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	Alla Vita e 
a tutte le Maestre e i Maestri
che mi ha donato.
Introduzione
 
 
Per molto tempo ho creduto che il dolore fosse un problema da risolvere. Qualcosa da silenziare ed eliminare in fretta per “tornare a funzionare”.
 
“Ma com’è possibile che stai sempre male?” mi chiedevano gli amici di scuola. “Eppure sei un bimbo a cui non manca nulla”.
 
E in effetti, all’apparenza, non mancava nulla.
 
Eppure, io soffrivo spesso di mal di testa. Dolori forti, pulsanti, che mi costringevano a letto, al buio, con la sensazione che qualcosa dentro di me fosse troppo grande per essere contenuto. Non sapevo dare un nome a ciò che sentivo. Non avevo strumenti per comprendere quel disagio.
 
Poi arrivò qualcosa di ancora più grande.
 
Un “mostro” che non sapevo come affrontare, perché completamente disarmato.
 
Avevo undici anni quando mia madre si ammalò gravemente di tumore al seno. Per otto lunghi anni la malattia entrò nella nostra casa, nelle nostre abitudini, nei nostri silenzi.
La paura diventò una presenza costante.
 
Congelò me e mio fratello in bolle di silenzi e speranze disattese. Ci trovammo a vivere in un’altalena emotiva continua, insieme a papà e ai nonni, tutti in balia di qualcosa di più grande di noi.
 
Non era una paura esplosiva. Era una paura silenziosa.
Un sottofondo continuo.
 
La vita apparentemente andava avanti: la scuola, i compiti, gli amici. Eppure, dentro di me si radicava una domanda che diventò un macigno: “Cosa studio a fare se tanto prima o poi si muore?”.
 
Era una domanda esistenziale, anche un po’ stupida, ma anche una resa. Una resa silenziosa alla paura di un bimbo di soli undici anni.
 
Quella paura mi congelò.
 
Continuai a studiare, a crescere, a fare ciò che un ragazzo deve fare. Ma dentro ero fermo. In attesa. In tensione. In allerta.
 
Negli anni iniziarono gastriti, reflusso, problemi intestinali. Il mio corpo parlava, ma io non sapevo ascoltarlo.
 
Quando mia madre morì avevo diciannove anni. E in quel momento compresi una cosa che avrebbe guidato tutta la mia vita: il dolore non è solo un evento. È un passaggio.
 
Può spezzarti oppure può trasformarti.
 
Non accade automaticamente. E ti costringe, in ogni battito di vita, a scegliere da che parte stare e come affrontarlo.
 
Davanti alla scelta dell’Università, dovetti scegliere se iniziare a vivere davvero o continuare a sopravvivere congelato nella paura.
 
Scelsi di vivere. Quantomeno, di riprovarci.
 
Scelsi di studiare Scienze della Cooperazione Internazionale allo Sviluppo perché sentivo dentro di me un impulso profondo: aiutare. Dare senso a ciò che avevo attraversato. Trasformare la sofferenza in servizio.
Mi sono laureato con il massimo dei voti. Ho conseguito un Master in Europrogettazione. Ho lavorato come Project Manager, ideando e gestendo progetti finanziati, collaborando con importanti enti, associazioni, istituzioni.
 
Eppure, dentro di me, qualcosa continuava a cercare.
 
Il dolore non si risolve solo con le strutture. Ha bisogno di essere ascoltato nel profondo.
 
Mia madre era insegnante di Scuola Primaria e alla sua morte il Provveditorato agli Studi dell’Aquila l’ha insignita dell’intitolazione dell’Istituto alla sua memoria, che oggi porta il suo nome: “Scuola Primaria Tiziana Fagnani”. 
 
E non fu l’unica “Maestra” della mia vita. 
 
L’incontro con uno psicoterapeuta a Roma fu un punto di svolta. Un altro grande “Maestro”. 
 
Attraverso la psicoterapia gestaltica, le Costellazioni Familiari e altri strumenti complementari, iniziai a comprendere che il corpo e la mente non sono entità separate. Sono un unico sistema.
 
Iniziai così un percorso di formazione che avrebbe cambiato radicalmente la mia vita: massaggio olistico, Reiki, riflessologia plantare, campane tibetane, mindfulness, Ayurveda, Biocostellazioni®, Costellazioni Familiari e Aziendali.
 
Non era una fuga dalla razionalità, era un’integrazione.
 
Volevo comprendere l’essere umano nella sua totalità: corpo, mente, emozioni, sistema familiare, spirito. 
 
Ma prima di entrare nel merito dell’argomento, lascia che mi presenti.
 
Il mio nome è Matteo Di Nicola e sono, oggi e grazie alla mia storia, un Coach olistico, formatore e project manager specializzato nell’integrazione tra corpo, mente e sistemi familiari e organizzativi.
 
Da oltre quindici anni accompagno persone e organizzazioni che vivono dolore fisico ricorrente, blocchi emotivi, difficoltà relazionali o situazioni di stress e caos decisionale a ritrovare centratura, chiarezza e forza interiore.
 
Sono fondatore del Metodo METEKÉ®, un percorso strutturato che integra lavoro corporeo consapevole, ascolto emotivo e visione sistemica, aiutando chi si affida a me a trasformare dolore e caos in energia vitale e direzione concreta.
 
Ho accompagnato centinaia di persone in percorsi di trasformazione personale e professionale, sostenendole nel liberarsi da schemi limitanti e nel costruire una nuova postura interiore nella vita e nel lavoro.
 
Il mio approccio unisce formazione accademica, esperienza nella gestione di progetti complessi e lavoro olistico esperienziale, offrendo un metodo chiaro, profondo e orientato al cambiamento reale.
 
Negli anni ho seguito centinaia di persone. Ho aperto studi, creato associazioni, sviluppato progetti, investito risorse, conosciuto successi e cadute. Ho ricostruito quando sembrava impossibile farlo.
 
Ho visto il dolore assumere mille forme: fisiche, emotive, familiari, professionali.
 
E ho visto una costante: quando una persona inizia a fare pace con sé stessa, tutto cambia.
La postura cambia. Il tono di voce cambia. Le relazioni cambiano.
 
La pace interiore non è debolezza. È forza.
 
Ho scritto questo libro perché troppe persone vivono ancora il dolore come una condanna.
Combattono il sintomo. Si giudicano per la propria fragilità.
Si sentono sbagliate. E invece il dolore può diventare un maestro.
 
Non è un’affermazione romantica. È profondamente concreta.
 
Il dolore fisico spesso porta un messaggio emotivo.
La sofferenza emotiva spesso affonda le radici in dinamiche sistemiche.
Molti blocchi che viviamo non sono debolezze personali, ma fedeltà inconsce al sistema familiare.
 
Quando iniziamo a comprendere questo, accade qualcosa di potente.
 
Non siamo più solo vittime di ciò che è accaduto.
Diventiamo partecipi della nostra trasformazione.
 
Ho scritto questo libro perché credo che la pacificazione interiore sia il vero atto rivoluzionario del nostro tempo.
 
Se una persona fa pace con sé stessa, con il proprio passato, con i propri genitori, con le proprie ferite, smette di proiettare conflitto nel mondo.
 
La pace non inizia fuori. Inizia dentro.
 
In questo libro non troverai promesse miracolose. Troverai strumenti di consapevolezza.
 
Scoprirai che molte tensioni che vivi hanno un senso. Scoprirai che ciò che chiami debolezza può diventare forza. Scoprirai che il tuo corpo non è contro di te.
È con te.
 
Questo libro è per te se:
	Vivi un dolore fisico ricorrente e senti che non è solo meccanico;

	Attraversi una sofferenza emotiva che fatichi a spiegare;

	Senti di ripetere schemi familiari che ti limitano;

	Desideri comprenderti in modo più profondo;

	Vuoi integrare corpo, mente e dimensione sistemica in un unico percorso.

Non ho ricette miracolose da darti, perché il dolore va vissuto, la sofferenza attraversata. Ma posso accompagnarti a comprenderne il senso. 
 
Voltando pagina inizieremo un viaggio.
 
Un viaggio verso l’ascolto, verso la consapevolezza, verso la trasformazione.
 
Il tuo dolore non è la tua identità. È la porta.
 
E dietro quella porta c’è la tua Forza, la Forza della Vita che è in Te e in ogni essere vivente.
 
E allora, sei pronto a iniziare il viaggio?
 
Matteo Di Nicola
 
 
 
Capitolo 1:
Quando il corpo chiede ascolto
 
 
Ti faccio una domanda semplice.
 
Se il tuo dolore fosse solo fisico, perché ritorna sempre in alcuni momenti specifici della tua vita? Perché la cervicale si “accende” proprio quando rialzi la testa di fronte a qualcosa o qualcuno? Perché lo stomaco si chiude quando vivi un conflitto che eviti? Perché la schiena si irrigidisce quando senti che “porti tutto tu”?
 
E soprattutto… perché continui a trattarlo solamente come un problema meccanico? 
 
Una pillola. Una crema. Un “passerà”.
 
Non fraintendermi: tutto questo può aiutare. Ma se il dolore torna, significa che non hai ancora ascoltato ciò che sta dicendo.
 
O forse lo hai “sentito”, ma senza “ascoltarlo”, senza “integrarlo”. Ti spiegherò meglio nel libro.
 
Il corpo non è un errore. Il corpo è un messaggio.
E finché continui a silenziarlo, alzerà il volume.
Oggi ti fa male, lo spegni. Va momentaneamente meglio.

Ma poi ritorna, sempre più insistente.
 
1.1 Il corpo è la mente: quando il dolore fisico diventa un messaggio
 
Viviamo in una cultura che separa.
Il corpo da una parte. La mente dall’altra. Le emozioni in un angolo.
E così, quando qualcosa fa male, lo trattiamo come un guasto.
 
Ma il corpo non è solamente una macchina biologica e chimica.
È un sistema intelligente che registra tutto, proprio attraverso i suoi meccanismi biologici e chimici.
 
Ogni emozione trattenuta si traduce in tensione.
Ogni parola non detta diventa rigidità. Ogni limite non espresso si trasforma in sintomo.
 
Ti riconosci in questo?
 
Dici “va bene” quando non va bene. Sorridi quando sei arrabbiato. Accetti quando vorresti dire no. Ti fai carico di tutto per evitare conflitti.
 
E poi ti chiedi perché la cervicale ti blocca.
 
Molti dolori cronici non sono casuali. Sono coerenti con la tua storia.
 
La cervicale è il punto in cui tieni la testa alta… o la abbassi.
La schiena è il luogo in cui porti i pesi. Lo stomaco è il luogo in cui “digerisci” o non digerisci.
 
Non è magia. È coerenza psico-biologica.
 
E qui arriva la parte scomoda:
 
Se il tuo dolore è coerente con il tuo comportamento,
forse il problema non è solo il dolore.
 
Ti racconto la storia di una cliente, la chiameremo Maria per privacy. 58 anni, venne nel mio studio nel 2018. 
 
Dolore cervicale cronico. Esami perfetti. Terapie fatte.
 
Le feci una domanda che nessun altro terapista le aveva sottoposto: “Maria, che situazioni familiari e lavorative stai vivendo? Cosa vive il tuo corpo nelle 24/48 ore precedenti all’acutizzazione del sintomo?”.
 
Riflettendoci, mi disse che ogni volta che provava a mettere un limite ai familiari, il dolore esplodeva.
 
E che ogni volta che cercava di affermarsi sul lavoro con una sua collega che la mobbizzava, il corpo la riportava indietro.
 
Bingo. Eccola la risposta vera. Non era il collo il problema.
Era il confine.
 
Era la frase che lei si ripeteva: “Non alzare troppo la testa. Altrimenti ti fanno fuori”.
 
Maria avrebbe potuto continuare con antinfiammatori, io avrei potuto farle dei semplici massaggi defaticanti o decontratturanti. Ma quanto sarebbero stati utili fino in fondo quei rimedi? 
 
Iniziammo un lavoro diverso, complementare. Lavorammo proprio sul “confine”. Sul saper dire no, senza più paura di essere rifiutata e abbandonata. E quando iniziò a dire no senza sentirsi in colpa, il dolore iniziò gradualmente ad alleggerirsi fino a diventare impercettibile.
 
Il suo corpo stava chiedendo ascolto e coerenza con azioni che le dessero valore.
 
E tu?
Dove senti che il corpo ti chiama ad ascoltarlo e a mettere in pratica azioni più coerenti, che ti darebbero più valore?
 
1.2 Il vuoto emotivo e le ferite dell’anima: la sofferenza che ci nascondiamo di provare
 
C’è un dolore che non si vede. Non appare nelle analisi. Non compare nelle radiografie. Non ha un nome clinico preciso.
 
È il vuoto.
La sensazione di essere soli anche in mezzo agli altri. 
La fatica di sentirti compreso.
L’ansia sottile che ti accompagna senza motivo apparente.
 
Molte persone vivono così per anni.
Funzionano.
Lavorano.
Producono.
Ma dentro sono scollegate.
 
Quando avevo undici anni, la malattia di mia madre entrò nella mia vita come un terremoto silenzioso.
 
La paura di perderla mi congelò.
 
Non facevo scenate. Non urlavo. Mi adattai. Diventai bravo a funzionare. Ma dentro ero in modalità sopravvivenza.
Eppure, pensavo di essere in modalità “vita”.
 
Per otto anni vissi in allerta. E il mio corpo lo sapeva.
 
Gastriti, reflusso, problemi intestinali.
 
Il sistema nervoso, quando vive in paura costante, non riposa.
Non digerisce. Non si rilassa.
 
Quante persone vivono così oggi?
Sempre in controllo. Sempre pronte. Sempre tese.
E poi si stupiscono di sentirsi svuotate, senza energia, sempre stanche.
Possiamo prendere tutti gli integratori che vogliamo, ma se non diamo al corpo sana alimentazione, riposo, attività fisica e ascolto, faranno scarso effetto. 
 
Il vuoto non è debolezza. È un’emozione che non ha trovato spazio.
Finché fai finta che vada tutto bene, continui a vivere a metà.

E poi ci sono le ferite.
Non le puoi curare con un cerotto. Perché lacerano dentro.
 
Tradimento, ingiustizia, abbandono, rifiuto, umiliazione. Ferite date e ricevute.
 
Non restano solo nei ricordi. Si imprimono nella carne, nelle ossa, nella memoria cellulare di cui parleremo più avanti.
 
Si depositano come rigidità o debolezza.
 
Rigidità nel corpo.
Rigidità nel pensiero.
Rigidità nelle relazioni.
 
È da lì che nascono credenze silenziose:
	“Non posso fidarmi.”

	“Meglio non esporsi.”

	“Meglio controllare tutto.”

	“Meglio non sentire troppo.”

 
E così iniziamo a vivere in perenne controllo.
 
Ci raccontiamo che “la vita va avanti”.
Sì. La vita va avanti.
Ma tu? Sei davvero andato avanti?
 
Oppure sei rimasto lì… in quella stanza emotiva,
in quella scena, in quella frase che ti ha trafitto?
 
Hai stretto i denti per te.
Hai stretto i denti per i tuoi figli.
Hai stretto i denti per non crollare.
Ma hai stretto.
Non hai allentato.
 
E un corpo che stringe per anni prima o poi si irrigidisce.
Un’anima che trattiene per anni prima o poi si svuota.
 
La vera domanda non è se la vita è andata avanti.
 
La vera domanda è: tu ti sei permesso di attraversare ciò che è accaduto?
 
Perché finché non attraversi, trattieni. E finché trattieni, il corpo parla.
 
1.3 Ferite familiari e memoria karmica: radici e schemi che influenzano il presente
 
Adesso andiamo ancora più in profondità.
Sei davvero sicuro che tutte le tue paure siano solo tue?
 
Molti dei tuoi limiti non sono nati da te.
Sono nati nel sistema familiare e sociale in cui sei cresciuto.
 
Hai respirato emozioni prima ancora di capirle. 
Hai interiorizzato frasi, sguardi, silenzi.
Hai imparato cosa fosse sicuro fare… e cosa no.
 
Quante volte hai detto: “Non voglio essere come mio padre”, “Non voglio fare la fine di mia madre”.
 
E poi ti ritrovi a ripetere dinamiche simili.
 
Non perché sei debole. Ma perché esiste una fedeltà inconscia al sistema familiare.
 
Un bisogno di appartenenza così forte, così biologico, che preferisce limitarti pur di non farti sentire escluso.
 
E non si tratta di accusare nessuno.
Si tratta di comprendere.
 
Perché se uno schema è stato appreso, può essere trasformato.
 
Alcuni restano piccoli per non superare i genitori.
Succede quando mamma o papà hanno sofferto nel lavoro, in amore, nella realizzazione personale.
 
Dentro di te può attivarsi una voce silenziosa: “Se li supero, li tradisco”, “Se brillo più di loro, li perderò”.
 
E allora rallenti.
 
Magari ottieni un’opportunità importante… e all’ultimo qualcosa va storto. Una decisione sbagliata. Un rinvio.
Una distrazione.
 
Ho seguito un uomo
	Ti innamori di chi ha dipendenze.

	Di chi è emotivamente indisponibile.

	Di chi ha bisogno di essere “salvato”.

 
	Diventano iper-controllanti.

	Diventano iper-adattive.

 
	SEGRETO n. 1: Il corpo sta esprimendo ciò che non ti sei permesso di sentire o dire.

	SEGRETO n. 2: Stringere i denti è andare avanti… stringendo, non allentando. Sopravvivendo, non vivendo.

	SEGRETO n. 3: Smetti di farti boicottare dalle fedeltà inconsce al sistema familiare. Vai verso il tuo successo senza sentirti in difetto!

	SEGRETO n. 4: Le ferite memorizzate ti fanno reagire con dolore, rabbia, congelamento. Finché non integri ciò che è accaduto, il passato continuerà a condizionare il presente.

	SEGRETO n. 5: Proteggerti dai carnefici — o riconoscere quando stai agendo da carnefice — è necessario.
Integrare le ferite è ciò che ti rende davvero libero.

 
Capitolo 2:
Rinascere nella forza
	Frasi.

	Sguardi.

	Toni di voce.

	Ricordi che si riattivano.

	Paure, critiche, giudizi.

 
 
 
	Senti tensione nel corpo.

	Fermati.

	Fai fisicamente, se puoi, un passo indietro o porta un oggetto verso di te.

	Porta l’attenzione al respiro.

	Chiediti: “Sto reagendo o sto scegliendo?”.

	Dove senti la tensione?

	Stai trattenendo qualcosa?

	Stai per attaccare o per fuggire?

	Fermati.

	Chiedi cosa stai provando in quel momento.

	Prendi l’immagine qui sotto e nomina l’emozione:
“In questo momento nel mio corpo provo paura.”
“In questo momento nel mio corpo provo rabbia.”

	Nota dove la senti nel corpo.

	Respira lentamente per tre cicli mentre ti ripeti: “Cara (emozione), anche se non mi piaci, vai bene così come sei, ed io vado bene così come sono insieme a te”.

	Se te la senti chiedile: “Qual è il tuo messaggio? Perché sei qui con me ora?”.

	Sistema simpatico → attivazione, attacco, fuga.

	Sistema parasimpatico → calma, riposo, rigenerazione.

 
 
	Ti trovi in uno stato di attivazione emotiva molto intensa e incontrollabile.

	Stai vivendo un attacco di panico acuto o uno stato dissociativo.

	Soffri di patologie respiratorie o cardiovascolari non stabilizzate.

	Sei in gravidanza avanzata senza aver prima ricevuto indicazioni specifiche dal tuo medico.

 
 
	Inspira lentamente contando fino a 4.

	Trattieni il respiro per 4 secondi.

	Espira lentamente contando fino a 4.

	Resta in apnea a polmoni vuoti per 4 secondi.

 
 
 
	Inspira lentamente per 4 secondi.

	Espira lentamente per 6 secondi.

	Continua in modo fluido, senza trattenere.

	Rilassamento delle spalle

	Maggiore stabilità del battito

	Calma mentale

	Sensazione di radicamento

 
	Prima di una conversazione difficile

	Quando senti rabbia o ansia salire

	Prima di dormire

	Dopo una giornata intensa

	Quando vuoi evitare una reazione impulsiva

	SEGRETO n. 1: Il pilota automatico decide al posto tuo finché non inizi a osservarti.

	SEGRETO n. 2: Nominare un’emozione riduce la sua intensità e riattiva la tua lucidità.

	SEGRETO n. 3: L’incertezza non è un pericolo. È il passaggio obbligato verso la serenità.

	SEGRETO n. 4: Regolare il corpo significa regolare la mente. E puoi farlo attraverso il respiro: strumento scientifico di trasformazione.

	SEGRETO n. 5: Non sei la tua reazione automatica. Sei la scelta che fai dopo averla riconosciuta e cambiata.

 
Capitolo 3:
La mente come alleata
	SEGRETO n. 1: Mente e cervello sono tuoi alleati se ne scopri il funzionamento.

	SEGRETO n. 2: Il linguaggio influenza profondamente le tue emozioni e il modo in cui percepisci la realtà. Abbine cura.

	SEGRETO n. 3: Molti dei pensieri che credi tuoi sono convinzioni apprese nel tempo. Puoi imparare ad osservarli per cambiarli, liberandoti da schemi limitanti.

	SEGRETO n. 4: La calma deriva dallo spazio che metti tra te e la reazione agli eventi. Puoi allenarla.

	SEGRETO n. 5: Quando mente e corpo lavorano insieme, il cambiamento diventa più concreto e duraturo.

Capitolo 4:
	Riconoscere il carico.

	Dare nome alle emozioni.

	Insegnare al corpo che fermarsi non è crollare.

	Corporeo.

	Emotivo.

	Sistemico.

	Quando compare?

	Cosa sto vivendo?

	Che emozione evito?

	Mi ricorda qualcosa della mia storia?

	SEGRETO n. 1: Il tuo corpo parla prima delle parole. Postura, tono di voce e movimento raccontano come ti senti e come ti sei adattato alla vita.

	SEGRETO n. 2: Lo stress non resta nella mente: si deposita nei tessuti. Riconoscere dove il corpo trattiene è il primo passo per liberare anche il peso emotivo che stai portando.

	SEGRETO n. 3: Attacco, fuga e congelamento sono strategie biologiche di sopravvivenza. Quando riconosci il primo segnale del corpo, puoi trasformare l’automatismo in scelta.

	SEGRETO n. 4: Un sintomo non chiede sempre solo di essere eliminato. A volte chiede di essere ascoltato nel suo significato corporeo, emotivo e sistemico.

	SEGRETO n. 5: Il cambiamento profondo passa dal corpo. Respiro, suono, presenza ed esperienza concreta aiutano il sistema nervoso a imparare nuovi stati interiori.

 
Capitolo 5:
La forza del perdono
	Lavoro sul respiro

	Ascolto corporeo

	Vibrazione sonora

	Meditazione guidata

	Pratiche energetiche come il Reiki

	SEGRETO n. 1: Perdonare sé stessi è il primo passo per liberarsi dal peso del passato.

	SEGRETO n. 2: Riconoscere e onorare le proprie radici permette di trasformare la storia familiare in forza.

	SEGRETO n. 3: Ogni scelta nasce dalla paura o dall’amore: imparare a distinguerle cambia il modo di vivere.

	SEGRETO n. 4: Uscire dal ruolo della vittima permette di riprendere la responsabilità della propria vita.

	SEGRETO n. 5: Pratiche energetiche e corporee aiutano a mantenere equilibrio e presenza nel tempo.

Capitolo 6:
	Consapevolezza mentale.

	Ascolto corporeo.

	Lavoro sul sistema nervoso.

	Approccio sistemico e familiare.

	Pratiche energetiche e vibrazionali.

	Consapevolezza degli schemi mentali.

	Ascolto del corpo e delle tensioni accumulate.

	Riconoscimento delle dinamiche familiari e sistemiche.

	Liberazione emotiva.

	Riequilibrio energetico.

	SEGRETO n. 1: La trasformazione autentica nasce dall’integrazione di mente, corpo ed energia.

	SEGRETO n. 2: Il cambiamento reale avviene attraverso percorsi integrati che coinvolgono tutta la persona.

	SEGRETO n. 3: Il vero successo nasce dall’espressione della propria essenza, non solo dai risultati materiali.

	SEGRETO n. 4: Accogliere sé stessi apre lo spazio per esprimere il proprio potenziale.

	SEGRETO n. 5: Ogni trasformazione inizia da una scelta: il momento giusto per iniziare è adesso.
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