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	A mia madre e ai miei figli, Thomas e Daniel,

che con il loro amore sono stati parte della mia rinascita, della mia forza e del mio cammino interiore.

E a tutte le anime che sentono che dentro di sé esiste qualcosa di più grande, pronto a essere risvegliato.

A chi, anche nei momenti più bui, non ha mai smesso di cercare la propria luce interiore.

Perché ogni rinascita autentica comincia dal coraggio di ritrovare sé stessi.
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INTRODUZIONE

	Arrivano momenti nella vita in cui tutto sembra continuare come sempre, anche se dentro di te qualcosa si è già incrinato.

	Le giornate scorrono. Gli impegni si accumulano. Le relazioni, il lavoro, le abitudini mantengono una forma riconoscibile. 

	Da fuori può sembrare che tu stia andando avanti. Dentro, invece, senti di non riuscire più a ritrovarti davvero in ciò che vivi.

	A volte questa sensazione ha il volto della stanchezza, anche quando hai dormito abbastanza. Altre volte arriva come un’inquietudine di fondo, una distanza da te stessa che non ti sai spiegare. In certi momenti prende la forma della paura, della confusione, del rimandare, del sentirti bloccata mentre la vita ti scorre accanto senza che tu riesca ad afferrarla davvero. In altri si manifesta come insoddisfazione continua, irritazione, sfiducia, un senso di pesantezza che cambia nome ma resta uguale nella sostanza.

	E allora cominci a cercare.

	Quasi sempre fuori. Nelle circostanze, nelle persone, nei risultati, nelle conferme che non arrivano mai abbastanza. 
Provi a cambiare ritmo, direzione, scelte, abitudini. Ti prometti che da domani andrà diversamente. Per un tratto ci credi davvero. Poi, qualcosa ti riporta lì, nello stesso punto interiore, davanti agli stessi schemi, agli stessi automatismi, allo stesso nodo che continua a ripresentarsi, con volti diversi ma con la stessa presa.

	Ed è in quel punto che inizia il lavoro vero.

	Nell’istante in cui smetti di inseguire una soluzione esterna e ti concedi, finalmente, di guardarti dentro con sincerità.

	Questo mio libro si propone di accompagnarti proprio a quella soglia, quel passaggio delicato e potente in cui realizzi che non vuoi più vivere per inerzia e cominci a intuire che la trasformazione che cerchi non riguarda soltanto ciò che fai, ma il modo in cui ti osservi, ti ascolti, ti attraversi, ti abiti.

	Anche se queste pagine parlano a chiunque senta il bisogno di tornare a sé, sono nate pensando soprattutto alle donne.

	Donne che per anni hanno tenuto insieme tutto, spesso dimenticando sé stesse, e che hanno imparato a resistere, ad adattarsi, a rimandarsi, fino a non riconoscere più con chiarezza la propria voce interiore.

	Ma il cammino di cui parleremo qui appartiene a ogni essere umano. Per questo, anche se il mio sguardo si rivolge prevalentemente al mondo femminile, chiunque senta questa chiamata potrà comunque riconoscersi in queste pagine, uomo o donna che sia.

	Forse una parte di te pensa di non esserne capace. Forse temi che questo linguaggio sia troppo lontano da te, troppo spirituale, troppo difficile da incarnare nella vita reale. Forse ti ripeti che non è il momento giusto, che non hai tempo, che hai già provato di tutto tante volte, che cambiare davvero potrebbe persino allontanarti da ciò che conosci di te.

	Sono paure comprensibili. A volte flebili, a volte potentissime. Paura del cambiamento. Paura del giudizio. Paura di lasciare andare vecchi assetti interiori, anche quando fanno soffrire.
Paura di scoprire che per anni hai vissuto più in funzione di ciò che hai dovuto essere più che in ascolto di ciò che eri.

	Ma è spesso proprio lì, in quella tensione tra il desiderio di restare uguale e la necessità di trasformarti, che comincia ad aprirsi uno spazio nuovo.

	Quello che hai tra le mani non è un libro da leggere in fretta e archiviare tra le buone intenzioni. Questo libro è un invito. 

	Un invito a fermarti, a vedere, a entrare in una relazione più vera con te stessa. Un invito a iniziare un lavoro su di te concreto, vivo, radicato nell’esperienza.

	È da questa visione che nasce Alchimia del Risveglio.

	Ho scelto questo nome perché racchiude l’essenza del percorso. L’alchimia appartiene a ogni processo autentico di trasformazione: nulla cambia in profondità senza attraversare una materia interiore che chiede di essere vista, compresa, purificata, integrata. 

	Il risveglio riguarda il ritorno alla presenza, alla coscienza, alla possibilità di non essere trascinata continuamente da ciò che pensi, temi, ripeti, subisci.

	C’è però un punto per me essenziale, e desidero metterlo in piena luce fin da queste prime righe.

	Il Risveglio non è un’idea suggestiva da contemplare a distanza. Prende corpo solo attraverso il lavoro su di sé.

	È questa la base concreta su cui si fonda l’intero metodo.

	Un lavoro fatto di auto-osservazione, presenza, responsabilità personale, e che ti porta a riconoscere i tuoi automatismi, a incontrare le tue ombre, a vedere le maschere che hai costruito per proteggerti, a sentire dove ti tradisci, dove ti perdi, dove hai smesso di ascoltare la tua verità.

	Un lavoro che non si esaurisce in una comprensione mentale, ma entra nella vita quotidiana, nelle reazioni, nelle scelte, nel modo in cui impari a stare con ciò che vivi.

	L’Alchimia del Risveglio nasce dall’incontro di tre forze che, nel mio cammino, a un certo punto, hanno smesso di essere frammenti separati e sono diventate una via unitaria: il coaching olistico, la mindfulness e l’alchimia trasformativa.

	Dal coaching arriva la forza delle domande giuste, potenti, quelle che aprono spazio, dissolvono autoinganni, rimettono in moto. Dalla mindfulness ha origine la qualità della presenza, la capacità di stare nel qui e ora con maggiore lucidità, riconoscendo pensieri, emozioni e stati interiori senza venirne assorbita del tutto. 

	Dall’alchimia trasformativa prende slancio il processo più profondo: la possibilità di trasmutare il piombo in oro, ovvero di trasformare la materia grezza dell’esperienza umana, il piombo, fatta di pesantezza, ferite, limiti, e inconsapevolezza, nell’oro cioè nella piena realizzazione interiore, nello stato di consapevolezza in cui ogni esperienza viene compresa, integrata e trasformata in crescita e maturazione dell’essere. 

	Per far diventare quel che oggi ti appesantisce in materia di evoluzione, e fare della crisi una soglia, del blocco una rivelazione, dell’ombra una porta.

	Questo metodo si è rivelato nella mia vita prima ancora che nel mio lavoro.

	Non è nato da una teoria costruita a tavolino. 

	È maturato attraversando blocchi, resistenze, cadute, paure, conflitti interiori. È cresciuto nel tempo, nel silenzio, nella pratica, nel confronto con ciò che in me chiedeva di essere finalmente riconosciuto. 

	Solo dopo è diventato il cuore del mio lavoro con le persone che accompagno: un lavoro fondato sull’esperienza vissuta, sulla pratica, sull’ascolto e su una visione lucida e concreta della trasformazione interiore.

	Scrivo questo libro perché ciò che condivido non proviene da un’idea affascinante, ma da un cammino attraversato.

	Da anni accompagno persone in percorsi di crescita e consapevolezza, e ogni volta ritrovo lo stesso punto essenziale: il momento in cui una persona smette di chiedere alla vita di cambiarla e sceglie di cominciare a vedersi davvero.

	Per questo tengo a condividere con te una frase che custodisce il cuore del mio lavoro: 

	io non cambio le persone, le accompagno a trasformare sé stesse.

	Queste parole racchiudono una visione ben precisa.

	In esse c’è rispetto. C’è verità. C’è la consapevolezza che nessun passaggio profondo può essere delegato. 

	Nessuno può vivere al posto tuo il tuo processo.

	Nessuno può renderti libera se resti aggrappata ai meccanismi che ti tengono prigioniera. 

	Nessuno può compiere al tuo posto quel gesto interiore che segna l’inizio di ogni cambiamento reale: scegliere di vederti senza più voltarti dall’altra parte.

	Ma attenzione! Questo libro non promette scorciatoie, rappresenta una prima mappa, non l’intero viaggio. 

	Ti offre parole, pratiche e orientamenti per cominciare a osservarti con maggiore verità, riconoscere alcuni meccanismi interiori e compiere i primi passi verso una presenza più consapevole.

Il percorso completo richiede tempo, continuità,  accompagnamento e un lavoro più profondo, ma ogni cammino autentico comincia da una soglia. 

	Ecco, queste pagine sono quella soglia.

	E in quelle seguenti incontrerai parole, riflessioni, immagini, pratiche e strumenti pensati per aiutarti a portare luce dove finora hai vissuto confusione, ripetizione, inconsapevolezza. 

	Incontrerai un percorso introduttivo, ma concreto. 

	Un primo movimento verso una maggiore lucidità. 

	Un primo passo verso una presenza più stabile. 

	Un primo contatto con quelle parti di te che chiedono da tempo di essere guardate con più maturità, più ascolto, più responsabilità.

	Non serve arrivare qui già pronta. Non devi aver capito tutto. 

	Non devi sentirti forte a tutti i costi. 

	Non devi neppure aver toccato il fondo per meritarti di iniziare.

	Serve una disponibilità sincera.

	La disponibilità a lasciarti incontrare da ciò che hai evitato. 

	A interrompere, anche per un istante, la corsa meccanica che ti tiene lontana da te. A riconoscere che dentro di te esiste uno spazio più vero, più vigile, più profondo, da cui puoi cominciare a osservare la tua vita con occhi nuovi.

	Ogni autentica trasformazione comincia così.

	Con un atto di verità.

	Con il coraggio di fermarti abbastanza da sentire.

	Con la scelta di non chiedere più alla superficie ciò che solo la profondità può restituirti.

	Se sei arrivata fin qui, forse una parte di te lo sa già.

	Sa che non puoi più accontentarti di sopravvivere a te stessa. 

	Sa che continuare a ripetere gli stessi schemi ha un prezzo sempre più alto. Sa che esiste una vita più vera della semplice abitudine a resistere.

	Questo libro è per quella parte di te.

	Adesso quella via si apre.

	La domanda, ora, è una sola:

	Sei pronta a incontrarti davvero?

	Buona lettura! 
Letizia

	 


CAPITOLO 1

	Il cammino che mi ha portata sin qui

	Ti accompagno in un luogo che conosco profondamente

	 

	Per molto tempo non ho saputo dare un nome preciso a quello che mi abitava.

	Sapevo ascoltare. Sapevo percepire. Sapevo cogliere, spesso prima delle parole, ciò che nelle persone si muoveva in silenzio. 

	Questa sensibilità è stata con me fin da bambina.

	Ero solare, aperta, profondamente empatica. Avevo una naturale inclinazione verso l’altro, verso ciò che non si vede subito ma si sente con chiarezza quando si impara a stare davvero in ascolto. 

	Accanto a questa predisposizione, però, ho conosciuto presto anche un’altra forza: la rigidità.

	Nel suo modo di proteggermi, la figura paterna mi teneva sotto una campana di vetro, concedendomi poca libertà. 

	Pur ben sapendo che lo faceva con le migliori intenzioni, per il mio bene, all'epoca, però non riuscivo a comprenderlo fino in fondo.

	Nel mio crescere, soprattutto durante l'adolescenza, sentivo il bisogno di spazio per diventare me stessa, definirmi, crescere, sperimentare, fare esperienze e di esprimermi liberamente, mentre dentro di me vivevo una sensazione di compressione.

	Quel suo modo di tenermi al sicuro si traduceva per me in una libertà limitata e questo mi ha portato a vivere quegli anni con una percezione di restrizione, come se una parte di me non potesse esprimersi liberamente e pienamente.

	Ed è qualcosa che poi mi sono portata nel tempo, accompagnandomi nel mio percorso.

	Da una parte sentivo una vita profonda che chiedeva spazio. Dall’altra cresceva l’idea di dovermi contenere, trattenere, misurare, dimostrare.

	Col passare del tempo ho realizzato che molte delle nostre prime ferite non spariscono.

	Cambiano forma. Chiedono di essere attraversate fino a diventare una materia nuova. 

	Anche quella rigidità, che per molto tempo ho vissuto come compressione, negli anni si è trasformata in disciplina, in capacità di restare, in forza interiore. 

	Non subito e non senza passaggi difficili. Ma è stato uno dei primi insegnamenti reali della mia vita.

	Il mio cammino ha preso forma nel tempo, attraverso esperienze diverse, studio, lavoro, responsabilità e prove concrete. 

	Sono partita da San Felice Circeo, il paese in cui sono cresciuta, e a un certo punto della mia vita mi sono trasferita a Roma. 

	Quel passaggio ha segnato per me un’apertura importante: mi ha portata a confrontarmi con un contesto più ampio, con nuove possibilità e con una parte di me che stava ancora cercando la propria direzione.

	A Roma ho studiato Scienze della Comunicazione e Giornalismo e ho iniziato a muovere i primi passi anche in quell’ambito. 

	È stata una fase significativa, perché mi ha dato strumenti, sguardo e disciplina, ma dentro di me sentivo che non era ancora il luogo in cui potevo esprimere davvero ciò che ero.

	Poi la mia attenzione si è spostata sempre più verso il lavoro educativo, la cura e la relazione con le persone.

	Non è stato un cambiamento improvviso, ma un orientamento che è emerso poco alla volta, quasi come un richiamo che diventava sempre più chiaro. 

	Ho lavorato nelle attività di famiglia, come babysitter, nel 118, nelle case di cura, nell’animazione e nell’educazione. 

	Ambiti diversi tra loro, almeno in apparenza, che oggi riconosco come tappe di uno stesso apprendistato umano.

	Ognuna di quelle esperienze mi stava insegnando qualcosa di essenziale. Mi stava mettendo accanto alla fragilità, al bisogno, alla crescita, alla fatica, all’urgenza, alla relazione. 

	Guardandole oggi, vedo che nulla è stato marginale. Ogni passaggio stava preparando il mio sguardo, il mio modo di ascoltare, la capacità di restare presente davanti a ciò che nell’essere umano chiede attenzione, cura e verità.

	Poi la vita ha cominciato a chiedermi un livello di verità più profondo.

	Nel 2013 ho vissuto la perdita del mio bambino al quinto mese di gravidanza. Ci sono dolori che non hanno bisogno di spiegazioni, chiedono solo tempo, silenzio e spazio interiore. 

	Quella ferita ha lasciato un segno profondo nel mio modo di sentire la vita. L’anno successivo è nato mio figlio Thomas, e anche la sua nascita ha portato con sé complessità, cure, intensità, presenza. 

	In quegli anni tutto si è fatto più essenziale. Le domande che avevo dentro hanno smesso di essere solo intuizioni sparse per trasformarsi in ricerca vera.

	Nel 2014 ho aperto il mio primo asilo a San Felice Circeo. 

	Nel 2018 ne ho aperto un secondo a Terracina, e nel 2019 un terzo a Sabaudia. Erano progetti nati da un desiderio autentico, da un amore reale per il mondo dell’infanzia, per la crescita e per l’educazione. Ho investito molto in quelle strutture, in termini di lavoro, energia, visione, responsabilità.

	E, insieme a tutta quella costruzione, sono emersi con
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