasciare spazio all’imprevisto. Questo lo porta a soffocare la creatività altrui e a creare ambienti opprimenti;

						autoritarismo e arroganza: può cadere nell’illusione che solo lui sappia cosa è giusto, esercitando un potere dispotico e alimentando una visione del mondo in cui gli altri sono sudditi da gestire, non individui da ascoltare;

						paura del caos: può temere che tutto possa crollare se lui non tiene tutto sotto controllo. Questo può renderlo ansioso, iper-responsabile, e incapace di godere del presente o di accogliere l’errore come parte del processo.

			

			Se potesse parlare: «Sono nato per guidare, per costruire, per custodire ciò che ha valore. Porto l’ordine dove c’è caos e il mio sguardo vede lontano. La mia missione è guidare, proteggere, ispirare e servire una visione che va oltre me stesso. Quando prendo decisioni, penso al bene di tutti e creo strutture e spazi dove le persone si sentano al sicuro, possano crescere, dare il meglio, ed esprimere sé stesse. Non temo il peso del comando e della responsabilità, non guido con la forza, ma con l’integrità. Non cerco obbedienza, ma fiducia. Sono un costruttore di regni interiori: prima dentro di me, poi nel mondo. Il mio motto è: “Visione, guida, ordine e stabilità.”»

			Esempio di persona reale: la Regina Elisabetta II – ha incarnato con straordinaria coerenza l’archetipo del sovrano. Per oltre settant’anni è stata un simbolo vivente di stabilità, continuità e ordine in un mondo in continuo cambiamento. Il suo regno non è stato tanto basato sul potere esecutivo quanto sulla presenza simbolica, sull’autorità morale e sull’equilibrio istituzionale. Ha rappresentato una forza silenziosa ma ferma, capace di attraversare crisi politiche, trasformazioni sociali, mutamenti culturali e dolorose vicende familiari senza mai perdere compostezza e aplomb. 

			Le sfide del ruolo non sono mancate: rigidità istituzionale, distacco emotivo, pressione a mantenere l’immagine impeccabile. Eppure, questa donna straordinaria è riuscita a incarnare alla perfezione la funzione archetipica del sovrano: custodire la struttura, mantenere la dignità del ruolo, farsi garante della coesione collettiva, mettendo se stessa e la sua vita personale in secondo piano rispetto a un bene più grande. Non guidava con il carisma del guerriero o l’empatia della madre, ma con l’autorità dell’ordine e della responsabilità. Era, nel senso più profondo, un pilastro e un esempio per tutti.

			Esempi di professioni: CEO, politico, manager, imprenditore, giudice, Capo di Stato, presidente di un’organizzazione, ambasciatore, direttore d’orchestra, fondatore di un movimento, rettore universitario, responsabile di grandi progetti, coordinatore internazionale.

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. mi sento naturalmente portato a guidare persone, progetti o situazioni, e gli altri spesso guardano a me per ricevere una guida;

			2. so prendere decisioni anche difficili, tenendo conto delle conseguenze e del bene collettivo;

			3. ho spesso una visione chiara e strutturata di come le cose dovrebbero funzionare, e riesco a comunicarla agli altri;

			4. mi sento responsabile per ciò che accade intorno a me, e cerco sempre di portare ordine e stabilità ovunque vado;

			5. mi sento realizzato quando riesco a creare sistemi, strutture o strategie che funzionano e durano nel tempo.

			L'Artista 

			Missione: portare bellezza, verità e libertà nel mondo attraverso la creatività. Esprimere se stesso in modo autentico e ispirare gli altri. 

			Per praticità, ho deciso di dividere questo archetipo in due sottocategorie: quella dell’artista “duro e puro” che crea arte nel senso classico del termine, come i pittori, gli scultori, i musicisti, i poeti… e chi invece esprime le proprie capacità artistiche attraverso una professione, come ad esempio il grafico, il decoratore, il fiorista, il vetrinista, la truccatrice, il disegnatore di tessuti, ecc.

			L'Artista puro

			Caratteristiche: 

			
						visionario, sensibile, intuitivo, emotivamente intenso;

						vive immerso nel suo mondo interiore e ha un bisogno profondo di esprimere ciò che sente;

						ha una spiccata immaginazione e un forte senso estetico;

						non segue schemi prestabiliti: crea i propri;

						si muove spesso tra entusiasmo creativo e malinconia ispirata, tra solitudine e bisogno di condivisione;

						può lavorare con le mani, con la voce, con il corpo, con le immagini: ogni mezzo è valido se lo connette al suo fuoco interiore.

			

			Sfide:

			
						può essere troppo autocritico o perfezionista, fino a bloccare il proprio flusso creativo;

						ha difficoltà ad adattarsi a contesti rigidi o troppo strutturati;

						vive intensamente emozioni e visioni che a volte lo rendono instabile o isolato;

						la paura del giudizio o del rifiuto può ostacolare la sua capacità di mostrarsi.

			

			Se potesse parlare: «Sono la voce dell’anima che chiede di essere ascoltata. Il tumulto che ho dentro spinge per uscire e manifestarsi nel mondo, e creo perché non posso farne a meno. Attraverso di me prende forma ciò che le parole non sanno dire, e quando sono davvero me stesso, il mondo si ferma ad ammirare. Ti mostro la bellezza sotto infinite forme, la poesia che è in ogni cosa, il significato dell’assurdo. Ti sorprendo, ti delizio, ti spavento e suscito in te emozioni che non sapevi esistessero. Ogni mia creazione è un ponte tra il visibile e l’invisibile, tra corpo e anima, tra spirito e materia. Il mio motto è: “L’arte è la mia vita, e la mia vita è arte.”»

			Esempio di persona reale: Frida Kahlo – ha incarnato pienamente l’archetipo dell’Artista: visionaria, passionale, profonda, capace di trasformare dolore e caos in immagini che arrivano dritte al cuore. 

			Quando a diciott’anni un incidente devastante la lasciò immobilizzata a letto, Frida prese in mano un pennello e cominciò a dipingere. Guardava il proprio volto riflesso nello specchio montato sul soffitto e lo trasformava in qualcosa di più grande: un simbolo. Così crea il vero artista: per trasformare la sofferenza, per sopravvivere, per dare senso al caos interiore.

			Frida era profondamente connessa alla sua interiorità. Sensibile, passionale, capace di rendere visibili emozioni e stati d’animo che molti non sanno nemmeno nominare. La sua arte era un atto di verità: non cercava la perfezione, ma l’autenticità. Eppure, come molte persone che incarnano questo archetipo, ha conosciuto anche i suoi lati ombra: la forte instabilità emotiva, la ricerca costante di approvazione (soprattutto nell’amore) e il rischio di identificarsi interamente con la propria ferita.

			Tutta la sua opera, a ben vedere, ruota intorno alla tensione tra l’atto creativo e la sofferenza che lo genera. Come molti artisti, Frida era allergica alle regole e alle strutture imposte. Non amava adattarsi, viveva in una costante esplosione di colori, provocazione e verità. E proprio in questa libertà assoluta stava la sua forza ma anche la sua fragilità.

			Esempi di professioni: pittore, musicista, poeta, attore, regista, stilista, scultore, coreografo, fumettista, performer, fotografo d’arte, compositore, artista digitale, artista di strada, scrittore, ballerino.

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. quando non seguo il mio impulso interiore a creare, mi sento perso o bloccato;

			2. vivo le emozioni in modo molto intenso e spesso trovo sollievo solo quando le esprimo artisticamente;

			3. ho un’immaginazione molto vivida e creo mondi interiori nei quali mi rifugio o da cui traggo ispirazione;

			4. la mia arte è un mezzo per dare senso al mio dolore, alla mia gioia, ai miei conflitti;

			5. quando creo liberamente, senza dover seguire regole o aspettative, mi sento completamente me stesso.

			Il Professionista dell'arte

			Caratteristiche:

			
						elegante, raffinato, attento ai dettagli;

						ama progettare, decorare, armonizzare;

						ha grande gusto, senso dell’ordine e dell’estetica;

						sa valorizzare ambienti, oggetti, prodotti;

						è creativo ma anche pragmatico, concilia creatività e concretezza.

			

			Sfide:

			
						può cadere nell’estetismo superficiale o nell’apparenza;

						perfezionismo e insicurezza possono bloccarlo;

						rischia di non valorizzare abbastanza la propria originalità per privilegiare la concretezza.

			

			Se potesse parlare: «La bellezza è il linguaggio dell’anima, della natura, dell’universo. In natura tutto è proporzione, colore, forma, armonia. È stato l’uomo a creare la disarmonia, la confusione, l’inutile, e il mio compito è riportare bellezza là dove si è persa. Che si tratti di uno spazio, di una tavola, di un profumo, di un gesto, io vedo ciò che manca e lo aggiungo con misura. Non stravolgo: armonizzo. Aggiusto ciò che stona, faccio vibrare insieme le forme, i materiali, i suoni, i sapori, i profumi e i colori. Non lavoro solo per l’occhio, ma per tutti i cinque sensi. E nel farlo, creo connessioni invisibili tra materia e sensazione, tra concretezza ed emozione. Il mio motto è: “La bellezza è la mia via, l’armonia è la mia missione.”»

			Esempio di persona reale: Giorgio Armani – Armani ha rivoluzionato la moda con il suo stile pulito, essenziale, senza tempo. La sua estetica non nasce dal desiderio di stupire, ma di portare armonia ed eleganza. Ha creato un impero basato sulla sobrietà, il buon gusto e la capacità di valorizzare le persone. È il simbolo di una creatività applicata, raffinata, discreta ma trasformativa.

			Esempi di professioni: stilista, interior designer, make-up artist, wedding planner, decoratore floreale, chef creativo, hair stylist, nail artist, vetrinista, scenografo, consulente di stile, fotografo di moda, grafico pubblicitario, creatore di musiche per film e pubblicità, coordinatore di set fotografici, coordinatore di videoclip, creator di contenuti visivi, brand designer.

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. mi sento realizzato quando riesco a migliorare il mondo, rendendolo più armonioso, piacevole, elegante e curato;

			2. ho una sensibilità spiccata per colori, forme, suoni, profumi o sapori e so combinarli in modo equilibrato e originale;

			3. amo esprimere la mia creatività rendendola concreta attraverso progetti, esperienze o oggetti che stimolano i sensi;

			4. ho gusto, visione e attenzione per l’esperienza complessiva che sto creando, e riesco a rendere speciale anche ciò che è semplice;

			5. per me bellezza, armonia, eleganza e funzionalità vanno di pari passo. E il lato estetico e sensoriale è parte fondamentale di ogni oggetto, situazione ed esperienza.

			Il Costruttore

			Missione: trasformare le idee in strutture funzionali, dare ordine al mondo attraverso ciò che si costruisce, sia fisicamente che concettualmente.

			Il Costruttore è l’archetipo di chi crea qualcosa di solido, concreto, tangibile. È colui che dà forma alla materia, ma anche a un progetto, a un sistema, a un’impresa. 

			Per rendere più chiara questa energia, ho deciso di suddividerlo in due sottocategorie distinte:

			
						il Costruttore Artigiano, che costruisce con le proprie mani, lavorando direttamente sulla materia;

						il Costruttore Visionario, che immagina, pianifica e guida la costruzione, delegandone l’esecuzione ad altri.

			

			Entrambi condividono il desiderio profondo di lasciare una traccia concreta, duratura e utile. Cambia il mezzo, non la vocazione.

			Il Costruttore artigiano

			Caratteristiche:

			
						preciso, concreto, orientato al fare;

						ha una grande manualità e ama vedere il risultato tangibile del proprio lavoro;

						dà importanza alla qualità, alla funzionalità e alla durata delle cose;

						lavora con costanza, precisione e metodo;

						è legato alla tradizione e spesso ama perfezionare e dare il suo tocco originale a tecniche tramandate.

			

			Sfide:

			
						può rimanere bloccato in abitudini e metodi tradizionali;

						tende a sottovalutare il valore delle idee astratte;

						fa fatica a delegare e a innovare;

						può avere difficoltà a vedere il senso più ampio di ciò che costruisce.

			

			Se potesse parlare: «Sono colui che trasforma le idee in materia. Mi esprimo attraverso le mie mani, che conoscono la fatica, la misura, la precisione. La mia missione è costruire ciò che dura nel tempo e dare forma e struttura alla materia. Ogni mio gesto ha uno scopo, ogni lavoro porta con sé una parte di me. Amo il valore autentico delle cose ben fatte e dare stabilità e concretezza alla vita quotidiana.»

			Esempio di persona reale: Peter Carl Fabergé – maestro orafo russo, è l’emblema del costruttore artigiano. Le sue celebri Uova Fabergé, create a cavallo tra l’800 e i primi del ‘900, principalmente per gli zar di Russia, sono il risultato di una minuziosa attenzione al dettaglio, precisione tecnica e profonda conoscenza dei materiali. Ogni pezzo era pensato per stupire non con l’eccesso, ma con la raffinatezza silenziosa dell’eccellenza artigiana. Fabergé supervisionava ogni fase, dalle bozze alla realizzazione, unendo funzionalità, estetica e maestria manuale in oggetti che sono ancora oggi simboli di perfezione e durata e che valgono ognuno decine di milioni di euro. Il suo motto è: “Tocco, trasformo creo.”

			Esempi di professioni: falegname, muratore, idraulico, elettricista, fabbro, sarto, restauratore, orafo, ceramista, gioielliere, liutaio, calzolaio, decoratore, tecnico specializzato, artigiano del legno o della pietra, costruttore edile, tappezziere, installatore, modellista, cuoca.

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. mi sento realizzato quando creo qualcosa di concreto con le mie mani che possa essere toccato, visto, assaggiato, usato o vissuto da altri;

			2. amo vedere il risultato tangibile del mio lavoro: oggetti ben fatti, piatti preparati con attenzione, dettagli funzionali e belli;

			3. do molta importanza alla qualità, alla durata e all’utilità pratica di ciò che realizzo;

			4. mi piace perfezionare tecniche, affinare gesti, migliorare ciò che faccio giorno dopo giorno, con pazienza e cura;

			5. ho una forte connessione con la materia e con i sensi e mi piace lavorare con precisione e attenzione al dettaglio.

			 

			Il Costruttore Visionario

			Caratteristiche:

			
						mentalità progettuale e organizzativa, capace di vedere il quadro d’insieme;

						visione a lungo termine e capacità di trasformare idee astratte in sistemi concreti;

						ama pianificare, strutturare e far crescere ciò che ha immaginato;

						lavora bene in team, ma ha bisogno di guidare o supervisionare;

						spinto dal desiderio di creare qualcosa che duri, che resti nel tempo.

			

			Sfide:

			
						può faticare a lasciare spazio agli imprevisti o alle soluzioni fuori schema;

						rischia di diventare autoritario o rigido, imponendo la propria visione;

						tende a sovraccaricarsi, credendo di dover controllare tutto da solo;

						può restare bloccato nella fase ideativa senza passare mai all’azione.

			

			Se potesse parlare: «Io partorisco idee. Dove gli altri vedono caos, vedo possibilità. Amo pianificare, coordinare e dare forma a progetti complessi: immagino una struttura e poi traccio la strada per realizzarla. La mia mente organizza, definisce priorità, connette elementi disparati fino a renderli coerenti. Non costruisco con le mani, ma con la visione. Affido l’esecuzione a chi sa fare, ma tengo sempre il timone. Mi emoziona vedere una mia idea diventare reale, funzionare, servire. Mi muove il bisogno profondo di lasciare qualcosa che resti, che migliori la vita degli altri in modo tangibile. La mia missione è dare ordine al mondo e trasformare i sogni in realtà condivise. Il mio motto è: “Da un’idea può nascere un mondo.”»

			Esempio di persona reale: Elon Musk – rappresenta il costruttore visionario nella sua forma più radicale. Non costruisce con le mani, ma ha immaginato interi sistemi – dai viaggi spaziali con SpaceX, alla mobilità elettrica con Tesla – trasformando idee futuristiche in realtà industriali. Musk non è un tecnico puro, ma un architetto mentale: coordina, guida, sogna in grande. La sua sfida è spesso quella di contenere l’ambizione e rimanere connesso alla dimensione umana dei suoi progetti. Ma il suo talento sta proprio lì: vedere un futuro possibile e trovare il modo concreto per raggiungerlo.

			Esempi di professioni: inventore, urbanista, ingegnere civile, fondatore di startup, imprenditore edile, project manager, produttore cinematografico, coordinatore di grandi eventi, designer di sistemi, strategist aziendale.

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. mi sento realizzato quando riesco a trasformare un’idea astratta in un progetto concreto, strutturato e funzionante;

			2. ho una visione chiara del futuro e amo immaginare nuovi sistemi, strategie, imprese o soluzioni utili agli altri;

			3. mi viene naturale pianificare, coordinare e organizzare persone, risorse e tempi per costruire qualcosa che duri nel tempo;

			4. quando lavoro a un progetto, ho bisogno di avere una visione d’insieme, di capire il senso e lo scopo di ogni passaggio;

			5. mi sento stimolato dalle sfide complesse e dai progetti ambiziosi, soprattutto se posso guidare o supervisionare il processo.

			Il Custode della Terra

			Missione: prendersi cura degli animali e della natura, nutrire e proteggere attraverso il lavoro con la terra e gli animali.

			Caratteristiche:

			
						profondo legame con la terra, il mare, le montagne, gli animali;

						profondo amore per la natura;

						radicato nel fare e nella cura.

			

			Sfide:

			
						isolamento, senso di solitudine o fatica non riconosciuta;

						difficoltà ad adattarsi ai ritmi e alla realtà moderna;

						vedere gli animali e la natura come qualcosa di inferiore all’uomo, da usare e dominare 

			

			Se potesse parlare: «Sono un tutt’uno con madre natura e i suoi ritmi. Vivo al passo del sole che sorge, del vento che cambia, delle maree che si alzano e si abbassano. Le mie mani seminano, pescano, mungono, potano, raccolgono. Conosco la fatica, il silenzio e l’attesa, e conosco il suono del bosco di notte e del mare calmo all’alba. Vivo immerso nei cicli delle stagioni e nei segreti degli elementi: la terra sotto i piedi, l’acqua intorno al corpo, il fuoco che scalda, l’aria che muove.

			Sono guidato da un sapere antico che non viene dai libri, ma dall’osservazione, dalla memoria e dal corpo. Lavoro con gli animali, con le piante, con le onde, con la pioggia. Non ho bisogno di parole per sentire che faccio parte di qualcosa di sacro e immenso. Per me la natura non è uno sfondo, è la mia casa, la mia compagna, il mio respiro.

			Il mio mondo non ha orari né uffici: ha il canto del gallo, il richiamo dei gabbiani, il profumo del muschio e del sale, e quella solitudine piena di vita che solo chi la conosce può comprendere. Il mio motto è: la natura è la mia casa.»

			Esempio di persona reale: Giovanni Soldini – navigatore solitario e appassionato, è un uomo che ha fatto del mare la sua vera dimora. Nato a Milano, ha sentito fin da giovanissimo il richiamo profondo dell’acqua. Nonostante le radici urbane, ha scelto l’orizzonte liquido come destino, vivendo per mesi interi da solo tra le onde. Ha compiuto imprese leggendarie, come il giro del mondo in solitaria e numerose traversate oceaniche, battendo record e superando tempeste. La sua è una vita fatta di vento, salsedine, silenzi infiniti e connessione pura con gli elementi. Soldini non ha solo navigato: ha ascoltato la voce del mare, ha imparato a fidarsi delle sue forze, del proprio intuito e del ritmo naturale della vita. È il Figlio della Terra che ha scelto l’acqua come casa, incarnando la forza, l’umiltà e il rispetto di chi vive in simbiosi con ciò che non può controllare, ma solo onorare.

			Esempi di professioni: agricoltore, allevatore, pescatore, marinaio, apicoltore, vignaiolo, guardia forestale, pastore, veterinario di campagna, vivaista.

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. mi sento realizzato quando lavoro a contatto con la natura o con gli animali, contribuendo a nutrire, curare o proteggere qualcosa di vivo;

			2. ho un legame profondo con la terra, il mare, le stagioni, i cicli naturali, e mi sento parte di un tutto più grande;

			3. provo rispetto e amore per gli animali e per l’ambiente, e sento il bisogno di custodirli e proteggerli;

			4. preferisco la concretezza del fare silenzioso al rumore della società: so stare nella solitudine e nella semplicità;

			5. sento di appartenere a un sapere antico e corporeo, fatto di gesti, esperienza e osservazione più che di parole o teoria.

			Il Salvatore

			Missione: offrire supporto, cura e trasformazione concreta o interiore. 

			Caratteristiche:

			
						empatico, compassionevole, paziente, con una forte vocazione ad aiutare gli altri;

						è guidato da un senso profondo di responsabilità verso il benessere altrui;

						spesso ha una sensibilità spiccata, unita a una grande capacità di ascolto e accoglienza;

						è intuitivo, capace di cogliere ciò che non viene detto, e attento al linguaggio del corpo, delle emozioni, delle energie;

						può essere altamente preparato sul piano scientifico, terapeutico, spirituale o sociale.

			

			Sfide:

			
						può sacrificarsi eccessivamente, fino a dimenticare di prendersi cura di sé;

						tende ad assorbire il dolore o le energie negative delle persone che aiuta;

						rischia di sentirsi indispensabile o di sviluppare una dipendenza dal bisogno altrui;

						può cadere nell’illusione di “salvare” tutti, anche quando non è il momento giusto o l’altro non è pronto;

						talvolta diventa moralmente rigido o si sente superiore, convinto di avere la soluzione per tutti.

			

			Se potesse parlare: «Quando qualcuno soffre, io non riesco a voltarmi dall’altra parte. Ogni volta che offro ascolto, conforto o un aiuto concreto, sento di fare la mia parte. La mia missione non è solo guarire: è accogliere, sostenere, proteggere, restituire senso a ciò che sembra perduto. Guarire è anche camminare accanto, far sentire che non si è soli. Offro strumenti, ma anche silenzio, comprensione e tempo. So che non posso salvare tutti, ma ogni volta che riesco a sollevare anche solo una persona, sento che sto onorando il mio scopo. Il mio motto è: “Il benessere di ognuno è il benessere di tutti.”»

			Esempio di persona reale: Umberto Veronesi – ha dedicato l’intera vita alla cura e alla dignità delle persone malate. Oncologo tra i più influenti del Novecento, ha rivoluzionato l’approccio alla chirurgia del seno proponendo interventi meno invasivi e più rispettosi del corpo e della psiche delle donne. Ma il suo sguardo andava oltre il bisturi: per lui guarire significava accogliere, spiegare, ascoltare, restituire senso anche nei momenti più difficili. Si è battuto per l’etica, la laicità e il diritto a una medicina umana, fondando l’Istituto Europeo di Oncologia con una visione che unisce scienza e compassione. Veronesi è il Guaritore che non salva solo i corpi, ma si occupa del benessere del malato a 360 gradi, mostrando che la vera cura nasce dall’unione tra conoscenza e amore.

			Esempi di professioni: medico, psicologo, psicoterapeuta, counselor, coach, infermiere, ostetrica, operatore olistico, fisioterapista, osteopata, logopedista, terapista occupazionale, terapeuta del trauma, kinesiologo, reiki master, arteterapeuta, consulente in sessuologia, esperto di trauma healing, educatore alla nascita, operatore di aiuto in emergenza, volontario in zone di crisi, cooperante internazionale, fondatore di ONG, terapista cranio-sacrale, esperto di medicina naturale o energetica, assistente spirituale.

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. sento un bisogno profondo e spontaneo di aiutare chi soffre, fisicamente o emotivamente;

			2. ho una forte empatia e spesso capisco cosa sente una persona anche senza che parli;

			3. trovo gratificante accompagnare qualcuno in un percorso di guarigione, crescita o sollievo;

			4. mi sento chiamato a fare qualcosa di concreto per migliorare la vita degli altri o del mondo;

			5. in situazioni di crisi, tendo a intervenire offrendo ascolto, cura o soluzioni pratiche.

			Il Caregiver

			Missione: offrire cura, presenza e sostegno quotidiano alle persone e alla società.

			Caratteristiche:

			
						premuroso, presente, affettuoso;

						ha un forte senso del dovere verso chi ama;

						sente naturalmente il bisogno di accudire e proteggere;

						rende la vita degli altri più semplice, più sicura, più vivibile;

						spesso si prende cura degli altri in modo silenzioso e invisibile;

						trasforma gesti semplici in atti d’amore;

						è il cuore della casa, del gruppo, della comunità.

			

			Sfide:

			
						tende a dimenticare se stesso e a mettersi sempre all’ultimo posto;

						può provare risentimento o esaurimento se non si sente riconosciuto;

						rischia di legare il proprio valore solo a ciò che fa per gli altri;

						si identifica talmente tanto con il ruolo di chi si prende cura da perdere contatto con i propri desideri.

			

			Se potesse parlare: «Io non curo, io mi prendo cura. Il mio valore è nella costanza dei piccoli gesti: portare un bicchiere d’acqua, cambiare una coperta, preparare un pasto caldo, ascoltare in silenzio. Vivo per far sentire gli altri al sicuro, accolti, amati. La mia forza è nella mia dolcezza, nella mia resilienza silenziosa. So stare vicino a chi soffre, senza fare domande. Il mio amore è concreto, e ogni giorno semino dignità dove c’è bisogno di conforto. Non ho bisogno di applausi: la mia gratificazione è sapere che qualcuno, grazie a me, oggi si sente meno solo. Il mio motto è “Gli altri siamo noi.”»

			Esempio di persona reale: Madre Teresa – Madre Teresa di Calcutta incarna il Caregiver nella sua forma più essenziale e radicale. Per decenni ha camminato tra le strade di Calcutta raccogliendo chi era stato dimenticato da tutti: malati terminali, lebbrosi, bambini abbandonati, persone morenti sui marciapiedi. Lavava ferite, puliva lenzuola, imboccava chi non aveva più la forza di mangiare. La sua cura passava attraverso le mani, attraverso la presenza costante, attraverso una dedizione quotidiana fatta di azioni ripetute e umili. Viveva in modo estremamente semplice, quasi austero, perché ogni energia era orientata a rendere la vita degli ultimi un po’ più sopportabile e dignitosa. In lei la tenerezza era disciplina, il servizio era scelta consapevole, e l’amore prendeva la forma concreta di un pasto caldo, di un letto pulito, di qualcuno ti resta accanto fino all’ultimo respiro.

			Esempi di professioni: badante, assistente familiare, babysitter, educatore d’infanzia, volontario in hospice, pet sitter, bidello, ausiliario scolastico, accompagnatore di disabili, operatore in RSA, mamma o papà a tempo pieno, accompagnatore spirituale, doula, assistente sociale domiciliare, assistente personale per persone fragili, custode di casa-famiglia, tata notturna, operatore sanitario.

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. mi viene naturale occuparmi dei bisogni concreti degli altri, anche nei piccoli gesti di ogni giorno;

			2. trovo gratificante essere una presenza stabile e affidabile per chi mi sta vicino;

			3. spesso metto da parte i miei bisogni per dare priorità a chi ha bisogno di me;

			4. sento che il mio modo di amare si esprime attraverso l’accudimento, l’ascolto e la pazienza;

			5. anche se non vengo notato o ringraziato, continuo a prendermi cura perché lo sento giusto.

			L'Eroe

			Missione: lottare per ciò in cui crede e difendere la società o un ideale. Supera sfide e ostacoli per portare giustizia, sicurezza e ordine nel mondo. È l’archetipo dell’azione, del coraggio, della forza morale e fisica.

			Caratteristiche:

			
						coraggioso, disciplinato, determinato;

						ha un forte senso di giustizia e responsabilità;

						non si tira mai indietro di fronte al pericolo;

						leale e affidabile, è un punto fermo per chi lo circonda.

			

			Sfide:

			
						può diventare eccessivamente rigido, competitivo, aggressivo o inflessibile;

						rischia di reprimere la propria vulnerabilità;

						tende a caricarsi sulle spalle troppa responsabilità, fino allo sfinimento.

			

			Se potesse parlare: «La mia missione è combattere: che sia per la verità, la coerenza, la giustizia o per un ideale più grande. La mia forza nasce da ciò in cui credo. Quando il mondo vacilla, io resto in piedi. Anche da solo. Anche stanco. Anche incompreso. Perché il bene si costruisce un atto di coraggio alla volta. Il mio motto è: “Agire con giustizia, vivere con coraggio.”»

			Esempio di persona reale: Giuseppe Garibaldi – Garibaldi è una figura che incarna in modo esemplare l’archetipo  dell'eroe. La sua vita è stata guidata da un ideale preciso: l'unità e la libertà del popolo italiano, e ogni sua scelta è andata in quella direzione, anche quando significava esporsi al pericolo, perdere tutto, vivere in esilio o rischiare la morte. Stava in prima linea, fisicamente presente nei combattimenti con i suoi uomini, condividendo fatica, fame e incertezza e ispirando tutti con il suo coraggio. La spedizione dei Mille racconta bene la natura dell'eroe: agire quando la situazione sembra impossibile, assumersi la responsabilità, andare avanti comunque e con coraggio. Garibaldi non combatteva per gloria personale, ma per un'idea di giustizia e di libertà collettiva e per questo è diventato un punto di riferimento per chi lo seguiva. Allo stesso tempo, portava con sé anche le ombre dell'eroe: durezza, testardaggine e la tendenza a caricarsi il destino di molti sulle proprie spalle fino allo sfinimento.

			Esempi di professioni: vigile del fuoco, militare, poliziotto, avvocato penalista, guardia del corpo, operatore di pronto soccorso, ufficiale giudiziario, attivista per i diritti umani, capo squadra della protezione civile, comandante navale, atleta professionista.

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. sento di dare il meglio di me quando affronto prove difficili e supero ostacoli, anche se richiedono fatica e sacrificio;

			2. ho bisogno di credere profondamente in ciò che faccio, altrimenti perdo la motivazione;

			3. in situazioni di emergenza o difficoltà, tendo a prendere l’iniziativa e proteggere chi mi sta intorno;

			4. per me il coraggio non è assenza di paura, ma la capacità di agire nonostante la paura;

			5. quando mi impegno in qualcosa, do tutto me stesso con disciplina, forza e determinazione.

			Il Custode delle Regole e la sua ombra: Il Ribelle

			In ogni società ci sono coloro che difendono l’ordine, le leggi e i principi su cui si fonda la convivenza civile. E poi ci sono coloro che, al contrario, sfidano lo status quo, mettono in discussione le regole esistenti e spingono per un cambiamento radicale. Questi due archetipi sono due facce della stessa medaglia: da un lato il Custode delle Regole, garante di stabilità e continuità; dall’altro il Ribelle è portavoce del dissenso e agente di trasformazione. Li ho messi insieme perché non esiste uno senza l’altro e perché sotto sotto sono animati dalla stessa volontà di giustizia sociale, solo da due punti di vista diversi, entrambi fondamentali per l’equilibrio dinamico della società.

			Il Custode delle regole

			Missione: garantire l’ordine, la giustizia e la continuità del sistema.

			Caratteristiche:

			
						leale, razionale, affidabile;

						ha un forte senso del dovere e dell’etica;

						ama la chiarezza, le strutture, i codici;

						è il custode dello status quo, delle regole e delle tradizioni.

			

			Sfide:

			
						può diventare troppo conservatore, dogmatico o moralista;

						fa fatica ad accettare il cambiamento o le zone grigie.

			

			Se potesse parlare: «Credo nel valore delle regole, della giustizia, della coerenza. Difendo ciò che è giusto e funzionale per la collettività. Per me le regole non sono gabbie, ma le colonne portanti di ogni società che funzioni. Dove c’è ordine, c’è rispetto. Dove c’è rispetto, può fiorire la libertà. Il mio motto è: “Senza ordine non c’è giustizia.”»

			Esempio di persona reale: Giovanni Falcone – fu un magistrato italiano che ha dedicato tutta la sua vita alla giustizia e alla lotta contro la mafia. Per lui la legge non era solo un mestiere, ma una missione profonda. Con rigore, lucidità e senso del dovere, ha difeso le istituzioni fino all’estremo sacrificio. È diventato il simbolo di un’etica incrollabile e del coraggio di chi crede che senza verità e legalità, una società non possa restare in piedi.

			Esempi di professioni: magistrato, notaio, avvocato civilista, funzionario pubblico, controllore di gestione, revisore contabile, insegnante di diritto, dirigente scolastico, educatore civico, archivista, bibliotecario, direttore amministrativo, docente universitario in materie giuridiche.

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. sento un forte senso del dovere e mi impegno a rispettare le regole, anche quando nessuno mi controlla;

			2. amo l’ordine, la coerenza e i sistemi ben strutturati;

			3. mi sento a mio agio quando so cosa è giusto fare, secondo norme chiare e condivise;

			4. tendo a difendere la legalità, la correttezza e le istituzioni con parole e azioni;

			5. mi viene naturale far rispettare le regole e correggere chi le infrange.

			Il Ribelle

			Missione: mettere in discussione regole obsolete, rompere schemi stagnanti, spingere per il cambiamento.

			Caratteristiche:

			
						coraggioso, indipendente, provocatore;

						spinto da ideali di libertà e giustizia;

						non ha paura del conflitto, dell’esilio o del rifiuto.

			

			Sfide:

			
						può cadere nella rabbia sterile o nell’opposizione fine a se stessa;

						rischia di rimanere solo e inascoltato;

						tende a esporsi eccessivamente, anche a proprio danno, per battaglie che non sempre sono sagge o necessarie.

			

			Se potesse parlare: «Non riesco a stare zitto quando vedo un’ingiustizia. Seguo le regole solo se le ritengo giuste, altrimenti faccio di tutto per cambiarle. Mi piace provocare per risvegliare chi vive nel gregge senza chiedersi se è il suo maggior bene. Non ho paura di far sentire la mia voce e di sfidare lo status quo. A volte, per costruire un mondo migliore, bisogna prima distruggere quello vecchio. Il mio motto è: “Dal caos nascono le stelle.”»

			Esempio di persona reale: John Lennon – musicista, artista e attivista, ha incarnato lo spirito del Ribelle fin dagli esordi. Già con i Beatles ha contribuito a una rivoluzione culturale: i capelli lunghi, l’atteggiamento anticonformista e una musica che rompeva con le convenzioni del tempo, lo hanno reso simbolo di una nuova generazione che sfidava l’autorità e cercava nuove forme di espressione. Dopo il successo planetario, Lennon ha scelto di usare la sua voce anche per l’impegno civile, denunciando la guerra, promuovendo la pace e sostenendo ideali di libertà, amore e cambiamento sociale. Non ha avuto paura di esporsi: ha provocato, disturbato, rotto schemi culturali e politici, diventando un’icona della controcultura e della resistenza pacifica. Con canzoni come Imagine e Give Peace a Chance, ha dato voce a milioni di persone che si sentivano soffocate da sistemi oppressivi. La sua vita e il suo pensiero incarnano la tensione autentica del Ribelle: rompere le regole non per distruggere, ma per aprire nuovi orizzonti di coscienza collettiva.

			Esempi di professioni: attivista, giornalista investigativo, fondatore di ONG, artista provocatore, regista indipendente, hacker etico, sindacalista, avvocato per i diritti umani, portavoce di minoranze, scrittore satirico, leader di movimenti di protesta, reporter di guerra, trader in criptovalute.

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. mi viene naturale mettere in discussione le regole o l’autorità quando mi sembrano ingiuste, superate o dannose per la libertà o il bene comune;

			2. mi oppongo alle regole che non comprendo o che trovo inutili;

			3. preferisco dire la verità anche se disturba, piuttosto che restare zitto per convenienza;

			4. sento il bisogno di cambiare il mondo, anche se questo significa espormi o restare solo;

			5. ho un lato provocatore: so che a volte per far nascere qualcosa di nuovo, bisogna rompere ciò che esiste.

			Il Messaggero

			Missione: dare voce a idee, storie e messaggi che possano ispirare, informare, unire o scuotere. 

			Caratteristiche:

			
						espressivo, empatico, curioso;

						ha un talento naturale nel tradurre pensieri complessi in parole semplici e potenti e nel catturare l’attenzione della gente;

						sa entrare in contatto con le persone, cogliendone bisogni, emozioni e visioni;

						è attento al linguaggio, al non verbale, alle sfumature, al modo in cui il messaggio arriva;

						si muove tra parole, immagini, suoni, creando ponti tra mondi interiori ed esterni.

			

			Sfide:

			
						può diventare prolisso, superficiale o manipolatorio;

						rischia di perdersi nel bisogno di approvazione o di visibilità;

						a volte comunica troppo e ascolta poco.

			

			Se potesse parlare: «Comunico per dare forma al pensiero, per trasmettere idee, emozioni o informazioni. Uso parole, immagini, toni, silenzi. Ogni messaggio è un ponte: può ispirare, chiarire, muovere, far riflettere o semplicemente intrattenere. So adattare il mio linguaggio a chi ascolta, perché so che ogni pubblico ha il suo codice. Comunicare è la mia natura: è così che lascio un segno nel mondo. Il mio motto è: “Le parole sono finestre.”»

			Esempio di persona reale: Enzo Biagi – Con la sua voce garbata e precisa, ha raccontato l’Italia e il mondo con chiarezza e integrità. È stato un simbolo di giornalismo onesto e accessibile, capace di comunicare con tutti senza perdere profondità. Le sue parole avevano il potere di informare e allo stesso tempo di far riflettere, mantenendo sempre uno sguardo umano e rispettoso.

			Esempi di professioni: giornalista, scrittore, copywriter, docente, speaker, cantautore, presentatore, divulgatore scientifico, influencer, pubblicitario, conduttore radiofonico, podcaster, autore, sceneggiatore, PR, community manager, editor.

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. senti il bisogno naturale di esprimerti e di trasmettere pensieri, emozioni o storie che ritieni importanti;

			2. ti capita spesso di trovare il modo migliore per spiegare concetti complessi o per far sentire capiti gli altri;

			3. hai una particolare attenzione per il linguaggio, il tono, la forma e l’impatto di ciò che comunichi (a voce, con le immagini o per iscritto);

			4. ti senti vivo quando parli, scrivi, racconti, insegni o condividi contenuti con gli altri;

			5. hai la sensazione che uno dei tuoi doni sia creare connessioni tra persone, idee o mondi diversi attraverso la comunicazione.

			La Formica

			Missione: fare andare avanti il mondo, mettersi al servizio della comunità con umiltà, costanza e dedizione. 

			Caratteristiche:

			
						affidabile, paziente, concreto, lavoratore;

						umile e resistente, con forte senso del dovere;

						pragmatico e generoso;

						dà il meglio di sé in ruoli di servizio, operativi e di supporto.

			

			Sfide:

			
						può sentirsi sottovalutato o invisibile;

						rischia di dimenticare i propri sogni e desideri;

						si stanca facilmente se non riceve riconoscimento o gratitudine;

						tende a identificarsi solo con il proprio ruolo sociale.

			

			Se potesse parlare: «Io non faccio rumore, ma ci sono sempre. Magari non si nota la mia presenza, ma se manco, qualcosa si rompe. Non sogno di cambiare il mondo, ma lo tengo in piedi ogni giorno. Lavoro con le mani, con il corpo, con il cuore. Faccio quello che serve, con impegno e dedizione, senza clamore e con umiltà. Sono il silenzioso motore della quotidianità, il supporto su cui si appoggia tutto. La mia strada del cuore non è fatta di grandi gesti, ma di piccole azioni fatte bene. Non cerco la gloria, ma trovare gioia e soddisfazione nel fare la mia parte per fare andare avanti il mondo. Il mio motto è: “Il lavoro nobilita l’uomo.”»

			Esempio di persona reale: il Signor Rossi – non è famoso, non ha scritto libri né scalato montagne. È il signore che guida il bus ogni mattina, puntuale e gentile. È la biker che porta i pasti caldi a domicilio con un sorriso anche quando piove. È il bidello che tutti i ragazzi della scuola amano, perché li ascolta, li fa ridere, e ogni giorno apre quella porta che dà inizio alla giornata. È tutte quelle persone invisibili che ogni giorno si danno da fare per far girare il mondo, con amore e dedizione. 

			Esempi di professioni: babysitter, maestra, cameriere, addetta alle pulizie, autista di autobus, magazziniere, portinaio, addetta mensa, volontario, operatore ecologico, bidello, aiuto cuoco, assistente domiciliare, fattorino, lavapiatti, impiegato, contabile, taxista, commessa, cassiere, operaia.

			Affermazioni per capire quanto questo archetipo ti appartiene (assegna a ognuna un punteggio da 0 a 10 a seconda di quanto la senti vera per te e poi somma i punteggi):

			1. non hai grandi ambizioni, ma ti senti realizzato quando svolgi un lavoro concreto, utile, che fa funzionare le cose anche se non si vede;

			2. ti capita spesso di essere la persona su cui tutti possono contare, che fa il proprio dovere con serietà e costanza;

			3. pensi che anche le azioni più umili possano avere un valore profondo, se fatte con amore e attenzione;

			4. sei fiero di fare la tua parte, e di contribuire in modo pratico al benessere collettivo;

			5. trovi conforto o soddisfazione nel fare cose semplici e  anche ripetitive, come se quel ritmo silenzioso ti desse un senso di ordine, presenza e familiarità.

			A cosa serve conoscere i tuoi archetipi dominanti?

			Come avrai visto, per ognuo dei diversi archetipi ci sono diversi esempi di possibili strade del cuore, anche se tra i diversi archetipi ci possono essere delle sovrapposizioni. Questo avviene sia perché gli archetipi che ho elencato sono solo indicativi, sia perché gli stessi lavori possono essere fatti in modo diverso da persone diverse. Faccio alcuni esempi: una persona può fare l’architetto perché vuole costuire ospedali nei paesi poveri, e quindi farlo a partire dagli archetipi del costruttore e del salvatore, mentre un’altra avere un’ideale di bellezza che vuole portare nel mondo e quindi farà l’architetto a partire dall’archetipo dell’artista. Un sindacalista può voler migliorare il sistema da dentro, e avere un archetipo dominante del custode delle regole, mentre un altro lo vuole cambiare completamente perché è dominato dall’archetipo del ribelle. Per questo, identificare gli archetipi dominanti non ci aiuta solo dal punto di vista del cosa fare, ma anche dal punto di vista del come e del perché lo facciamo.

			Come usare gli archetipi

			Adesso che hai trovato i tuoi archetipi dominanti, rifletti sulle loro caratteristiche. Quali di esse vuoi potenziare, e quali smussare? Ci sono degli archetipi che vorresti fossero più forti in te, e a cui vuoi lasciare più spazio? Quando avrai imparato a conoscerli, potrai richiamarli a tuo piacimento e considerarli dei veri e propri alleati al tuo servizio, a cui ispirarti ogni volta che avrai bisogno della loro particolare energia. 

			Per quanto riguarda invece trovare la tua strada del cuore, puoi riferirti sia alla lista di professioni indicativa che ho elencato alla fine di ogni archetipo, che ti aiuterà nel trovare cosa fare, sia alle loro caratteristiche, che ti guidano invece riguardo al come farlo. Per aiutarti ti faccio alcuni esempi di combinazioni archetipiche con relative professioni.

			1. Fondatore di una ONG che costruisce scuole in Africa

			Archetipi: Salvatore – Innocente/Esploratore – Costruttore visionario

			Una persona animata dal desiderio di aiutare i più deboli, portata a esplorare luoghi lontani e a creare strutture concrete per il bene comune. Si muove con spirito missionario e capacità organizzativa, trasformando un sogno altruista in una realtà solida e duratura.

			2. Personal trainer

			Archetipi: Eroe – Custode delle regole – Sovrano

			Una persona motivata a far emergere il potenziale degli altri attraverso disciplina, carisma e spirito di gruppo. Allena corpo e mente, fissa obiettivi chiari e accompagna con fermezza e passione i propri clienti nel raggiungimento dei risultati.

			3. Gestore di Bed and Breakfast

			Archetipi: Caregiver – Professionista dell’arte – Costruttore visionario

			Una persona accogliente e laboriosa che ama creare uno spazio confortevole e armonioso per chi viaggia. Si dedica con cura a ogni dettaglio, dai letti rifatti con attenzione alla colazione preparata con amore. È anche un piccolo imprenditore, capace di organizzare e gestire la propria attività con visione e dedizione.

			4. Insegnante di lettere nella scuola superiore che usa la scrittura creativa per fare sviluppare ai ragazzi il pensiero critico

			Archetipi: Messaggero – Saggio – Ribelle

			Una persona che ama comunicare, riflettere e sfidare i luoghi comuni. Usa la parola come strumento di liberazione, stimola nei ragazzi domande profonde e spirito critico, trasmettendo sapere con autenticità e passione.

			5. Falegname

			Archetipi: Costruttore artigiano – Formica 

			Una persona che lavora con le mani e il cuore, costruendo oggetti utili e belli. Ama il legno, la precisione, la calma dei gesti ripetuti. Mette arte, presenza e dedizione in ogni mobile, scala o porta che crea, e trova gioia nella concretezza del fare.

			6. Interior designer

			Archetipi: Artista professionista – Costruttore visionario – Messaggero

			Una persona creativa e strutturata, capace di trasformare gli spazi in ambienti armoniosi e significativi. Comunica attraverso forme e colori, vede le potenzialità di un luogo a colpo d’occhio e sa comunicare ai clienti le sue idee, coinvolgendoli emotivamente fin dalla progettazione.

			7. Terapeuta o counselor

			Archetipi: Salvatore – Saggio – Messaggero

			Una persona empatica e riflessiva, capace di ascoltare profondamente e accompagnare gli altri nel loro percorso di guarigione e consapevolezza. Usa la parola con cura, trasmettendo intuizioni che aiutano a ritrovare equilibrio, senso e direzione.

			8. Avvocato o commercialista 

			Archetipi: Custode delle regole - Saggio

			Una persona rigorosa e integerrima che mette le proprie competenze al servizio della società. Difende la legalità, la correttezza e la giustizia, e lavora per aiutare le persone e sostenere il sistema.

			9. Imprenditore che fonda una cooperativa agricola locale

			Archetipi: Costruttore visionario – Custode della terra – Sovrano

			Una persona con spirito imprenditoriale e radici nella terra. Immagina e realizza un progetto concreto legato alla sostenibilità, coinvolgendo la comunità e creando lavoro, cibo sano e senso di appartenenza.

			10. Influencer di viaggi

			Archetipi: Innocente/Esploratore – Messaggero – Professionista dell’Arte

			La sua passione è viaggiare e scoprire luoghi speciali da condividere attraverso i social, di cui cura l’estetica attraverso la scelta dei colori e la qualità delle fotografie e dei video, che ama fare personalmente.

			11. Impiegata

			Archetipi: Formica – Custode delle regole

			Un’impiegata che ama fare con cura il suo lavoro, tenere in ordine i documenti e organizzare con ordine e precisione tutto ciò che riguarda la documentazione dell’azienda. Fa il suo lavoro con dedizione e umiltà. Trova conforto nel compiere sempre gli stessi gesti e soddisfazione nell’essere silenziosamente necessaria.

			Esercizio: Meditazione degli archetipi

			Questo esercizio è molto utile quando hai bisogno di attingere all’energia di uno degli archetipi e di incarnare le sue qualità perché ti sostenga in una decisione da prendere, un ostacolo da superare, o prima di un incontro importante. 

			Siediti in meditazione e rilassati. Quando sei entrato in uno stato profondo, richiama l’energia dell’archetipo che vuoi incarnare: ripeti nella mente o ad alta voce per tre volte: “Io sono *** (nome dell’archetipo)”. Identificati completamente con lui/lei. Lasciati pervadere dalla sua energia, dai suoi pensieri, dalle sue emozioni. Senti il tuo corpo cambiare, la tua postura modificarsi, la tua energia armonizzarsi con quella dell’archetipo. Quando sei completamente immerso nel personaggio, immagina di trovarti nella situazione che devi affrontare e rivivila nella mente diverse volte, sentendoti, pensando e agendo come farebbe l’archetipo. Quando ti troverai nella situazione reale, chiudi gli occhi un attimo e richiama a te l’energia dell’archetipo e la scena che hai creato nella tua mente. Ti aiuterà a sentirti più sicuro di te e padrone della situazione. 

		

		
			Capitolo 4

			Qual è la tua mission?

			Fino a ora abbiamo esplorato quanti anni ha (in senso figurato) la tua anima, e quali sono gli archetipi che ha scelto per accompagnarla a portare a termine la sua missione in questa vita. Adesso è giunto il momento di entrare ancora più nello specifico, e di tradurre questa missione in una frase che chiameremo “mission” per distinguerla dal concetto più complesso di missione dell’anima. Trovare la mia mission per me è stato un passo cruciale, perché ha dato un senso a tutto quello che mi ero sentita chiamata a fare nella vita fino a quel momento e un denominatore comune che prima non vedevo delle mie molteplici e disparate passioni. 

			In questo paragrafo ti guiderò a trovare la tua mission, ma prima voglio spiegarti bene cos’è e perché è importante, facendoti l’esempio pratico della mia storia. 

			La mia mission è: “Condividere con gli altri la gioia della vita”. 

			Questa frase si può applicare a tutte le cose che mi appassionano: dall’insegnamento nell’ambito della crescita personale all’amore per le belle cose, dal fare musica, al mio amore per la cucina, dall’amore per gli animali e la natura, alla passione per il ballo latino a quella per la scrittura. Tutte queste cose, alcune diversissime tra loro, hanno per me lo stesso significato e hanno in comune lo stesso “perché”: sono un’occasione di condividere con gli altri la gioia della vita. 

			Per me trovare la mia mission è stato un vero e proprio punto di svolta, perché da quando me la sono chiarita, non solo ho compreso perché mi piacciono tante cose tra loro così diverse, ma mi è più facile anche prendere decisioni riguardo a ogni situazione ed esperienza. Mi chiedo: “Questa cosa è allineata con la mia mission?” e se la risposta è no, so che devo lasciarla perdere, anche se sulla carta è la più grande figata del mondo, perché nel lungo termine non mi renderebbe felice. 

			Come trovare la tua mission

			1. Scrivi tre episodi o situazioni nella tua vita in cui sei o sei stato parte attiva (in cui fai o hai fatto qualcosa e non sei o eri passivo) e in cui senti di esserti espresso o di esprimerti pienamente. In cui ti senti o ti sei sentito benissimo, felice, realizzato, e davvero te stesso. Possono essere episodi singoli o cose che fai spesso, ed è importante che ti facciano sentire realizzato, felice e pienamente te stesso indipendentemente da quanto sei bravo, dal risultato o dal giudizio o dal riconoscimento altrui.

			Esempi: cantare con la tua chitarra, cucinare una torta elaborata, portare a spasso i cani del canile in cui sei volontaria, quando hai finito di scrivere il tuo libro, quella volta che sei arrivato in cima al Monte Rosa dopo 8 ore di cammino, quando viaggi per il mondo, quando aiuti qualcuno a uscire da un momento difficile, quella volta che ti sei restaurato da solo la Vespa del nonno, quando finisci una borsa fatta all’uncinetto, quando hai terminato un progetto importante per la tua azienda, quando stai da solo in mezzo al mare a pescare… Non vanno bene: episodi o situazioni in cui non sei parte attiva, tipo guardare un tramonto, dormire o essere innamorato. Pensaci bene, perché ci saranno tantissime situazioni ed episodi che ti rendono e ti hanno fatto sentire felice e realizzato, ma devi scegliere i tre più significativi, che ti emozionano al solo pensiero. 

			Esempio della mia mission. I miei episodi sono: 1. quando cantavo con il mio gruppo Jazz, 2. quando faccio incontri di crescita personale di gruppo, 3. ballare la salsa e la bachata (anche se ballo abbastanza male).

			2. Cerca che cosa hanno in comune. Scrivi delle frasi che descrivano cosa fai o hai fatto nello specifico che ti piace, e cosa ti fa o ti ha fatto sentire particolarmente bene riguardo alla situazione o all’esperienza. Poi individua ciò che hanno in comune.

			Esempio della mia mission: cosa facevo nei tre casi? In tutti e tre i casi condivido un’esperienza con altre persone, sono tre cose che mi permettono di esprimermi e di sentire gioia, in cui faccio qualcosa che amo e che anche le altre persone che partecipano con me amano, vogliamo dare e provare gioia insieme. Cosa mi fa sentire particolarmente realizzata e bene? Quando faccio queste cose sento che la vita è meravigliosa e vorrei che tutti potessero provare quello che provo io.

			3. A partire da quello che hai scritto, cerca gli elementi comuni e che si ripetono e crea una frase di massimo 10/15 parole che ti deve emozionare quando la leggi e devi sentire davvero vera e tua.

			Esempio della mia mission. Elementi comuni e che si ripetono: condividere con altri un’esperienza; creare e provare gioia; sentire che la vita è meravigliosa e volerlo condividere. 

			Parole chiave: condividere con gli altri, gioia, vita meravigliosa. 

			Frase finale (dopo varie prove che non mi convincevano del tutto): “Condividere con gli altri la gioia della vita.”

			La frase finale deve essere breve, incisiva ed emozionarti quando la leggi. Devi sentire dentro di te un grande “Sì! Questo sono davvero io! Questo è quello che voglio davvero!” Non fermarti finché non arrivi a questo punto.

			L'Ikigai: il senso profondo dell'esistere secondo la cultura giapponese

			Nella cultura giapponese esiste una parola che racchiude il concetto stesso di strada del cuore: ikigai. Non esiste una traduzione diretta in italiano, ma il suo significato può essere approssimato con espressioni come “la ragione per cui mi alzo al mattino” o “ciò che rende la vita degna di essere vissuta”. 

			Lontano dall’essere un concetto astratto, l’ikigai pervade la quotidianità del popolo giapponese, agendo come una bussola silenziosa che orienta le scelte, alimenta la perseveranza e dona significato anche ai gesti più umili della vita.

			Origini e significato profondo

			La parola ikigai nasce dalla combinazione di due termini: iki, che significa “vita”, e kai (trasformato in gai), che significa “ciò che vale la pena”. L’ikigai non coincide necessariamente con la passione, con il lavoro, con un talento o con un sogno. Si può trovare anche in un piccolo gesto, come coltivare il proprio giardino, prendersi cura di un gatto, portare avanti una tradizione familiare, o salutare il vicino ogni mattina. Non significa fare qualcosa di particolare, ma fare qualsiasi cosa con il cuore, con presenza, mettendoci tutto te stesso con amore e gratitudine. Il valore dell’ikigai non è legato al successo o al riconoscimento sociale. Non è qualcosa che si trova una volta per tutte, ma piuttosto che si coltiva ogni giorno, in modo semplice e costante. Si radica nella relazione con gli altri, nel senso di appartenenza a una comunità, in un ruolo quotidiano che ha valore non solo per sé stessi ma anche per gli altri e per il mondo.

			Un concetto diffuso e vissuto nella quotidianità

			L’ikigai è spesso associato alla straordinaria longevità degli abitanti di Okinawa, una delle cosiddette Blue Zones, le aree del mondo con la più alta concentrazione di centenari. Qui, la maggior parte degli anziani non va mai davvero in pensione: continuano a occuparsi del giardino, a cucinare, a tessere, a praticare la cerimonia del thè, a trasmettere sapere. Non perché siano costretti, ma perché il loro ikigai è sempre vivo e dà senso alle loro giornate, dando loro una direzione e un ritmo scandito da piccole cose che contano.

			Un esempio di Ikigai: Jiro Ono

			Nel cuore pulsante di Tokyo, tra il rumore del traffico e l’indifferenza frenetica dei passanti, esiste un luogo quasi invisibile: un minuscolo ristorante nascosto in una stazione della metropolitana. Dentro tutto funziona alla perfezione: ogni gesto è un rito, ogni dettaglio, dalla temperatura del riso alla posizione esatta del nigiri sul piatto, è il risultato di una dedizione assoluta. A capo di quel piccolo tempio c’è un uomo dai movimenti precisi e lenti, che parla poco e ascolta molto. Si chiama Jiro.

			Fin da quando a 13 anni era finito a lavorare in una cucina, Jiro aveva capito che la sua strada del cuore era diventare un Itamae o maestro del sushi. Nell’ambiente duro e austero delle cucine si sentiva a casa: il gesto di affettare il pesce, la precisione della lama, la cura per la temperatura del riso, l’armonia con cui ogni singolo elemento veniva disposto nel piatto, erano per lui qualcosa di speciale. In un lavoro semplice e ripetitivo trovava bellezza, ritmo e senso. Senza saperlo, aveva incontrato il suo ikigai.

			Jiro non ha mai fatto altro nella vita che preparare sushi. Non ha mai avuto hobby, non ha mai desiderato la pensione, non ha mai voluto cambiare mestiere. Ogni mattina, per oltre ottant’anni, si è alzato con lo stesso scopo: perfezionare la sua arte. Migliorare di un millimetro la pressione delle dita. Cuocere il riso in modo impercettibilmente più preciso. Tagliare il tonno con una precisione ancora più sottile.

			Nel 1965, Jiro ha aperto il suo ristorante, il Sukiyabashi Jiro, con solo dieci posti a sedere. Nessuna insegna luminosa, nessuna vetrina. Solo lui, il suo banco di legno, il silenzio, e il suo sushi. Negli anni, senza mai fare pubblicità, il passaparola ha portato da lui chef, critici gastronomici e celebrità ed è arrivato a ottenere il massimo riconoscimento nel mondo della ristorazione mondiale: tre stelle Michelin. Quando Barack Obama vi mangiò nel 2014, lo definì “Il miglior sushi della sua vita”.

			Ma a Jiro non è mai interessato il riconoscimento. In un’intervista ha dichiarato: «Non mi sono mai detto: “Farò il miglior sushi del mondo.” Ho solo continuato a fare quello che amavo, cercando ogni giorno di farlo un po’ meglio.»

			Il suo ikigai era il gesto. Il dettaglio. L’amore per un mestiere fatto con presenza, disciplina e spirito.

			E ancora oggi, a oltre novant’anni, si sveglia ogni mattina con la stessa intenzione: fare il miglior sushi possibile, quel giorno. Per se stesso e per gli altri. Perché è la sua strada del cuore.

			Cosa possiamo imparare dall’Ikigai

			L’idea che non ci sia una separazione netta tra spirito e materia, o tra interiorità e compito quotidiano, si radica nella visione tradizionale giapponese della vita, che è influenzata da un insieme di correnti culturali e filosofiche diverse ma simili tra loro. Secondo lo Shintoismo (una delle due principali religioni praticate in Giappone), il sacro è presente in ogni aspetto del mondo naturale e delle azioni umane quotidiane. Non esiste una dualità rigida tra il mondo fisico e quello spirituale e tutto (compreso anche il lavoro umile o ripetitivo) può essere investito di significato spirituale. Il Buddhismo Zen, largamente diffuso in Giappone dal XII secolo e padre della moderna e occidentale mindfulness, pone invece una forte enfasi sulla presenza mentale nei gesti quotidiani, sull’unione tra pratica spirituale e attività manuale (es: lavare i piatti, rastrellare il giardino, cucinare). Non si tratta di esercizi spirituali separati dal vivere quotidiano, ma parte della vita di tutti i giorni. Il confucianesimo, infine, è la filosofia che sta dietro al profondo senso del dovere e dedizione al lavoro tipico dei Giapponesi, secondo cui anche i gesti più semplici e quotidiani sono visti come parte integrante della costruzione di sé, in un’etica dell’armonia sociale e dell’impegno del singolo per il collettivo.

			Il concetto di ikigai è profondamente legato a questa visione della vita: non c’è bisogno di fare qualcosa di eclatante per dare significato alla propria esistenza: basta curare un bonsai con attenzione, o preparare il pasto per la famiglia con cura e amore.

			Inoltre, nella cultura giapponese l’ikigai è spesso intrecciato con altri valori fondamentali come la perseveranza (gambaru), la dedizione al lavoro ben fatto (shokunin), l’armonia con l’ambiente e la comunità (wa) come strumenti di realizzazione per l’individuo. 

			Trovare il proprio ikigai significa quindi accordarsi con il ritmo profondo della vita attraverso il fare, senza forzarlo, ma stando nel flusso naturale delle cose, con presenza, umiltà, rispetto e gratitudine.

			Per questo l’ikigai trascende il concetto di lavoro e di professione, e mentre in molte culture occidentali il valore dell’individuo viene misurato in base al successo personale, alla produttività o all’autorealizzazione, in Giappone l’ikigai può anche non avere nulla a che fare con il lavoro retribuito. Può coincidere con il ruolo di nonna che accudisce i nipoti, di un volontario che tiene pulita la spiaggia, di un anziano che si prende cura dei gatti del quartiere. La strada del cuore, come le vie del signore, sono infinite e non per forza hanno a che fare con il lavoro, ma con una vita piena di senso. 

			Per questo vorrei che questo concetto, che ad alcuni di noi occidentali può sembrare molto lontano dal nostro modo di vivere e quindi poco praticabile, sia ben chiaro: perché l’ikigai è molto di più che l’esercizio di coaching con cui viene identificato solitamente e che tra poco ti proporrò. È una disposizione esistenziale, un modo di stare al mondo, un principio silenzioso che guida l’agire e lo illumina di senso, anche in mancanza di grandi traguardi da raggiungere. Si può applicare sempre, da bambini, da adulti e da vecchi e in ogni contesto della vita. Ed è proprio questa la sua forza: non punta a fare “grandi cose”, ma a fare bene le cose giuste, con presenza e dedizione, permettendoci di armonizzare alla perfezione il “come” e il “cosa” di cui ho parlato nel primo capitolo.

			L’Ikigai come bussola per la strada del cuore: l’adattamento occidentale

			Fatte queste premesse, in questo paragrafo esploreremo come questo concetto così radicato nella cultura giapponese è stato adattato e semplificato in occidente, e come possiamo utilizzarlo per trovare la nostra strada del cuore nella vita e nel lavoro.

			Quando il concetto di ikigai ha iniziato a circolare in occidente, è stato accolto con entusiasmo, ma anche con una certa inevitabile semplificazione. L’idea originaria, profondamente radicata nella cultura giapponese e nel vissuto quotidiano di intere generazioni, è stata trasformata in uno strumento di coaching strutturato e facilmente comunicabile: il famoso diagramma dei quattro cerchi che forse avrai già visto circolare su internet. 

			Questo schema, diventato virale, sovrappone ciò che ami, ciò in cui sei bravo, ciò per cui puoi essere pagato e ciò di cui il mondo ha bisogno, collocando l’ikigai nel punto di intersezione centrale. Un esercizio affascinante e molto utile, anche se non esattamente fedele allo spirito originario del termine.

			La differenza è che nel modello giapponese non c’è pressione a “trovare il lavoro perfetto”, ma piuttosto a scoprire ciò che dà senso e ritmo alla tua vita, e nel traslare l’ikigai in contesti occidentali, spesso si è perso questo sostrato più sottile ma così importante. La nostra cultura, centrata sul successo, sulla visibilità, sul profitto, tende a ridurre tutto a un piano di azione: “come trovare il lavoro giusto”. Ma l’ikigai non è una destinazione, è un modo di percorrere il cammino. Non è un ruolo da occupare, ma un senso da abitare. Per questo è così importante e calzante conoscerlo e averlo come alleato nella ricerca della strada del cuore, e quando lo usiamo per cercare “che cosa fare nella vita”, non dobbiamo mai dimenticare che è prima di tutto una guida rispetto al come stare nella vita.

			Detto questo, il modello dei quattro cerchi può diventare un ponte utile tra due visioni del mondo. Può aiutarci a riflettere su ciò che ci accende, su ciò che ci viene naturale, su come possiamo metterlo al servizio degli altri e su come possiamo trasformarlo in un mezzo di sostentamento. Possiamo usarlo come una mappa per ascoltarci, orientarci e sentire se stiamo camminando lungo una strada che ci assomiglia. In questo senso, l’ikigai diventa una bussola personale: non ti dice dove andare, ma ti aiuta a non perderti. 

			Integrare la visione giapponese con l’approccio occidentale può significare restituire profondità al nostro desiderio di trovare un senso, riconoscendo che la strada del cuore non è qualcosa da raggiungere, ma qualcosa da vivere, non è una meta ma un cammino che dura tutta la vita. Una scelta quotidiana di attenzione, presenza e coerenza tra ciò che siamo e ciò che facciamo. Così, anche una professione ordinaria, anche una routine apparentemente banale, può diventare un veicolo del nostro ikigai. 
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			Esercizio: trova il tuo ikigai

			Rispondi alle domande.

			1. Cosa ami fare? Scrivi almeno dieci cose che ti piace fare, o che ti piacerebbe tanto fare ma non fai perché non hai tempo, pensi di non essere capace, o magari ti vergogni o non hai il coraggio. Possono essere cose che ti appassionano, che ti divertono, che ti entusiasmano, che ti danno pace e tranquillità, che ti fanno sentire utile, o che ti fanno sentire semplicemente bene. 

			2. In cosa sei bravo? Elenca almeno dieci tue capacità o talenti naturali (sei fai fatica a trovarne, chiedi alle persone vicine a te che qualità e talenti ti riconoscono). Possono essere cose pratiche (come cucinare, disegnare, coltivare le piante, cucire, guidare, fare uno sport, aggiustare le cose) oppure capacità immateriali (ascoltare, organizzare, mettere d’accordo le persone, prenderti cura, vendere, convincere, studiare ecc.).

			3. Cos’è utile al mondo? Considerando ciò che hai scritto nel punto uno e due, quali bisogni potresti soddisfare con ciò che ami fare e con i tuoi talenti? I bisogni possono essere anche qui materiali (bisogno di case, di mangiare, di vestiti, di servizi) o immateriali (bisogno di bellezza, di ordine, di amore, di compassione).

			4. Per cosa potresti essere pagato? Immagina tutti i modi possibili in cui potresti guadagnare da ciò che hai scritto nei primi 3 punti.

			L’intersezione tra tutti e quattro gli elenchi è il tuo ikigai.

			Tre esempi pratici

			Esempio 1: Luigina 

			(Archetipi: Artista puro; Salvatore; Messaggero)

			
						Cosa amo fare? Dipingere e aiutare gli altri a esprimere le emozioni.

						In cosa sono brava? Ho un talento naturale nel dipingere e nell’ascoltare e coinvolgere le persone.

						Cosa serve al mondo? Tante persone hanno bisogno di strumenti per elaborare traumi e stress.

						Come posso renderlo redditizio? Insegnare art therapy, fare workshop, vendere opere d’arte ispirate alla guarigione emotiva.

			

			Risultato: l’ikigai di Luigina è unire l’arte all’aiuto. Possibile strada del cuore: una carriera come artista-terapeuta, che combini arte e crescita personale.

			Esempio 2: Antonio 

			(Archetipi: Guerriero; Sovrano; Custode della natura)

			
						Cosa amo fare? Stare in movimento, stare nella natura, proteggere e guidare gruppi di persone.

						In cosa sono bravo? Ho una forte determinazione, capacità di leadership, coraggio e forza.

						Cosa serve al mondo? La natura e le persone hanno bisogno di essere protette e di persone coraggiose e forti che se ne occupino.

						Come posso renderlo redditizio? Facendo un lavoro che protegga l’ambiente e le persone.

			

			Risultato: l’ikigai di Antonio è unire azione, forza, coraggio e amore per la natura con la protezione di ambiente e persone. Possibile strada del cuore: pompiere o guardia forestale.

			Esempio 3: Martina 

			(Archetipi: caregiver; formica; innocente)

			
						Cosa amo fare? Creare un ambiente armonioso, nutrire le relazioni e prendermi cura degli altri, cucinare, pulire, tenere ordine, giocare, raccontare storie, stare con i bambini.

						In cosa sono brava? Sono empatica, presente e capace di costruire connessioni profonde. Ho pazienza e creo calma e pace intorno a me.

						Cosa serve al mondo? I bambini hanno bisogno di caregiver amorevoli, le famiglie hanno bisogno di qualcuno che si occupi dei loro figli con dedizione.

						Come posso renderlo redditizio? Facendo un lavoro che mi permetta di occuparmi dei bambini.

			

			Risultato: l’ikigai di Martina è prendersi cura dei piccoli a livello pratico ed emotivo. Possibile strada del cuore: lavorare in un asilo o come babysitter.

		

		
			Capitolo 5

			Che cosa ti blocca? 

			Una volta capito quanti anni ha la tua anima, gli archetipi che più ti caratterizzano, la tua mission e il tuo ikigai, dovresti ormai avere un’idea abbastanza chiara di quale potrebbe essere la tua strada del cuore (almeno spero!). Quindi in questi ultimi due capitoli ti darò alcuni suggerimenti per aiutarti a metterla in pratica, e arrivare a percorrerla davvero. 

			La prima cosa che è necessario fare, è affrontare il guardiano della porta, nonché il tuo più grande nemico: te stesso. 

			Eh sì, proprio tu. Che ti racconti che non ce la fai, che è troppo difficile, che non te lo meriti, che non hai tempo, che non hai l’età, che non hai soldi, che è troppo rischioso e tutte le mille altre scuse dalle quali tutti noi almeno una volta nella vita ci siamo fatti bloccare. 

			Scuse che nascono da due fonti principali: le tue paure e le credenze che ti limitano, che sono due cose strettamente collegate perché le prime derivano spesso dalle seconde. 

			Che cos’è una credenza limitante? Una convinzione che hai (che credi che sia la verità ma non lo è) e che ti limita nel modo in cui pensi, scegli e ti comporti. 

			Immagina di dover arrivare in un posto meraviglioso e di muoverti seguendo Google Maps. Quando sei quasi arrivato, ti avvisa che la strada è chiusa, per cui rinunci e torni a casa. Ma Google Maps si era sbagliato, in realtà la strada era aperta e se l’avessi imboccata saresti arrivato alla meta senza problemi. 

			Se pensi alla realtà come al territorio e alla tua rappresentazione mentale della realtà come alla mappa, le credenze limitanti sono ostacoli che nel territorio non esistono, ma che nella tua mente sono reali e per questo ti impediscono di raggiungere la tua strada del cuore. 

			Ti faccio un esempio: sei bravissima a dipingere ma hai paura che se studi belle arti non troverai mai lavoro e quindi decidi di iscriverti a giurisprudenza. La tua paura deriva da una credenza limitante, che potrebbe essere qualcosa del tipo “con l’arte non si mette il pane in tavola”, “non sono abbastanza talentuosa per potermi guadagnare da vivere con la mia arte” oppure “per sopravvivere bisogna lavorare duro” o qualsiasi altra credenza che hai imparato in famiglia, ascoltando altre persone o dalle tue esperienze passate.

			La tua strada del cuore sarebbe l’arte, ma siccome sei convinta che “con l’arte non si mette il pane in tavola” decidi di fare l’avvocato. Nella tua mappa della realtà c’è un ostacolo enorme che ti impedisce di imboccare la strada del cuore, anche se nel territorio della realtà questo ostacolo non esiste, in quanto ci sono tantissimi artisti che vivono del proprio lavoro e addirittura alcuni che guadagnano milioni di euro per una singola opera. Eppure tu hai scambiato la mappa per il territorio, hai creduto che l’ostacolo fosse reale e ti sei fatta fregare. Attenzione, non dico che non ci siano artisti che fanno la fame, sto dicendo semplicemente che non è necessariamente così, e che ci sono anche tantissimi laureati in legge che non arrivano a fine mese. 

			Tutti noi scambiamo la mappa per il territorio: siamo convinti che quello che crediamo sia la realtà, e che chi la pensa diversamente da noi sia un povero illuso. Ma se vai a scavare e metti in discussione la tua credenza, scoprirai che non è sempre vera, che non vale per tutti e che se anche è stata vera per te in passato, non è detto che lo sarà anche in futuro.

			Per fortuna le credenze non sono solo limitanti, ma possono essere anche potenzianti. Mia madre, per esempio, è sempre stata convinta che tutto si possa risolvere. Ne è profondamente certa e questa sua convinzione potenziante l’ha portata nella vita a non arrendersi mai e superare qualsiasi problema. Dove il 99% delle persone si scoraggia e molla, lei ci prova ancora finché non trova un modo. 

			Riconoscere una credenza per quello che è, cioè una convinzione e non la realtà, è fondamentale per poter smascherare quelle che ti limitano e trasformarle in credenze potenzianti, e tra poco ti spiegherò come. 

			Ma prima di farlo parliamo del secondo ostacolo che ti blocca e che in gran parte deriva dalle credenze che hai: la paura.

			La paura

			La paura è un’emozione fondamentale, senza la quale ci butteremmo a capofitto e a cuor leggero in gravissimi pericoli e moriremmo dopo pochissimo. Nasce per proteggerci e per questo eliminarla è impossibile (e non sarebbe neanche saggio). Solo due paure sono innate nell’essere umano: quella dei rumori forti e quella di cadere, tutte le altre vengono apprese con l’esperienza. Alcune paure sono sane e sacrosante (come quella di toccare il fuoco che ti viene dopo la prima volta che ti sei scottato) e altre invece esistono solo nella nostra testa e ben lungi dal proteggerci da pericoli reali, hanno come risultato solo il bloccarci completamente e l’impedirci di realizzare i nostri sogni. 

			Per questo se vogliamo camminare sereni sulla strada del cuore, dobbiamo imparare a riconoscere e a gestire le nostre paure, in modo che non ci ostacolino più. 

			Agli inizi del mio lavoro mi facevo aiutare da un counselor. Soffrivo di ansia e panico e avevo il terrore di affrontare tutto ciò che riguardava la mia vita e la mia professione. Mi terrorizzava perfino l’idea di dover pensare cosa preparare per pranzo e la prospettiva di dover costruire da zero quello che sapevo essere il mio lavoro dei sogni mi sembrava letteralmente impossibile. Nella mia testa c’erano ostacoli grandi come montagne e la paura mi paralizzava completamente. Ricordo in particolare una seduta, in cui piangendo in preda a un attacco d’ansia gli dicevo che non ce la facevo a buttarmi perché non avevo il coraggio. 

			Lui mi rispose con una frase che cambiò la mia vita e che non dimenticherò mai: «Il coraggio si costruisce affrontando le tue paure più grandi.» Che significava che non dovevo aspettare di avere il coraggio prima di muovermi e fare quello che mi terrorizzava, ma che il coraggio sarebbe arrivato solo in conseguenza del fatto di essermi mossa a fare quello che mi terrorizzava.

			E in effetti così è stato. All’inizio è stato difficilissimo, ma un passo alla volta il coraggio è aumentato e da allora ho imparato prima a camminare e poi a correre sempre più veloce nella vita, con la paura sempre al mio fianco. Sì, perché la paura non se ne va mai del tutto, e ogni volta che usciamo dalla zona di comfort e ci avventuriamo a fare qualcosa di nuovo, torna a fare capolino. Ma quando impari a non ascoltarla e ad andare avanti comunque, perde il suo potere e non può più fermarti.

			Ricordati che la strada del cuore è il modo in cui la tua anima ha scelto di evolversi e crescere in questa vita, e imparare a guardare in faccia e superare le proprie paure è una delle più grandi e meravigliose sfide che da sempre ogni essere umano ha affrontato. Da Cristoforo Colombo al primo uomo sulla luna, ogni grande (e piccola) impresa ha come protagonista una persona che non ha ascoltato la propria paura e si è lanciato. 

			E adesso tocca a te.

			La zona di comfort

			Non so a te, ma ogni volta che devo partire per un viaggio, nonostante viaggiare sia una delle mie attività preferite, mi viene un po’ di ansia. Quando devo alzarmi dal letto, anche se mi aspetta una bellissima giornata, uscire dalle coperte mi costa un piccolo sforzo, i cambiamenti mi piacciono da pazzi ma allo stesso tempo mi spaventano, quando devo imparare qualcosa di nuovo inizialmente faccio resistenza, le novità mi galvanizzano ma la routine mi rassicura molto di più e mi sento più a mio agio con i miei vecchi amici che con le persone nuove. 

			Ti risuona? 

			Questo accade perché l’essere umano è progettato per rimanere al sicuro nella cosiddetta zona di comfort, ovvero quello spazio mentale, emotivo e pratico in cui ci muoviamo con familiarità e controllo, dove quasi tutto ci è noto e prevedibile e dove sono minimizzati il rischio, l’incertezza e lo sforzo, ma purtroppo anche l’avventura, la crescita e le opportunità di evoluzione.

			In poche parole: la zona di comfort è il luogo sicuro ma statico dove nulla ci spaventa, ma nulla ci trasforma.

			Ma perché siamo progettati così?

			Esiste una ragione biologica profonda per cui il cambiamento ci fa paura e per cui tendiamo a restare nella zona di comfort, ed è radicata nella nostra struttura cerebrale più antica: il cervello rettiliano, o tronco encefalico, che regola le risposte automatiche di sopravvivenza. È qui, e in particolare nell’amigdala (una struttura del sistema limbico), che si attivano i segnali di allarme in presenza di un pericolo, reale o percepito.

			Il nostro cervello si è sviluppato milioni di anni fa, quando i nostri antenati vivevano in un ambiente altamente rischioso e si trovavano a fronteggiare pericoli quali animali predatori, carestie, epidemie, guerre e razzie. Più conoscevi il tuo ambiente, più era probabile che controllassi i potenziali rischi e rimanessi vivo. E anche se oggi le cose sono cambiate, il nostro cervello non lo è. È rimasto ancora là, e ritiene che uscire dalla zona di comfort equivalga a esporsi a un potenziale pericolo di vita.

			Ma non è finita, perché le cose si complicano ancora di più per altri due motivi, sempre di natura biologica. Il primo è il cosiddetto bias della negatività, per cui (sempre per ovvi motivi di sopravvivenza) siamo progettati per dare più peso ai rischi e ai pericoli e a ciò che va male, piuttosto che alle cose positive e a quando tutto va liscio. Quindi, quando ad esempio pensiamo a un possibile cambiamento, saremo più propensi a focalizzarci su quello che può andare male che sulle opportunità. 

			Il secondo è che il sistema limbico non distingue tra minacce reali e paure che esistono solo nella nostra testa. E quindi le pippe mentali che ci facciamo su tutte le catastrofi che potrebbero succedere se ci avventurassimo in territori sconosciuti, attivano il sistema d’allarme del nostro cervello rettiliano (la paura) come se fossero vere e proprie tigri dai denti a sciabola. Di conseguenza, il cambiamento (anche quando è positivo o necessario) viene percepito come un rischio, e ogni volta che ci allontaniamo da ciò che conosciamo, che sia un’abitudine, un lavoro, una relazione, o anche solo uno schema mentale, si attivano in automatico i circuiti della paura e dobbiamo fare un grande sforzo di volontà per contrastare la loro influenza. 

			Questo non significa che non possiamo cambiare, ma che per farlo dobbiamo imparare a identificare e attraversare la paura, riconoscendo quando non è un segnale di pericolo reale, ma una reazione ereditata da tempi molto diversi dai nostri che non ha nessun fondamento reale. 

			Uscire dalla zona di comfort, quindi, non è solo un atto di coraggio: è un gesto evolutivo, un allenamento neurobiologico alla libertà e il primo passo necessario per trovare la tua strada del cuore. 

			Le radici della paura

			Per i nostri antenati, essere allontanati dal gruppo significava morire di fame, di freddo o finire in bocca a un predatore. Il nostro cervello, come ti ho già detto, non è cambiato, e così, ancora oggi, la paura di essere esclusi, rifiutati o ignorati viene vissuta come un pericolo di vita, anche se nella realtà non lo è più.

			Per il cervello limbico-rettiliano un messaggio senza risposta del partner significa “rischio di rimanere da solo” e quindi “rischio per la sopravvivenza”. Ed è per questo che se non elabori la tua paura, il tuo corpo potrebbe scatenare le stesse reazioni di emergenza (tachicardia, respiro corto, tensione muscolare) che si attiverebbero di fronte a un orso incazzato nero che ti vuole per pranzo.

			Quando leggerai i prossimi paragrafi e magari ti riconoscerai in una o più tra le paure descritte, tieni a mente questa chiave di lettura: se ti paralizzi all’idea di parlare in pubblico, ti viene una crisi di ansia per un piccolo errore, o procrastini all’infinito per paura del cambiamento, è perché per il tuo cervello rettiliano quell’errore, quell’esposizione sociale e quel cambiamento equivalgono, a livello inconscio, al rischio di essere rifiutato o escluso, all’uscita dalla tua zona di comfort e quindi a “rischiare di morire”. 

			Non è un pensiero ragionato: è un riflesso antico, programmato per farti evitare qualunque situazione che possa metterti in pericolo, anche se quel pericolo esiste solo nella tua testa.

			Questi schemi si formano molto presto. Più o meno nei primi sette anni di vita, assorbiamo le “regole del gruppo” che per un bambino coincidono con quelle della famiglia e dell’ambiente di riferimento. Ciò che viene disapprovato o punito dal nostro ambiente familiare e sociale viene quindi registrato come pericoloso. Inconsciamente impariamo che fare qualcosa di contrario ai valori del gruppo significa rischiare di essere esclusi e quindi, per la logica del cervello antico, di morire.

			Ecco perché, anche se oggi non viviamo più in tribù di cacciatori-raccoglitori, queste reazioni continuano ad agire in noi in modo automatico. Conoscere la radice biologica e infantile delle nostre paure è il primo passo per disinnescarle. Nei prossimi paragrafi vedremo i diversi tipi di paura che possono emergere lungo la strada del cuore e come ciascuna di esse, se non riconosciuta, può bloccarci o spingerci a comportamenti che mantengono vivo il nostro timore. Infine ti darò degli strumenti per affrontarle.

			I diversi tipi di paura

			Vediamo ora quali sono le più comuni paure che possiamo incontrare quando ci avventuriamo sulla strada del cuore e come le possiamo affrontare.

			Paura dell’abbandono

			La paura dell’abbandono è molto semplice: temo di restare solo, quindi mi trattengo e non seguo il cuore. È la tipica paura del “bravo bambino” che rinuncia alla strada del cuore per fare quello che altri si aspettano da lui. La credenza limitante sottostante è “Se seguo il mio cuore, perderò chi amo.” Nasce in persone che hanno avuto dei genitori molto sicuri di cosa fosse il bene del figlio e lo hanno cercato di manipolare (per lo più inconsapevolmente) usando aspettative e sensi di colpa. Il padre farmacista che vuole lasciare la farmacia al figlio, la madre sarta che vuole che la figlia segua le sue orme, la famiglia di notai nella quale scegliere un mestiere diverso equivale a far morire il nonno di crepacuore, la mamma che prega ogni sera perché il figlio vinca un qualsiasi concorso perché in famiglia il posto fisso è venerato più di Gesù Cristo… sono tutte possibili cause di questa credenza limitante e della conseguente paura. Chi ne è vittima oscilla tra la volontà di seguire il suo cuore e i sensi di colpa che prova al solo pensiero, in quanto se sceglie se stesso teme che perderà l’amore, mentre se sceglie di fare contento chi ama, tradisce se stesso. Il risultato? In molti casi depressione (che in questo caso è lo specchio del blocco interno dovuto al dilemma irrisolvibile descritto qui sopra), incapacità di capire cosa si vuole (in realtà lo sai, ma hai paura ad ammetterlo con te stesso), una vita di insoddisfazione se scegli di compiacere e una vita di sensi di colpa in caso tu scelga di fare ciò che ami senza aver elaborato il conflitto sottostante. 

			Questo crea un ciclo che si autoalimenta: più rinunci a te stesso, più temi di perdere gli altri; più temi di perderli, più ti allontani da ciò che ami, finché la distanza da te stesso diventa la tua normalità.

			Paura del rifiuto

			La paura del rifiuto nasce dal timore profondo di non essere accettato per ciò che sei. Hai paura di essere giudicato e quindi nascondi il tuo vero te stesso dietro a una maschera di perfezione, successo e compiacenza. 

			La credenza limitante sottostante è: “Se mi mostro per quello che sono, non mi vorranno.” 

			Chi ne soffre è il tipico super competitivo, che mette al primo posto l’ammirazione e l’approvazione altrui, sacrificando i desideri autentici. La ragazza che ha tutti 10 a scuola e che vomita di nascosto in bagno per mantenersi magrissima o il giovane “perfetto” che di nascosto si fa di cocaina per sentirsi sempre brillante e “sul pezzo”, sono due esempi estremi che possono fare capire meglio i possibili risultati di questa paura. 

			Chi ha paura del rifiuto cresce in famiglie competitive, che ci tengono molto a “cosa dirà la gente” dove il valore delle persone viene misurato in base alle apparenze e ai risultati ottenuti: la madre che si vanta dei voti e della bellezza della figlia e la critica se mette su un chilo di troppo, il padre che si illumina solo quando il figlio primeggia nello sport e si disinteressa di come sta davvero. La famiglia “perfetta” dove le brutture si nascondono, le debolezze si deridono, i problemi si coprono dietro finzione e bugie e le emozioni scomode vengono ignorate. 

			Questo contesto porta a una costante tensione verso il “fare di più” e il “fare meglio”, alimentando ansia e aggressività. Si impara fin da bambini che il riconoscimento si ottiene solo eccellendo e facendo bella figura e di conseguenza, non ci si permette di essere vulnerabili o di mostrare imperfezioni. I bisogni, le passioni, i talenti, sono presi in considerazione solo se e quando sono in linea con l’immagine di successo e perfezione che si vuole mostrare e altrimenti ignorati, derisi o disprezzati. Nella ricerca della strada del cuore, questa paura si traduce in scelte di vita basate su ciò che dà prestigio piuttosto che su ciò che dà gioia.

			Il risultato è anche qui una distanza crescente da sé stessi: più si rincorre l’approvazione, più si perde il contatto con il vero sé, fino a che ci si ritrova intrappolati in un ruolo dal quale non si riesce più a scappare perché non sai più chi sei davvero. 

			Questo crea un ciclo che si autoalimenta: più cerchi di piacere agli altri, più temi il rifiuto; più temi il rifiuto, più ti allontani da chi sei davvero, più ti allontani da chi sei davvero più hai bisogno dell’approvazione degli altri.

			Paura di sbagliare

			La paura di sbagliare è tipica delle persone che hanno un gigantesco “Io merda”, ovvero quella voce interna rigida e severissima che non te ne lascia passare una e che ho battezzato così scherzosamente nel mio precedente libro sull’autostima “Volemose bene”. Il suo imperativo è: “Non puoi sbagliare. Non devi fallire”, un comando che scatta in automatico, bloccando ogni iniziativa che comporti anche un minimo margine di rischio di errore. 

			Che poi chissà cosa mai di terribile potrebbe succedere sbagliando, lo sa solo lui…

			Chi vive questa paura, non sempre si rende conto di esserne guidato. Spesso si blocca prima ancora di provare qualsiasi cosa che non abbia la certezza di fare in modo perfetto: evita, rinvia, si racconta che “non è il momento” o che “non gli interessa”. Ma sono tutte scuse ed è il modo in cui il cervello lo protegge dalla possibilità di un errore (che ti ricordo per lui equivale a pericolo di morte). La credenza limitante sottostante è il diktat interiore: “Non posso sbagliare.”

			Le vittime di questa paura spesso provengono da famiglie in cui l’errore non è visto come una parte inevitabile e indispensabile dell’apprendimento, ma come una colpa o una prova di incapacità e di scarso valore. Famiglie perfezioniste e punitive, in cui ogni imperfezione è accolta con critiche, delusione, punizioni anche severe o silenzio gelido. L’errore non si analizza per capire cosa ci ha insegnato, si condanna: “Hai sbagliato, vergognati.”, “Perché non hai fatto meglio?”, “Mi hai deluso profondamente” possono essere frasi che spesso il figlio si sente dire dai genitori o da chi lo educa. Il messaggio implicito è che il valore di una persona si misura dalla sua capacità di non sbagliare mai.

			Altre volte, questa paura nasce in famiglie demoralizzanti e demoralizzate, in cui la paura dell’errore scorre da generazioni e si tramanda di padre (o madre) in figlio. Questi educatori, per il timore inconscio che il figlio possa soffrire delusioni e fallimenti, lo scoraggiano già prima di provare: “Tanto prendono solo i raccomandati”, “Lascia stare, è troppo difficile.” 

			Per cui si interiorizza l’idea che tentare sia inutile, perché tanto il fallimento è già scritto.

			Crescendo in questi contesti, si impara a muoversi con estrema cautela, e da adulti questo si traduce in un’ansia costante di sbagliare, nell’incapacità o grande difficoltà ad ammettere i propri errori e prendersi le proprie responsabilità (“Non sono io, sei tu!”, “È colpa sua”) in un continuo rimandare e procrastinare, e nella paura o disinteresse verso tutto ciò che è nuovo e diverso.

			C’è chi passa ore a limare dettagli irrilevanti pur di non esporre il proprio lavoro a critiche; chi rinuncia a progetti o opportunità perché “non è ancora pronto” (e non lo sarà mai); chi finge disinteresse per mascherare il timore di fallire. Questi comportamenti sono l’effetto dell’autosabotaggio. Chi teme l’errore spesso evita inconsciamente le situazioni in cui potrebbe sbagliare, rimandando, procrastinando o trovando scuse e creando ostacoli. È una strategia inconscia per non doversi mettere alla prova e rischiare di sbagliare o di fallire. 

			La collega che non presenta mai un’idea finché non è “perfetta” e intanto vede altri avanzare; lo studente che si ritira da un esame il giorno prima; il creativo che accumula bozze nel cassetto senza mai mostrarle a nessuno, il ristoratore che rifiuta un catering perché troppo impegnativo. Io stessa (cresciuta da una nonna professoressa) per anni sono stata paralizzata da questa paura. Ci ho messo più di due anni a pubblicare il mio primo video, per paura di non farlo perfetto, e se per caso facevo un errore di ortografia in un mio post stavo sveglia la notte in preda al rimorso: “Come ha fatto a sfuggirmi? Perché sono stata così stupida?”. 

			Le emozioni prevalenti di chi ha paura di sbagliare sono l’ansia anticipatoria (paura di sbagliare ancora prima di agire), vergogna (quando si commette un errore), senso di colpa (anche sproporzionato rispetto all’errore), insicurezza, tensione costante, frustrazione verso sé stessi e uno stato di allerta continua, come se ogni azione fosse un esame da superare.

			Questo crea un ciclo che si autoalimenta: più eviti di agire, più rafforzi la sensazione di non essere capace; più ti sforzi di fare tutto in modo impeccabile, più aumenti la pressione e la probabilità di commettere un errore, rafforzando la convinzione che è meglio lasciar perdere. Con il tempo, ogni decisione diventa un terreno minato, lo stress e la pressione diventano intollerabili e le occasioni migliori si perdono non per mancanza di capacità o talento, ma per la paura di fallire.

			Paura di non essere all’altezza

			È abbastanza simile alla paura di sbagliare, e spesso chi soffre dell’una soffre anche dell’altra. Infatti, chi teme l’errore ne ha paura anche perché lo vive come una prova della propria inadeguatezza, e chi teme di non essere all’altezza teme ogni possibile errore che possa smascherarlo.

			La differenza è che la paura dell’errore si concentra sul timore di fallire, sbagliare o non fare le cose in modo perfetto, mentre la paura di non essere all’altezza è la sensazione diffusa di non avere le qualità, le capacità o il valore necessari per affrontare una situazione o ricoprire un ruolo. È un giudizio generale su di sé che riguarda la persona e non i risultati, espresso da credenze limitanti quali: “Non sono abbastanza bravo/a”, “Gli altri sono sempre meglio di me”, “Non riuscirò mai a farcela”, “Faccio schifo” e altre amenità del genere che ci vengono elargite senza sosta e senza pietà dal nostro caro Io merda.

			Questa paura può nascere in famiglie in cui il bambino viene spesso criticato e giudicato, come nel caso delle famiglie che instillano la paura dell’errore. Anche qui c’è una costante attenzione alle mancanze, ma mentre nelle famiglie che non tollerano errori la critica si concentra soprattutto sui comportamenti (“Hai fatto male”), qui colpisce direttamente l’identità della persona (“Sei fatto male”, “Non vali abbastanza”). 

			Peggio ancora se il bambino viene svalutato verbalmente – “Ma sei scema?”, “Sei come tuo padre, non capisci proprio niente.”, “Lascia fare a me che tu sei un imbranato” – o addirittura punito fisicamente. Perché quando un genitore picchia o insulta, il messaggio che passa è “quando non sei come voglio io meriti dolore e sofferenza”. Questo viene interiorizzato a livello profondo dal bambino che si convince di essere difettoso o indegno e la sua autostima viene minata alla radice.

			In più, sul piano neurobiologico, le esperienze di violenza (verbale o fisica) attivano costantemente la risposta di allarme del cervello (amigdala), facendo sì che il sistema nervoso associ l’espressione di sé o il tentativo di agire autonomamente a un pericolo di punizione. Il risultato è un senso costante di insicurezza e di “non valere abbastanza” che, se non elaborato, si trascina fino all’età adulta e si manifesta proprio nella paura di non essere all’altezza.

			Un’altra causa di paura di non essere all’altezza è un contesto in cui il valore del bambino viene misurato sulla base di prestazioni, voti o risultati che però non bastano mai. I complimenti sono sempre accompagnati da un “puoi fare di più” o da paragoni con fratelli, cugini o compagni e l’attenzione è sempre su quello che manca e non su quello che c’è. “Bravo, hai preso dieci, ma vediamo come va la prossima volta…”, “Sei arrivato primo, ma tuo fratello alla tua età correva più veloce.”, “Buona questa pasta che hai cucinato, però potevi cuocerla un po’ di più.” Anche chi ha paura del rifiuto cresce in famiglie simili, ma la differenza è che in quel caso accanto alla pressione c’è anche un certo sostegno implicito da parte della famiglia (“Potevi fare meglio, ma so che puoi farcela”), mentre qui manca quell’appoggio, i genitori non credono nel figlio e glielo dicono chiaramente. 

			In altri casi, nasce in contesti dove i genitori, pur con buone intenzioni, trasmettono indirettamente il messaggio che bisogna “guadagnarsi” amore e approvazione dimostrando di essere sempre capaci, pronti e impeccabili e quando ciò non avviene, il figlio viene ignorato o apertamente disapprovato. 

			Questo tipo di messaggi spinge il bambino a credere che l’amore vada meritato, che il suo valore sia sempre in discussione e che, qualunque cosa faccia, non sia mai abbastanza, alimentando un senso di inadeguatezza che lo accompagnerà anche da adulto.

			Chi vive con questa paura tende a sentirsi perennemente giudicato e “in prova”, come se ogni giorno fosse un esame e ogni interazione una valutazione. Le emozioni prevalenti sono ansia (perché chi non si sente all’altezza, non si sente in grado di affrontare la vita), vergogna, scoraggiamento, tristezza, solitudine e senso di inferiorità. Si sente inadeguato a vivere e pensa che gli altri siano migliori di lui. Così, situazioni come sostenere un colloquio, presentarsi a un incontro importante o anche solo trovarsi a una cena con degli sconosciuti, possono scatenare un’ansia intensa. Alcune persone reagiscono diventando perfezioniste, altre invece evitano le sfide per timore di fallire e confermare, così, l’idea di non essere all’altezza.

			Gli esempi sono infiniti: lo studente che studia per mesi senza mai sentirsi pronto a dare l’esame; il dipendente che rinuncia a candidarsi a una promozione perché “tanto non ce la farebbe”; la commessa che non propone mai un prodotto più costoso al cliente perché teme di non saperlo presentare bene, chi non si mette in proprio perché ha paura di non farcela, chi non cambia perché non si sente in grado di ricominciare… In tutti questi casi, il problema non è la reale mancanza di competenze e capacità, ma la convinzione radicata di non essere mai abbastanza.

			Anche qui, come nel caso della paura dell’errore, un effetto collaterale frequente è l’autosabotaggio. Spesso, senza rendersene conto, chi teme di non essere all’altezza si crea da solo ogni tipo di ostacolo per evitare di affrontare situazioni che potrebbero metterlo alla prova. Alcune forme di autoboicottaggio sono: procrastinare, trovare scuse per non cogliere un’opportunità, non prepararsi a sufficienza, imporsi standard irrealistici che poi ovviamente non si riescono a raggiungere, esasperare e creare problemi a colleghi e superiori in modo da farsi cacciare dal posto di lavoro, non portare a termine incarichi o farli male per lo stesso motivo, “dimenticare” incarichi e appuntamenti importanti, autoconvincersi di non essere interessati a proposte e progetti per i quali segretamente ci si sente inadeguati, indecisioni infinite… 

			Così, il fallimento (reale o percepito) diventa la conferma della propria inadeguatezza, e si instaura un circolo vizioso in cui la paura di non essere all’altezza alimenta l’autosabotaggio, e l’autosabotaggio alimenta la paura di non essere all’altezza.

			Questa dinamica è anche la base di quella che viene chiamata sindrome dell’impostore: la sensazione di essere inadeguati o “finti” nonostante i risultati ottenuti, e il timore costante di essere “smascherati”. Io stessa ne sono stata a lungo un esempio vivente: per tanti anni la mia paura di non essere all’altezza mi ha portata ad accumulare lauree (ben tre!), corsi di specializzazione, master, seminari e tonnellate di libri, senza che mi sentissi mai davvero pronta per cominciare a lavorare.

			Paura del cambiamento

			Come ho spiegato nel paragrafo dedicato alla zona di comfort, tutti abbiamo paura del cambiamento: è una reazione naturale, legata al fatto che il cervello tende a percepire l’ignoto come una possibile minaccia. Questa paura “di base” è universale e, in piccole dosi, può persino essere utile perché ci spinge a valutare bene rischi e conseguenze prima di avventurarci verso qualcosa di nuovo. Tuttavia, in alcuni casi questa reazione diventa molto più intensa e rigida, trasformandosi in un freno paralizzante che impedisce di agire anche di fronte a opportunità positive o necessarie per portarti sulla strada del cuore. La credenza limitante sottostante è che ciò che non è conosciuto sia pericoloso, che si può riassumere nel famoso proverbio: “chi lascia la strada vecchia per la nuova sa quello che lascia ma non sa quello che trova”.

			Quando la paura del cambiamento è eccessiva, può bloccare la persona in schemi e situazioni ormai superati, impedendole di crescere o migliorare la propria vita. Le radici sono spesso nell’infanzia: in famiglie molto rigide, dove le regole erano inflessibili e “le cose si sono sempre fatte così”, il cambiamento viene vissuto come un pericolo da evitare. Oppure in contesti caotici o instabili, dove le regole cambiavano di continuo o mancavano punti di riferimento: in questi casi, da adulti si può sviluppare l’esigenza opposta, cioè un forte attaccamento allo status quo, per paura di rivivere quella sensazione di precarietà e disorientamento.

			Le emozioni prevalenti sono l’ansia anticipatoria verso ciò che non si conosce, l’insicurezza, la sfiducia nelle proprie capacità di adattamento e, talvolta, la nostalgia per ciò che si teme di perdere. Sullo sfondo c’è spesso un senso di vulnerabilità e di esposizione ogni volta che si è costretti a uscire dalla propria zona sicura.

			Chi ha questa paura tende a opporre resistenza, aperta o nascosta, a nuove possibilità, a rimandare decisioni importanti e a cercare continuamente conferme prima di fare un passo. Può restare aggrappato a relazioni, lavori o abitudini anche quando non funzionano più, semplicemente perché sono familiari. Un professionista, ad esempio, può rinunciare a una proposta di lavoro migliore per timore di lasciare il vecchio team; una persona può restare in una relazione insoddisfacente per paura dell’incertezza del “dopo”; oppure rifiutare un trasferimento anche quando la situazione attuale è chiaramente insostenibile.

			Col tempo, questo atteggiamento crea un vero e proprio circolo vizioso: più ci si abitua alla propria zona di comfort, più ci si sente incapaci di affrontare il nuovo; e più si evita il nuovo, più la zona di comfort diventa stretta ma apparentemente “sicura”, rafforzando ancora di più la paura del cambiamento.

			Paura del successo

			Come ho accennato parlando di altre paure, non tutte le difficoltà che incontriamo nel nostro percorso nascono dal timore di fallire o di non essere all’altezza. Esiste anche una paura più subdola e meno intuitiva: la paura del successo. A prima vista può sembrare un paradosso: perché mai dovremmo temere di ottenere proprio ciò a cui aspiriamo? Ma per molte persone il successo è associato a conseguenze indesiderate, che si riferiscono ad altrettante credenze limitanti: paura di perdere la libertà, di fare troppa fatica, troppe responsabilità, tirarsi addosso critiche e invidie, essere “troppo” rispetto alla famiglia o al contesto sociale di origine, o addirittura la sensazione di “non riconoscersi” più in una vita diversa da quella di prima.

			Si sviluppa spesso in famiglie in cui “non bisogna montarsi la testa”, dove primeggiare è visto come qualcosa di pericoloso o moralmente discutibile, e l’individualità troppo marcata viene scoraggiata. Il messaggio implicito è che stare “un passo indietro” sia più sicuro che essere in prima fila. In altri casi, proviene da contesti tradizionalmente svantaggiati, dove “i signori” o “i ricchi” vengono visti con ostilità e sospetto e dove un eventuale successo è percepito come un tradimento delle radici o della comunità d’appartenenza: emergere significa “diventare come loro”, staccarsi dal gruppo e quindi rischiare l’esclusione. 

			Le emozioni prevalenti sono la paura, il senso di colpa e la diffidenza: paura di essere criticati o invidiati, senso di colpa verso chi “è rimasto indietro” e diffidenza verso le opportunità che potrebbero comportare sacrifici o perdita di equilibrio e verso il mondo “dei ricchi” o di “quelli che ce l’hanno fatta”. Per proteggersi dalle conseguenze temute, la persona può inconsciamente frenare il proprio potenziale, procrastinare o fare scelte che la mantengono in una posizione sicura ma insoddisfacente. E anche qui può entrare in gioco l’autosabotaggio, che in questo caso evita il rischio di salire troppo in alto.

			Per quanto riguarda la ricerca della strada del cuore, questa paura agisce come un freno invisibile: quando si sente di essere vicini a una meta desiderata, scattano meccanismi di difesa che riportano indietro, verso una zona di comfort in cui si percepisce meno pressione e meno esposizione. In questo modo, non solo si rallenta la realizzazione personale, ma si rischia di restare per anni in un limbo di mediocrità forzata, convinti che sia “per il proprio bene” o per colpa della sfortuna quando in realtà è solo il frutto di autosabotaggio e di un condizionamento profondo.

			Qiali sono le tue paure?

			Di seguito ti propongo alcune domande per capire meglio quali paure ti bloccano maggiormente. Capire quali sono le tue paure principali non ti deve portare a cercare di combatterle come nemici, ma a riconoscerle come parti di te che cercano di sopravvivere. Dare loro un nome significa portarle alla luce e prendertene cura, così che smettano di agire nell’ombra e di governare la tua vita senza che tu te ne accorga. Riconoscerle ti permetterà anche di osservare i meccanismi specifici che scattano quando la paura prende il sopravvento e di accorgerti in tempo quando ti stanno bloccando. Non si tratta di vincere una guerra con te stesso, ma di integrare e trasformare le tue paure, accogliendole come messaggi che indicano dove ti serve fare un lavoro interiore per rassicurare quel bambino che ha imparato ad avere paura per appartenere.

			Prendiamo la mia vecchia paura di non essere all’altezza. Riconoscerla mi ha permesso di iniziare a lavorare sulla mia autostima e di forzarmi a fare le cose anche quando non mi sentivo pronta, consapevole che nella mia mappa della realtà (condizionata dal il mio tipo di paura) il “momento perfetto” non sarebbe arrivato mai. A forza di fare le cose nonostante la paura, ho dimostrato a me stessa che potevo fare tutto e che anche quando qualcosa non veniva perfetto, non succedeva niente (e men che meno morivo, come il mio cervello rettiliano temeva), per cui pian piano ho cominciato a considerare sicuro fare le cose senza sentirmi completamente all’altezza, e la paura è passata.

			Allo stesso modo, se la tua paura è il rifiuto, diventa importante notare quando agisci per compiacere gli altri o per mostrarti sempre “bravo” e all’altezza delle aspettative, invece di seguire ciò che ti motiva davvero. Poco a poco la soddisfazione che sentirai nel fare ciò che fai per te e non per gli altri ti porterà a smettere di dare così tanta importanza all’approvazione altrui.

			Se invece hai paura dell’abbandono, potresti accorgerti che resti in relazioni o situazioni che non ti fanno bene pur di non rimanere solo, rinunciando a parti importanti di te stesso. Imparare a mettere limiti e a rispettare i tuoi bisogni ti farà sentire più forte e meno solo (perché il primo ad abbandonarti eri tu) e ti darà la forza di chiudere situazioni tossiche o insoddisfacenti per cercare relazioni più equilibrate e nutrienti.

			Con la paura di sbagliare, il rischio è rimandare o evitare di iniziare progetti per timore dell’errore e del fallimento; in questo caso, riconoscere la paura significa darti il permesso di sbagliare per imparare dai tuoi errori.

			La paura del successo, invece, può portarti a ridimensionare i tuoi traguardi o a sabotare le opportunità per non esporti troppo; se la riconosci, puoi iniziare a notare quando ti stai trattenendo o autosabotando.

			Se infine temi il cambiamento, riconoscere questa paura significa fare piccoli passi per cominciare a uscire dalla tua zona di comfort e per ampliarla progressivamente.

			Esercizio: riconosci le tue paure

			Paura dell’abbandono

			
						In quali situazioni resti anche quando senti che non ti fanno bene, pur di non rimanere solo?

						Quante volte rinunci a ciò che vuoi o eviti di dire no per paura di deludere, per evitare il conflitto o per tenere vicino qualcuno?

						Ti capita spesso che nelle tue relazioni sia tu quello che dà di più e riceve poco in cambio?

			

			Paura del rifiuto

			
						Ti capita spesso di mettere al primo posto il bisogno di essere approvato e di fare ciò che gli altri si aspettano da te, anche a costo di mettere da parte ciò che tu vuoi veramente?

						Tendi a nascondere parti di te, emozioni o opinioni per paura che, se gli altri ti conoscessero davvero, non ti accetterebbero?

						Senti che il tuo valore dipende in gran parte dai risultati che ottieni: da quanto eccelli, vinci o ottieni approvazione per le tue prestazioni, e ti paragoni spesso agli altri in modo competitivo?

			

			Paura del fallimento

			
						Quali progetti o sogni stai rimandando per paura di sbagliare?

						Come reagisci quando fai un errore: lo prendi come un’occasione per imparare o ti giudichi e ti colpevolizzi?

						Ti dai il permesso di provare anche se non sei sicuro di fare bene?

			

			Paura di non essere all’altezza

			
						Ti capita di sentirti costantemente inferiore agli altri, anche quando non ci sono prove concrete che lo dimostrino?

						Quando ricevi un complimento o un riconoscimento, pensi subito che non sia davvero meritato?

						Ti succede spesso di rinunciare a intraprendere o provare qualcosa perché sei convinto di non essere abbastanza capace o preparato?

			

			Paura del cambiamento

			
						Quali abitudini mantieni solo perché ti danno sicurezza, anche se ti limitano?

						Cosa temi di perdere se cambiassi direzione nella tua vita?

						Come ti senti quando ti trovi davanti a qualcosa di nuovo e imprevisto?

			

			Paura del successo

			
						Ti capita di rinunciare a opportunità o di non impegnarti fino in fondo per paura di non riuscire a gestire le responsabilità o le aspettative che crescere troppo porterebbe con sé?

						Hai paura che, se avessi troppo successo, potresti essere invidiato o escluso dalla tua famiglia, dai tuoi amici o dal tuo contesto di appartenenza?

						Ti è mai capitato di sabotare i tuoi progressi quando le cose iniziavano ad andare molto bene, trovando scuse per rallentare o fermarti?

			

			Queste domande non sono un test con un punteggio, né hanno una chiave di lettura precisa. Sono strumenti di riflessione personale, pensati per aiutarti a riconoscere i meccanismi e le reazioni che rivelano le tue paure principali. Non serve rispondere in modo “giusto” o “sbagliato”: l’obiettivo è osservarti con sincerità e notare cosa emerge. Più riuscirai a riconoscere i tuoi schemi, più sarà facile fare luce su di essi e iniziare a trasformarli. Nel prossimo paragrafo vedremo come affrontare e superare queste paure, così da liberare l’energia che bloccano e rimetterti in cammino sulla tua strada del cuore.

			Come se ne esce?

			Non farsi condizionare da queste paure è possibile. Come ti ho già detto, la paura non sparisce mai del tutto, ma si può imparare a non ascoltarla e a non farsi bloccare da lei. Io l’ho fatto, e puoi farlo anche tu. 

			Il punto di partenza è capire che il cambiamento funziona in due direzioni: da dentro verso fuori e da fuori verso dentro. Cosa vuol dire? Che ciò che pensi influenza ciò che fai, ma anche ciò che fai influenza ciò che pensi. Per questo è importante lavorare sui due piani contemporaneamente: quello interno, delle credenze limitanti e dei pensieri che ne derivano, e quello esterno, dei comportamenti.

			Sul piano dei comportamenti, come ti ho già detto, la chiave è agire nonostante la paura. Ormai hai imparato che il tuo cervello rettiliano interpreta qualsiasi cosa temi come un potenziale pericolo per la tua sopravvivenza. Ma se gli dimostri con i fatti che non è vero, e che facendo ciò che ti fa paura non accade nulla di catastrofico, poco a poco imparerà che non si tratta di una minaccia reale, comincerà a considerare sicura quella situazione e smetterà di cercare di proteggerti attivando la paura.

			Sul piano interno, invece, si tratta di riconoscere le credenze limitanti che stanno alla base delle tue paure e sostituirle con convinzioni più funzionali e potenzianti. Questo richiede consapevolezza e metodo: nel prossimo paragrafo vedremo un processo pratico per individuare e trasformare queste credenze, così da liberare spazio per nuove possibilità e riportarti sulla tua strada del cuore.

			Le credenze limitanti

			Le credenze sono idee su noi stessi, sugli altri e sul mondo, che crediamo siano verità assolute. Come ho già accennato prima, non rappresentano la realtà oggettiva, ma piuttosto una versione personale della realtà stessa, modellata dalle nostre esperienze passate e dalle informazioni che abbiamo interiorizzato soprattutto nell’infanzia.

			Queste convinzioni si formano principalmente nei primi sette anni di vita, quando la nostra mente non dispone ancora di una piena capacità critica. In questa fase, ogni cosa che ci viene detta da genitori, insegnanti, familiari o altre figure di riferimento viene assorbita senza metterla in discussione. Non nascono solo dalle parole che ascoltiamo: anche le esperienze emotivamente intense giocano un ruolo fondamentale. Se un bambino vive situazioni forti, sia positive che negative, queste lasciano un segno profondo perché si legano al livello primitivo della mente governato dal nostro amico cervello rettiliano, il cui obiettivo primario, se ti ricordi, è la sopravvivenza a tutti i costi. A lui non importano i tuoi obiettivi, i tuoi desideri e se ne frega della strada del cuore. Vuole tenerti vivo e basta. E se ciò che desideri e ami secondo lui ti mette in pericolo, farà di tutto per bloccarti con paure, ansia, panico, sensi di colpa e chi più ne ha più ne metta.

			In pratica, il bambino interiorizza le convinzioni che assorbe dall’ambiente e dalle esperienze che fa come regole fondamentali per restare al sicuro e mantenere il proprio posto nel gruppo. “Per essere accettato devo comportarmi così”, “Per sopravvivere in questa famiglia devo credere a questo”. Se queste credenze sono potenzianti, ovvero lo portano a credere in se stesso e a una visione positiva degli altri e della vita, è un bambino fortunato e da adulto ben poche cose potranno fermarlo, perché il suo cervello rettiliano non gli metterà i bastoni tra le ruote. Ma se interiorizza credenze che lo limitano, come ad esempio “la vita è dura” o “il denaro rende le persone cattive”, la sua sarà una vita tutta in salita, in cui ogni occasione per semplificarsi la vita o per diventare ricco verrà osteggiata dal cervello rettiliano in quanto potenzialmente pericolosa. 

			Questo punto è particolarmente importante da comprendere. 

			Le convinzioni limitanti operano soprattutto a livello inconscio e per questo se desideri qualcosa che va in conflitto con una tua convinzione limitante, la tua mente inconscia si opporrà a tutti i costi, perché interpreta quel desiderio come un pericolo. 

			Prendiamo come esempio una convinzione limitante molto comune: “il denaro rende le persone cattive”. Se hai questa credenza, pur non essendo sempre presente nei tuoi pensieri, sappi che comunque agisce in profondità, proteggendoti da tutto ciò che può farti guadagnare tanto denaro. Magari a livello razionale vuoi guadagnare molto, vivere nell’abbondanza e avere successo economico, ma non hai fatto i conti con il tuo inconscio, per cui ottenere denaro significherebbe trasformarti in una persona “cattiva” e rischiare di essere rifiutato dal tuo ambiente di origine, che condivide quella credenza.

			Il risultato è che, senza rendertene conto, tenderai a sabotarti: non coglierai le opportunità giuste, farai scelte che ti allontanano dal guadagno, o abbandonerai progetti promettenti. Perché anche se vuoi ricchezza a livello razionale, per il tuo inconscio ricchezza=pericolo.

			È proprio per questo che è fondamentale riconoscere e smascherare queste convinzioni: perché finché restano attive possono lavorare contro di te, ostacolando la realizzazione dei tuoi desideri quando questi sono in conflitto con esse. 

			Solo riconoscendole e smontandole puoi allineare ciò che vuoi consapevolmente con ciò che la tua mente inconscia percepisce come sicuro, e così aprire la strada alla realizzazione di ciò che desideri e alla tua strada del cuore.

			Inoltre, queste convinzioni funzionano come lenti distorsive: non vediamo la realtà com’è, ma attraverso il filtro delle nostre convinzioni. Col tempo, agiamo e prendiamo decisioni in base a quelle lenti distorte, ottenendo risultati che confermano ciò che crediamo. E più lo confermano, più diventiamo sicuri che quello che crediamo sia “la verità”. 

			Riconoscere che una convinzione è soltanto una costruzione mentale e non un fatto oggettivo è il primo passo per poterla cambiare. Il secondo e più importante è smontarla e sostituirla con una convinzione potenziante. Cosa che non avviene per magia, in un colpo solo. Tutto il sistema di pensieri, emozioni, identità e comportamenti legato a essa deve trasformarsi ed è un processo lungo e graduale. È come dare colpi di piccone a un muro: ogni volta lo indebolisci un po’ di più, finché alla fine crolla. Oppure come sbucciare una cipolla: eliminando strato dopo strato, ti accorgi che la stessa convinzione continua a ripresentarsi in forme diverse anche se in modo sempre meno deciso.

			Prendiamo ad esempio la credenza “non sono all’altezza”. In concreto si può presentare sotto molte forme diverse. “Non mi prenderanno mai per questo lavoro”, “Non riuscirò a parlare bene in pubblico”, “Non ce la farò a portare a termine questo progetto”, “Non sono pronto per avere una relazione seria” o “Non posso chiedere quell’aumento, non lo merito”. Sono credenze diverse, ma che in realtà hanno tutte la stessa radice: la convinzione che “non sono all’altezza”.

			Ecco perché, anche quando lavori su convinzioni che sembrano legate a un episodio o una situazione ben precisi, in realtà stai indebolendo la struttura portante della credenza di base. Lavorando nel tempo su più episodi, inizi a erodere quel nucleo centrale (la convinzione limitante “madre”) che condiziona il tuo modo di agire in aree della vita completamente diverse tra loro.

			L’esercizio che ti propongo nel prossimo paragrafo è uno degli strumenti più potenti che conosco per lavorare sulle convinzioni limitanti. L’ho imparato alcuni anni fa durante un corso di Tony Robbins e da allora lo uso regolarmente sia su di me che con altre persone. È un esercizio che può essere ripetuto più volte, anche sulla stessa credenza, ogni volta che questa si ripresenta sotto nuove sembianze.

			Tieni presente, però, che il vero cambiamento avviene solo se al lavoro sulle convinzioni affianchi in parallelo anche un lavoro sui comportamenti. Una volta riconosciuta una credenza limitante, agire nonostante essa è il modo più efficace per smontarla davvero. Quando dimostri a te stesso con i fatti che quello che credevi non è vero, perché ottieni risultati che contraddicono la tua credenza e privi di conseguenze negative, la credenza stessa perde forza. Questo approccio bidirezionale, in cui mente e azioni lavorano insieme, è ciò che ti permette di sostituire le vecchie convinzioni limitanti con nuove credenze potenzianti.

			Esercizio: il tavolo delle credenze limitanti

			L’esercizio che segue è un processo da ripetere più volte, sia perché ogni volta che lo fai “dai una picconata” a una specifica convinzione, indebolendola gradualmente, sia perché le convinzioni limitanti che abbiamo sono molte e diverse e dobbiamo lavorare su ognuna di esse per trasformarle. Inoltre, come ti ho detto poco fa, la stessa convinzione di base può presentarsi in forme diverse in momenti diversi della vita: lavorando sulle diverse varianti, piano piano indebolirai e trasformerai la loro radice comune.

			Ricorda che la maggior parte delle tue paure deriva da convinzioni limitanti, quindi lavorando sulla causa lavori anche sulla paura che ne è l’effetto. 

			Inoltre non dimenticare che il cambiamento più profondo avviene quando combini il lavoro interiore con l’azione concreta: riconosci la credenza, smontala con questo esercizio e nel frattempo agisci in contrasto con essa, così da dimostrare a te stesso che non è vera.

			1. Descrivi un pattern (cioè un comportamento ricorrente o una sequenza di reazioni che si ripete in situazioni simili, spesso in automatico) che noti nella tua vita che non funziona. Poi domandati: una persona che fa così, o a cui succede questo, che cosa crede che sia vero? Inizia a scrivere quello che ti viene in mente, facendo particolare attenzione a quando senti un’emozione spiacevole o dolorosa nel corpo (perché lì è dove la credenza è più radicata e attiva).

			Esempio: 

			pattern: mi accorgo che ogni volta che mi propongono nuove responsabilità sul lavoro, la mia prima reazione è dire di no e trovare una scusa per non accettare.

			Domanda: una persona che fa così o a cui succede questo, cosa crede che sia vero? Credo che, se accetto nuove responsabilità, finirò per fare errori e dimostrare a tutti che non sono abbastanza capace. Ho paura che mi giudichino e che la mia reputazione professionale ne esca danneggiata. Dentro di me penso che ci siano sempre persone più preparate di me e che, alla fine, sarebbe meglio lasciare a loro le opportunità importanti.

			2. Condensa ciò che hai scritto in una singola frase che sintetizzi la tua credenza limitante e disegnaci intorno un circolo, il piano del tavolo.

			Esempio: “Non sono abbastanza capace per gestire responsabilità importanti.”
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			3. Trova quattro prove a sostegno della tua convinzione. Le quattro gambe del tavolo. Per trovare le prove rispondi a queste domande: come so che questa credenza è vera? Cosa mi è accaduto o mi accade che la conferma? Come si manifesta nella mia vita?

			Esempio: 

			
						al mio primo lavoro, anni fa, ho commesso un errore in un progetto e il mio capo mi ha rimproverato davanti a tutti;

						all’università ho lasciato un corso difficile perché temevo di non superare l’esame;

						una volta ho accettato di coordinare un piccolo gruppo, ma mi sono sentito sopraffatto e ho chiesto di essere sostituito;

						in famiglia, quando provavo a prendere decisioni, mi veniva spesso detto che “non ero ancora pronto” o che “era meglio lasciar fare agli altri”.
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			4. Trova i vantaggi secondari, ciò da cui la credenza ti sta proteggendo. Cosa perderesti (o temi che perderesti) se superassi questa credenza? Cosa potrebbe succedere di brutto? Cosa o chi dovresti affrontare? Cosa ti mancherebbe della vita che hai ora, se domani ti svegliassi e la credenza fosse scomparsa? 

			Esempio: 

			Cosa perderesti o temi che perderesti se superassi questa credenza?

			Se smettessi di pensare di non essere all’altezza, dovrei accettare incarichi più importanti, e questo significherebbe più responsabilità e più pressione. Potrei perdere la mia attuale tranquillità e il controllo che ho sul mio tempo.

			Cosa potrebbe succedere di brutto?

			Potrei fallire in un incarico importante e fare una figuraccia davanti a colleghi e superiori. Potrei deludere persone che ora credono in me, e il fallimento sarebbe molto più visibile.

			Cosa o chi dovresti affrontare?

			Dovrei affrontare colleghi competitivi, superiori esigenti e il rischio di critiche costanti. Dovrei anche affrontare il mio stesso senso di inadeguatezza e l’ansia che ne deriva.

			Cosa ti mancherebbe della vita che hai ora se domani ti svegliassi e la credenza fosse scomparsa?

			Mi mancherebbe la sensazione di sicurezza che ho restando in un ruolo che conosco bene. Non dovrei più “nascondermi” dietro la scusa di non essere all’altezza, e questo mi obbligherebbe a espormi molto di più.

			5. Trova ora  le conseguenze negative che la tua credenza limitante ha causato finora nella tua vita. Cosa ti sei perso a causa sua? Cosa ti neghi? Cosa ti perderai se continui a crederci?

			Esempio: 

			Cosa ti sei perso a causa sua?

			Ho perso opportunità di carriera che avrebbero potuto farmi crescere professionalmente e migliorare la mia situazione economica. Ho rinunciato a esperienze che avrebbero potuto insegnarmi molto e farmi conoscere persone interessanti.

			Cosa ti neghi?

			Mi nego la possibilità di dimostrare a me stesso che posso riuscire in cose impegnative. Mi nego la soddisfazione di vedere fin dove posso arrivare. Mi privo della fiducia che potrei guadagnare affrontando sfide e superandole.

			Cosa ti perderai se continui a crederci?

			Continuerò a rimanere fermo nella stessa posizione, bloccato in un ruolo che non mi stimola. Mi perderò la possibilità di costruire una carriera più gratificante, di aumentare il mio reddito e di vivere una vita professionale più appagante. Potrei arrivare a rimpiangere di non averci provato.

			6. Che emozione è associata a questa credenza? Dove’è nel corpo? Che aspetto ha? Di che colore è? Che forma ha? Che dimensioni? Quando l’hai sentita per la prima volta nel tuo passato? 

			Esempio: 

			emozione: ansia mista a insicurezza.

			
						Dov’è nel corpo? La sento come un peso sullo stomaco e una tensione al petto.

						Che aspetto ha? Come una massa compatta, pesante, quasi come un blocco.

						Di che colore è? Grigio scuro, tendente al nero.

						Che forma ha? Una pietra irregolare, con spigoli vivi.

						Che dimensioni ha? Grande come un melone, ma pesante come se fosse di cemento.

						Quando l’hai sentita per la prima volta nel tuo passato? Alle elementari, quando ho preso un brutto voto in un compito e l’insegnante mi ha detto davanti a tutta la classe che non ero abbastanza bravo.

			

			7. Fai cadere il tavolo smontando le gambe.

			Per farlo rispondi a queste domande: questa credenza è vera al 100%? Sempre e assolutamente? O c’è stata almeno una situazione o un’occasione in cui non è stata vera? Trova almeno cinque casi in cui non è o non è stata vera nella tua vita e se non li trovi, cercali nella vita di qualcuno che conosci. Questa credenza è vera per tutti, o c’è qualcuno per cui non lo è? Cosa direbbe Dio di questa tua credenza? Cosa vuole dirti la parte più saggia di te a proposito di questa credenza? Cosa diresti a qualcuno che ami se ti dicesse che crede questo? Che consiglio gli daresti? 

			Esempio: questa credenza è vera al 100%? No. Ci sono state situazioni in cui sono stato perfettamente all’altezza e ho ottenuto buoni risultati.

			Cinque casi in cui non è stata vera:

			
						quando ho gestito da solo un progetto urgente e il cliente si è detto molto soddisfatto,

						quando ho aiutato un collega in difficoltà e il mio intervento ha risolto il problema,

						quando ho superato brillantemente un esame universitario per cui avevo studiato tanto,

						quando ho organizzato un evento familiare e tutti mi hanno ringraziato per l’ottima riuscita,

						quando ho fatto una presentazione a un gruppo di persone ed è andata meglio di quanto mi aspettassi.

			

			Questa credenza è vera per tutti? No. Il mio capo non ha paura di prendersi responsabilità e affrontare cose nuove.

			Cosa direbbe Dio di questa tua credenza? “Ti ho creato con risorse e doni unici. Non sei qui per sentirti inferiore, ma per esprimere ciò che sei.”

			Cosa vuole dirti la parte più saggia di te? “Il fatto che tu abbia dei dubbi non significa che tu non sia all’altezza. Hai già dimostrato di potercela fare e puoi farlo ancora.”

			Cosa diresti a qualcuno che ami se ti dicesse che crede questo? “Non è vero che non sei all’altezza. Ho visto con i miei occhi quante cose hai saputo affrontare e portare a termine nella tua vita. Non lasciare che una paura ti faccia dimenticare quello che vali.”

			8. Trova una nuova credenza con cui vuoi sostituire quella vecchia e dai un aspetto alla transizione che sta già avvenendo tra la vecchia e la nuova. Di che colore è? Se fosse un animale selvatico cosa sarebbe? Che sapore ha? Che odore? Scegli anche un simbolo che rappresenti il rilascio di questa vecchia convinzione e dell’energia collegata a essa bloccata in te. Un vulcano, una freccia, un aereo che decolla, una colomba che vola via o qualsiasi cosa la tua mente inconscia ti suggerisca. 

			Esempio: nuova credenza: “Sono capace di affrontare qualsiasi sfida e di imparare ciò che serve lungo il percorso.”

			Transizione percepita tra vecchia e nuova credenza: sento come se un peso si stesse staccando lentamente dal petto, lasciando spazio a una sensazione di apertura e leggerezza. È come passare da una stanza buia e soffocante a un luogo ampio e luminoso.

			Colore: giallo dorato, caldo e luminoso, che mi avvolge e mi fa sentire vivo.

			Animale selvatico: un leone, che cammina con passo sicuro e fiero, incarnando forza e autorevolezza.

			Sapore: dolce e fresco, come il miele appena raccolto.

			Odore: l’aria pulita e frizzante di una montagna al mattino.

			Simbolo di rilascio della vecchia convinzione: un’aquila che spicca il volo da una scogliera, lasciandosi dietro il vecchio nido per librarsi libera verso l’orizzonte.

			9. Usa il respiro per lasciare andare e completare la trasformazione. 

			Riprendi il colore, l’animale selvatico, l’odore e il sapore che hai associato alla trasformazione e uno dopo l’altro visualizzali. Chiudi gli occhi, inspira il colore e quando espiri immagina il simbolo di rilascio e ripeti ad alta voce “lascio andare”; inspira visualizzando l’animale e quando espiri immagina il simbolo di rilascio e ripeti ad alta voce “lascio andare”; fai lo stesso con il sapore e l’odore. Poi torna nel punto del corpo dove sentivi l’emozione negativa legata alla convinzione limitante e vedi come è cambiata la sua rappresentazione.

			10. Dai un nuovo ruolo alla parte di te che credeva a quella convinzione. 

			Fai in modo che il tuo inconscio cerchi sempre più prove a sostegno della tua nuova convinzione positiva, anziché prove che confermino la tua vecchia convinzione limitante: dai alla parte che finora ha cercato di proteggerti usando la convinzione limitante un nuovo ruolo di motivatore. 

			Esempio: fino a oggi, quella parte di me che credeva di non essere all’altezza agiva come un controllore rigido, il suo compito era evitarmi situazioni in cui avrei potuto fallire, per proteggermi da possibili umiliazioni o giudizi. Da oggi, le do un nuovo ruolo: invece di frenarmi, diventa il mio motivatore personale. Il suo compito è cercare e portarmi prove quotidiane che dimostrino quanto io sia in grado di affrontare le sfide.

			Esempio:

			
						quando porto a termine un compito difficile al lavoro, questa parte ne prenderà nota e per sottolinearlo mi darò una pacca sulla spalla e mi dirò “bravo!”;

						se imparo velocemente una nuova abilità, me lo farà notare come conferma della mia capacità di crescita;

						quando ricevo un apprezzamento o un feedback positivo, lo metterà in evidenza come rinforzo della mia nuova credenza;

						quando faccio un errore mi ricorderà che ogni errore è un’opportunità di crescita e senza sbagliare non si può imparare né crescere. E me lo segnalerà chiedendomi: “che cosa posso imparare da questo sbaglio?” anziché darmi dell’incapace.

			

			Invece di dirmi “Non accettare, potresti sbagliare”, da oggi mi sussurrerà: “Accetta, questa è un’altra occasione per dimostrare a te stesso che puoi farcela.”

			11. Costruisci il tavolo della convinzione potenziante. 

			Scrivi la nuova convinzione che hai identificato al punto 8, disegnaci intorno un cerchio e trova 4 gambe/prove a sostegno di essa. Se nella tua vita non riesci a trovare ancora prove a sostegno della nuova convinzione, usa come esempio altre persone. Studiale per familiarizzare con la persona che vuoi diventare. Cosa pensa, che aspetto ha, cosa crede, come parla, come agisce chi crede in quello in cui da oggi credi anche tu?

			Esempio: nuova convinzione (al centro del cerchio): “Sono capace e degno di affrontare qualsiasi sfida.”

			Gamba 1 – Prova personale: ho portato a termine un progetto al lavoro che inizialmente mi spaventava, ricevendo complimenti dal mio responsabile.

			Gamba 2 – Prova personale: quando ho deciso di iscrivermi a un corso di formazione impegnativo, non solo l’ho completato, ma ho ottenuto ottimi risultati.

			Gamba 3 – Prova da altre persone: un mio collega, partito con poche competenze come me, ha accettato nuove responsabilità e oggi è diventato un punto di riferimento nel suo settore.

			Gamba 4 – Prova da altre persone: ho osservato un’amica affrontare situazioni difficili con determinazione e crescere di conseguenza, questo mi mostra che chiunque, me compreso, può imparare e diventare competente con impegno e pratica.
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			12. Trova un'emozione da connettere con la nuova credenza. 

			Cosa senti quando ci credi? Pace, entusiasmo, sollievo, gioia? Cerca nella memoria l’ultima volta in cui hai sentito questa emozione e connettiti con essa. Dove la senti? Che forma ha? Di che colore è? Di che dimensione? Respira nel punto del corpo dove la senti ed espandi questa sensazione a ogni respiro, immaginando che diventi sempre più grande, intensa e brillante. Lascia che entri in ogni cellula del tuo corpo e poi ti circondi e si espanda intorno a te, finché diventate una cosa sola.

			Esempio:

			emozione scelta: entusiasmo sereno. Quando credo davvero di essere capace e degno, sento un’energia positiva ma stabile, come una sicurezza profonda che mi dà voglia di agire.

			Ultima volta che l’ho sentita: il giorno in cui ho presentato un’idea durante una riunione e il mio capo l’ha accolta con entusiasmo.

			Dove la sento nel corpo: al centro del petto.

			Che forma ha: una sfera liscia e compatta.

			Che colore ha: oro brillante.

			Che dimensione ha: all’inizio grande come una palla da tennis, poi si espande fino a riempire il torace.

			Visualizzazione e respirazione: a ogni respiro immagino che la sfera dorata si espanda, illuminando tutto il mio corpo dall’interno, fino a circondarmi completamente come un’aura calda e luminosa. Questa energia entra in ogni cellula, rafforzando la nuova convinzione fino a renderla parte di me.

		

		
			Capitolo 6

			Manifesta la strada del cuore 

			Siamo quasi arrivati al termine del nostro percorso, durante il quale ti ho dato tutti gli strumenti necessari per comprendere quale sia la tua strada del cuore e per affrontare gli ostacoli che ti allontanano dal suo raggiungimento. Adesso tocca a te metterli in pratica e avventurarti a iniziare il viaggio più entusiasmante e appassionante che ci sia, che ti porterà ogni giorno soddisfazione e senso di pienezza perché finalmente hai uno scopo nel quale ti riconosci e ti realizzi davvero.

			Ma prima di lasciarti voglio farti un ultimo dono: insegnarti a manifestare, ovvero a co-creare insieme all’energia dell’universo le situazioni, circostanze, risultati e risorse materiali che più ti possono favorire e aiutare lungo il viaggio.

			Cosa vuol dire manifestare?

			Il termine manifestare significa rendere visibile, portare nel mondo concreto qualcosa che prima esisteva solo in forma di pensiero, desiderio o visione interiore. In altre parole, è il processo attraverso il quale ciò che immagini e senti dentro di te come reale prende forma nella tua realtà esterna. Tutto ciò che esiste a questo mondo è stato manifestato, a livello individuale o collettivo e la realtà che vedi non è altro che lo specchio di ciò che c’è dentro a ognuno di noi come individui e come umanità. 

			Ed è qui che entra in gioco la Manifestazione Evolutiva, il metodo che ho ideato e insegno.

			Il concetto è semplicissimo: ciò che manifesti nella tua realtà è lo specchio di ciò che sei, e tutto ciò che vedi, vivi e sperimenti ogni giorno non è altro che il riflesso e la conseguenza del tuo mondo interiore.

			Questo significa che la realtà che ti circonda non è altro che la manifestazione della tua identità profonda e delle tue credenze, ed è la materializzazione di ciò pensi, che senti e che credi possibile e sicuro.

			Se il tuo sistema di credenze interne è coerente con ciò che desideri, allora lo vedrai realizzarsi senza fallo. Se invece esiste un divario tra ciò che vuoi e ciò che credi possibile o sicuro, il tuo inconscio farà resistenza e manifesterai tutt’altro.

			Per questo, nella Manifestazione Evolutiva, il primo passo non è cercare di creare qualcosa nel mondo esterno, ma trasformare te stesso, lavorando sulle tue credenze limitanti e costruendo un’identità in armonia con la vita che vuoi vivere. Una volta fatto questo, con il tempo la tua realtà si trasformerà di conseguenza e si manifesteranno situazioni, opportunità, persone e occasioni in linea con il tuo nuovo mondo interno.

			Da dove nasce il concetto di manifestazione?

			L’idea che la realtà non sia altro che il prodotto della nostra mente non è nuova, ma ricorre in diverse tradizioni spirituali e filosofiche antiche e moderne. Ne parlano la filosofia platonica, lo yoga e il Vedānta, il buddhismo, il sufismo, la kabbalah, l’ubuntu, l’ermetismo e molti altri. Perfino la fisica quantistica ha provato ripetutamente che la mente influenza la materia e che la realtà che vediamo non è altro che un campo di energia in cui tutto (pensiero compreso) è interconnesso e interdipendente. Ma a mio avviso i migliori e più sottovalutati manuali per imparare a manifestare sono il Vangelo e la Bibbia.

			Le frasi “Come in cielo, così in terra” (dove il cielo sono i nostri pensieri, e la terra la realtà) e “in principio era il Verbo, e il Verbo era presso Dio e il Verbo era Dio. Tutto è stato fatto per mezzo di lui, e senza di lui niente è stato fatto” (dove il verbo, la parola non è altro che l’espressione di un pensiero) ci dicono che tutto ciò che esiste era prima nella mente. Nel Vangelo troviamo diversi versetti che spiegano che tutti abbiamo il potere di manifestare e ci spiegano come fare, come rivela Gesù quando dice: “Chi crede in me compirà anche le opere che io compio e ne farà di maggiori” (Giovanni 14:12).

			Come dicevo prima, manifesti ciò in cui credi, e cosa dice Gesù a proposito? “Se avrete fede quanto un granello di senape, potrete dire a questo monte: «Spostati da qui a là» ed esso si sposterà, e nulla vi sarà impossibile.” (Matteo 17:20); concetto ripetuto ancora più esplicitamente in Marco 11:23 e 24: “Se uno dirà a questo monte: «Levati e gettati nel mare», senza dubitare in cuor suo ma credendo che quanto dice avverrà, ciò gli sarà fatto. Per questo vi dico: tutto quello che domandate nella preghiera, credete di averlo già ottenuto e vi sarà accordato.”

			Dai tempi di Gesù manifestare è diventato un’arte e il suo insegnamento è stato portato avanti da moltissimi autori. Sono state sviluppate diverse tecniche, anche molto efficaci, ma nessuna può funzionare se dentro di te nutri paure, dubbi o credenze limitanti che si oppongono a quello che vuole la tua mente razionale. 

			Il concetto è lo stesso dell’esempio che ti ho fatto rispetto alla dissonanza tra ciò che desideri e ciò che il tuo inconscio crede sia sicuro alcuni paragrafi addietro: se vuoi essere ricco ma nel tuo inconscio c’è la credenza limitante che i ricchi siano brutte persone, non lo manifesterai mai perché il tuo inconscio farà resistenza in tutti i modi possibili per tenerti al sicuro ed evitarti di diventare una brutta persona. Per questo “chiedi e ti sarà dato” è vero ma non funziona per tutti. Perché quello che chiedi deve essere allineato con quello che credi sia possibile e sicuro secondo la tua mente inconscia. Per questo chi crede di non meritare ha poco, chi pensa che solo con il duro lavoro si ottengano risultati si spaccherà la schiena tutta la vita, ma chi invece è convinto di essere fortunato avrà tutte le fortune e chi sente di avere diritto a ogni bene lo avrà. Questo è il significato profondo della frase evangelica apparentemente ingiusta e insensata che dice: “Perché a chiunque ha, sarà dato e sarà nell’abbondanza; ma a chi non ha, sarà tolto anche quello che ha” ripetuta da Gesù per ben tre volte nei vangeli (Matteo 13:12 Marco 4:25 e Luca 19:26). Non è cattiveria divina, ma semplicemente la spiegazione di come funzionano le leggi che governano la manifestazione, e in particolare la legge di attrazione per cui il simile attrae il simile. Se hai (fiducia, autostima, amore per te stesso), attrarrai abbondanza come riflesso di ciò in cui credi, mentre se non hai (fiducia in te stesso, la credenza di meritare), attrarrai cose e situazioni in linea con ciò in cui credi e quindi scarsità e difficoltà di ogni tipo. L’universo non premia e non punisce, è semplicemente energia che si plasma a riflettere nella tua realtà ciò che sei e ciò in cui credi. 

			Per questo, se vuoi cambiare la tua realtà devi cambiare te stesso.

			Quindi, ricapitolando, per manifestare devi:

			
						avere un desiderio chiaro che sia allineato con chi sei davvero, 

						trasformare le credenze limitanti che lo contrastano, perché vi sia allineamento tra ciò che chiedi e ciò che credi possibile e sicuro,

						immaginare, pensare e sentire che sia già tuo, senza ombra di dubbio.

			

			Semplice no? In teoria sì, ma in pratica va fatto un grande lavoro per comprendere chi sei davvero e diventarlo, trasformare le credenze limitanti e sviluppare la fede necessaria. Per questo ci sono un sacco di tecniche che spiego e insegno con successo ormai da diversi anni e che se vuoi approfondire, puoi trovare nei contenuti che pubblico sui miei canali social e che spiego nei miei corsi. 

			Come manifestare la tua strada del cuore

			Nello specifico della strada del cuore, manifestarla significa co-creare insieme all’universo la realtà che desideri, attraendo le opportunità e le condizioni più favorevoli per portarti a realizzare la tua missione di vita. 

			Nella pratica, per farlo devi seguire questi 4 Principi fondamentali di manifestazione. 

			Primo principio: chiarezza assoluta 

			Non puoi manifestare se non sai cosa vuoi. Per questo è importante che tu ti chiarisca come vedi la tua strada del cuore nel modo più dettagliato possibile. 

			Esercizio: chiudi gli occhi e visualizza la tua vita lavorativa ideale. 

			Come stai generando il tuo reddito? Se un genio magico apparisse e ti desse desideri illimitati, cosa chiederesti per la tua carriera? 

			Com’è la tua giornata lavorativa tipo? Dove sei? Cosa fai? Con chi lavori? Che orario fai? Com’è il tuo spazio di lavoro? Che talenti esprimi? Quanto guadagni? Cos’è la cosa che ti piace di più del tuo lavoro? Che obiettivi raggiungi nell’arco di sei mesi, un anno e 5 anni?

			Perché vuoi questo percorso? Qual è la motivazione più profonda dietro questa scelta? È un desiderio del cuore (motivato dall’amore, dall’entusiasmo e dalla volontà di esprimerti, realizzarti e avere un impatto positivo per gli altri e per il mondo) o dell’ego (motivato dalla paura, dal bisogno di approvazione, di potere o di essere o avere più degli altri)?

			Scrivi le risposte a queste domande e qualsiasi altra cosa emerga come se dovessi spiegare a qualcuno che cosa rappresenta per te la tua strada del cuore. Descrivi circostanze, persone, luoghi e situazioni che vuoi manifestare il più dettagliatamente possibile.

			Secondo principio: focalizza la tua energia

			Una volta che ti sei chiarito che cosa vuoi in maniera dettagliata, devi indirizzare tutta la tua attenzione e la tua intenzione verso la sua realizzazione. Per farlo puoi usare alcune tecniche di manifestazione che ti elenco di seguito.

			Crea un vision board: un vision board è una rappresentazione visiva di ciò che vuoi manifestare. Puoi farlo prendendo un cartoncino e incollandoci sopra delle foto che rappresentino ciò che vuoi manifestare, scrivendo frasi che lo rappresentino e mettendoci qualsiasi altra cosa ti aiuti a rimanere concentrato sul tuo obiettivo ogni volta che lo guardi. Altrimenti puoi farlo in digitale, e metterlo come sfondo del tuo telefono o del pc. 

			Utilizza le affermazioni: crea delle frasi che affermino in modo positivo quello che vuoi manifestare, come se fosse già tuo. Esempi: “Sono una pittrice famosa”, “Adoro il mio lavoro di insegnante”, “Guadagno diecimila euro al mese lavorando come executive” ecc. E ripetile più spesso che puoi. Pian piano inizierai a sentirle come vere e comincerai a manifestare opportunità e circostanze in linea con la vita che vuoi manifestare.

			Visualizza: ogni sera, mentre ti addormenti, immagina di vivere la vita che vuoi manifestare. Se non riesci a visualizzare con le immagini, raccontati la storia della tua vita dei sogni, sentendola come fosse già reale. La visualizzazione è lo strumento più potente per manifestare, e farlo prima di dormire fissa a poco a poco nel tuo inconscio la tua nuova realtà. La cosa più importante è che tu senta come se questa vita fosse già tua (come diceva Gesù quando spiegava come pregare per ottenere). Per questo è importante farlo ogni sera, perché più lo immagini più ti sembrerà plausibile e reale.

			Diventa la persona che ha già manifestato la sua strada del cuore: descrivi la versione di te che ha già manifestato la tua strada del cuore. Cosa pensa? Cosa fa? Cosa desidera? A cosa dice sì e no? Cosa non tollera? Come si muove, parla e pensa? Comincia da subito a pensare, parlare e agire come lei.

			Terzo principio: sviluppa la fede 

			Ricordi il versetto del Vangelo in cui Gesù dice che se hai fede grande come un granello di senape puoi letteralmente spostare le montagne? 

			Avere fede è la parte più difficile, perché il nostro cervello è programmato per credere solo a ciò che vede (e la nostra cultura moderna in cui ha valore solo ciò che è provato scientificamente rinforza questa tendenza). Manifestare invece richiede il contrario, e cioè credere ciecamente in qualcosa che non è ancora visibile. Per questo Gesù diceva “In verità io vi dico: se non diventerete come i bambini, non entrerete nel regno dei cieli.” (Matteo 18:3). Il regno dei cieli è la vita che sogni e per arrivarci devi fare come i bambini che credono nell’invisibile e sono capaci di avere fede incrollabile in cose che (ancora) non esistono.

			Anche la fede, come tutto è una questione di pratica. E si pratica tra le altre cose attraverso la gratitudine. Se impari a essere grato di ogni piccola cosa che ti viene data dalla vita, e ti alleni a vedere tutto ciò che hai, anziché ciò che non hai, diventi consapevole di quanto sei fortunato, e di quanto l’universo ti dà ogni giorno. Inoltre, Gesù ogni volta che faceva un miracolo rendeva grazie. Prima che il miracolo si manifestasse e non dopo. Ringraziare per ciò che ancora non hai è uno strumento potentissimo di manifestazione e una dimostrazione di fede in ciò che ancora non è manifesto. Quindi ringrazia ogni giorno (possibilmente mattina e sera) per ogni cosa piccola e grande che già hai e anche per ciò che non hai ancora e vuoi manifestare. Esempi: “Grazie universo per il mio nuovo lavoro di fotoreporter”, “Sono grata per tutti i clienti che mi cercano nella mia professione di coach”, ecc. 

			Ricordati che manifesti e attrai ciò in cui credi, per cui se sei grato e credi che la tua vita sia meravigliosa, attrarrai sempre più cose positive, mentre se ti lamenti e pensi e parli sempre di ciò che ti manca, attrarrai sempre più negatività.

			Quarto principio: l’azione ispirata 

			L’azione ispirata è il ponte tra ciò che abbiamo immaginato e la sua manifestazione: la nostra parte nel lavoro di co-creazione della realtà che compiamo insieme all’universo, il famoso “aiutati che il ciel ti aiuta”. 

			Azione ispirata significa compiere passi concreti non per ragionamento, paura o senso di obbligo, ma come risposta naturale a una chiarezza interiore, a un’intuizione profonda o alle opportunità che l’universo ci mette di fronte. È un’azione che nasce dal cuore e non dal ragionamento: il cuore sa che è la cosa giusta da fare e la mente, anziché frenare, asseconda. Manifestare infatti, non significa restare seduti passivamente ad aspettare che le cose accadano da sole. L’universo ci presenta occasioni, connessioni, segnali e situazioni, ma tocca a noi riconoscerle e agire per coglierle al meglio. La manifestazione è un processo a due vie: lavori sul tuo allineamento interiore, l’universo risponde, e tu a tua volta rispondi accogliendo ciò che ti si presenta e muovendoti di conseguenza.

			Questo principio non è nuovo. Negli insegnamenti di Gesù è presente in modo chiaro. Egli non separa mai la fede dall’azione: la vera fede porta inevitabilmente a muoversi, e l’azione, a sua volta, rafforza la fede. Quando guarisce i dieci lebbrosi (Luca 17:14), dice loro: “Andate a presentarvi ai sacerdoti.” Non erano ancora guariti quando hanno iniziato il cammino: il miracolo avviene mentre agiscono, dimostrando che spesso la trasformazione si manifesta lungo il percorso, non prima di iniziarlo. Alle nozze di Cana (Giovanni 2:7–8), i servi riempiono le anfore e servono l’acqua ancora senza sapere che sarebbe diventata vino. La fiducia li guida a compiere un gesto che sembra illogico, e proprio quell’atto apre la porta al miracolo. Nella parabola dei talenti (Matteo 25:14–30), lode e ricompensa sono per chi ha fatto fruttare ciò che aveva, non per chi lo ha tenuto nascosto per paura. Qui il messaggio è potente: la manifestazione richiede iniziativa e il coraggio di usare i doni che già possediamo.

			Esempi di azione ispirate nella vita quotidiana

			1. Rispondere a un’intuizione improvvisa

			Stai facendo colazione e ti viene in mente una persona con cui non parli da anni. Ti senti spinto a scriverle un messaggio. Quel contatto si rivela la chiave per una nuova collaborazione e un nuovo lavoro.

			2. Seguire un invito inaspettato

			Ricevi un invito a un evento o a un incontro che, sulla carta, non sembra collegato ai tuoi obiettivi. Ma qualcosa dentro di te ti dice di andare. Lì conosci qualcuno che apre una porta fondamentale per il tuo progetto.

			3. Accettare una sfida che ti fa crescere

			Ti propongono un incarico più grande delle tue competenze attuali. Invece di rifiutare per paura, ascolti la parte di te che sente l’occasione di evolvere e ti butti, scoprendo che sei perfettamente capace di sviluppare le competenze e le capacità necessarie.

			4. Agire su un segnale ricorrente

			Continui a vedere riferimenti a una certa conferenza. Decidi di andarci e lì impari cose che ti sono utilissime per aprire nuovi orizzonti nella tua professione.

			5. Trasformare un ostacolo in movimento

			Un’opportunità sfuma, ma invece di bloccarti, vedi quel blocco come un ridirezionamento da parte dell’universo. Cogli l’occasione per rivedere le tue priorità e ti imbatti in una strada ancora più adatta al tuo percorso.

			Manifestare non è soltanto ottenere ciò che desideriamo: è un processo che ci aiuta a ricordare chi siamo e a vivere in coerenza con la nostra essenza. Inoltre, ci aiuta a riallineare la nostra identità, le nostre credenze e le nostre azioni con ciò che ci fa sentire vivi e veri.

			Quando siamo radicati nella nostra verità, l’universo diventa uno specchio che riflette la nostra chiarezza interiore. Le sincronicità aumentano, le opportunità si moltiplicano, e l’azione ispirata diventa il nostro modo naturale di rispondere al flusso della vita. Non forziamo più le cose: le incontriamo al momento giusto, nel modo giusto.

			Seguire la strada del cuore significa anche questo: unire il nostro sentire più autentico al coraggio di agire quando l’universo ci chiama. È la consapevolezza che ogni desiderio in allineamento con chi siamo davvero porta con sé la strada per realizzarlo e che il viaggio di manifestazione è, prima di tutto, un viaggio di trasformazione interiore.

		


		
			Conclusioni

			Concludendo, voglio lasciarti con un regalo (una meditazione guidata che potrai ascoltare inquadrando il QR code in fondo alla pagina) e tre considerazioni che mi stanno particolarmente a cuore e che spero possano accompagnarti nel tuo cammino:

			
						trovare la propria strada del cuore non è un punto di arrivo ma un processo: è una strada nella strada, un percorso fatto di tentativi, scelte, errori e intuizioni che ci portano a evolverci e a diventare ogni giorno una versione migliore di noi stessi;

						non esistono strade sbagliate, solo passi che ancora non hanno rivelato la loro direzione. L’unico errore che puoi fare è non ascoltare il cuore;

						la vera domanda non è “Cosa vuoi fare?”, ma “Chi vuoi essere?” perché sulla strada del cuore quello che fai è la conseguenza di chi sei, e capire cosa fare implica trovare il vero te stesso. 

			

			Con questo ti ho detto tutto. Ho messo in queste pagine tutto quello che mi ha aiutata a trovare la mia strada del cuore e a realizzarmi davvero. Ora tocca a te trovare la tua. Spero che ciò che hai letto possa essere per te un’utile mappa, ma anche un invito a fidarti di te stesso e del tuo cammino che unito a quello di tutti gli altri, costituisce il meraviglioso puzzle dell’esperienza umana.

			Ti ringrazio per aver condiviso con me questo viaggio e ti invito a scrivermi, se hai dubbi o domande o anche solo se desideri raccontarmi il tuo percorso, all’indirizzo info@chiaracroce.com.

			Se vuoi restare in contatto, mi trovi su Instagram, TikTok e YouTube @dott.chiaracroce, e sul mio sito www.chiaracroce.com, dove troverai risorse gratuite e tutti i miei corsi.

			Buon viaggio, ci vediamo sulla strada del cuore!
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					ascolta la meditazione della strada del cuore

				

			

		

		
			Della stessa collana consigliamo

			Adriana Amodeo - L'arte di litigare

			Salvatore Farina – La scienza dell’impasto 

			Beatrice Soli – Tanti corpi, una sola casa

			Cristiana Rolla – Mici da sfatare

			Diletta Giaquinto – Ora, tu che ne vuoi fare?

			Michela Bonicoli – Diario rivoluzionario

			Sara Tagliati – The dark side of puppies

			Georgia Conte e Francesca Piazza – La mamma perfetta non esiste

			Valo Pusceddu – Elogio della lamentela

			Stefania Signorile – Narcissist drama

			Emmanuela Di Ruocco – La filosofia della valorizzazione

			Enrica Billi – Sempre dire banzai

			Benedetta Lo Zito – Volevo fare l’astronauta

			Eleonora Sellitto – Quando il sesso non è un piacere?

			Monica Plozzer – Siamo tutti il caso umano di qualcuno 

			Giorgia Rosenbluth – Don’t panic, it’s just English

			Diletta Giaquinto – Guarda, là c’è anche il bene

			Kira Vanini – In viaggio dentro me stessa

			Adriana Amodeo – “Tanto so che mi lascerai”

			Beatrice Fumagalli – Sopravvivere a(lla) scuola

			Enzo De Somma – Reinventiamo l’amore

			Sabina Fasoli – Piacere di conoscermi

		

		
			Finito di stampare

			presso Grafiche Stile

			a marzo 2026
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