Scheda informativa sui gruppi locali secondo Gopal
(Release 04.07.2026)

Comunicazione Sincera Livello 1 (1)
Per i responsabili dei gruppi e 1 partecipanti

Informazioni importanti ai fini dell'orientamento e della trasparenza per tutte le parti

coinvolte:

. Il presente opuscolo, composto da 10 pagine, deve essere consegnato dal responsabile del
gruppo a ciascun partecipante al piu tardi in occasione della prima partecipazione.

. I responsabili dei gruppinon sono terapeuti da me formati; non si tratta di un’offerta

terapeutica né di una pratica medica, bensi di un gruppo di auto-aiuto. Ogni partecipante
prende parte all’iniziativa sotto la propria responsabilitd. Chi necessita di un aiuto
professionale deve rivolgersi altrove.

. Il gruppo deve essere denominato “gruppo locale” o “gruppo locale secondo Gopal”. La
descrizione puo essere formulata liberamente con parole proprie. In caso di pubblicazioni su
Internet, ¢ necessario indicare il link della fonte: www.traumaheilung.net.

. La struttura descritta deve essere rispettata! Il processo in s¢ non deve essere modificato,
né combinato con altri metodi, né ampliato! E consentito un solo giro per ogni incontro, non
piu giri consecutivi! Durante il processo non ¢ consentito alcun contatto fisico (tenersi per
mano, toccarsi i piedi, ecc.) tra i partecipanti! Potete tranquillamente inserire le vostre
attivita prima o dopo, ad esempio un massaggio sonoro al termine, ecc.

.11 FLOATING non ha nulla a che vedere con i gruppi locali. Il FLOATING ¢ una
terapia dei traumi. Il FLOATING puo essere offerto solo_da terapeuti specializzati
formati e ertificati da Gopal.

. Tutti 1 partecipanti dovrebbero essere incoraggiati a proporre essi stessi dei gruppi. Non
ce ne sono mai troppi. Ne servono migliaia in ogni citta.

. Per ulteriore assistenza e supporto, consultare il portale di assistenza CS (EM-Hilfe-Portal).

. Se, in qualita di partecipante, hai I’impressione che il responsabile non rispetti la struttura
prevista, che 1 partecipanti raccontino storie interminabili invece di aprirsi sinceramente o che
st verifichino altre situazioni anomale, prova innanzitutto a chiarire la questione con il
responsabile del gruppo in un colloquio personale. Se cid non porta a un cambiamento, ti
consigliamo di cercare un altro gruppo o di fondarne uno tu stesso. Capirai se tutto sta andando
per il verso giusto dal fatto che, al termine dell’incontro, proverai (di norma) un senso di
profonda connessione, gioia, pace e liberta.

Se, in qualita di responsabile o partecipante, non sei sicuro/a di come funzioni il metodo della
Comunicazione Sincera, ti invitiamo a seguire i/ corso introduttivo sull'CS e a leggere
assolutamente il libro,, Der Vagusschliissel zur Trauma Heilung “ (titolo originario).


https://em-hilfe.de/
https://em-hilfe.de/

9. Se le informazioni non sono sufficenti per darti, in qualita di responsabile di gruppo, un'idea
chiara di come funzioni la Comunicazione Sincera, rivolgeti a uno o piu consulenti CS ¢
chiedi loro di aiutarti.

10. Per assicurarvi al 100% di comunicare in modo sincero, dovete iniziare_ogni frase, ma proprio
ogni singola frase che pronunciate, ESATTAMENTE come segue.

* Sento... [rilassamento, dolore, leggerezza, ecc.] nella mia
[pancia, gola, ginocchio destro, ecc.]

* Provo... [tristezza, rabbia, gelosia, gioia, ecc.]

* Lamia testa pensa [che/se]. . . [sto bene, sto facendo bene la CS , ecc.]

Parlate del contenuto dei 3 livelli: sensazioni corporee, emozioni € pensieri. Se non riuscite a
memorizzarli, stampate queste 3 frasi iniziali in verde e portatele con voi nel gruppo per leggerle.
In alcuni pensieri dovree omettere la parola “che”, ecco perché ¢ tra parentesi quadre, ad esempio
quando vi viene in mente una domanda: «La mia testa pensa: “Cosa mangio stasera?”» oppure
«La mia testa pensa: “Dovrei mangiare la pizza stasera?”’». L’ordine non ha importanza. Potete
anche iniziare dal livello corporeo o da quello emotivo. Potete tralasciare alcuni livelli o
soffermarvi su un livello per tutto il tempo che volete e, ad esempio, condividere solo 1 pensieri.

11. La Comunicazione Sincera deve avvenire senza distrazioni, quindi senza bambini,
animali domestici, cibo o bevande, ecc. nella sala del gruppo. E preferibile non mettere nulla
al centro del cerchio tra di voi, come fiori, candele, statuine, ecc.
In linea di principio non sono ammessi spettatori!

12. Chattare su Telegram o su altre app di messaggistica NON ¢ Comunicazione Sincera! Il
processo funziona solo tramite contatto fisico o, se non & possibile altrimenti, anche per
telefono, Zoom o Skype, ma non tramite messaggi di testo.

13. Occhi/contatto visivo: gli occhi devono rimanere aperti e rivolti verso chi parla. Nello stesso
tempo, nella CS ¢ sempre importante rispettare 1 propri limiti. Non ¢ necessario mantenere il
contatto visivo, ma ¢ bene guardare 1’interlocutore, ad esempio i piedi o un’altra parte del
corpo. In questo modo il contatto rimane vivo.

14. CS /I gruppi locali si svolgono solo con la colonna vertebrale in posizione eretta! Cio
significa che tutti 1 partecipanti stanno seduti. Il metodo funziona al meglio se tutti sono
comodamente seduti su una sedia. Lo schienale della sedia dovrebbe essere abbastanza alto da
consentire di appoggiarsi bene con la schiena e rilassare la colonna vertebrale. In generale, non si
dovrebbe sedersi per terra o addirittura in posizione di meditazione. Durante la CS non ¢
consentito sdraiarsi (a meno che non vi siano motivi medici che lo rendano inevitabile).

Grazie di cuore a tutti coloro che partecipano a questo movimento e contribuiscono cosi a creare
un mondo nuovo e meraviglioso :-) Di tanto in tanto ci sara bisogno di chiarimenti, ma non ¢ un
problema.

Auguriamo a tutti noi un meraviglioso momento insieme :-)

Coprol



Struttura del processo di gruppo

sksksk

1. Ogni partecipante puo parlare per 10 minuti (durata variabile a seconda delle dimensioni del
gruppo) senza essere interrotto del contenuto dei propri centri principali, ovvero pensieri, emozioni e
sensazioni corporee, cid che lo commuove in questo preciso momento. (Per quanto possibile, evitare
storie del passato e pensieri che riguardano il futuro.) E importante anche rispettare i propri limiti, ad
esempio: «Non vorrei aggiungere altro in questo momentoy.

2. Tutti gli altri partecipanti dedicano tutta la loro attenzione amorevole a chi sta parlando. Il resto del
gruppo ascolta al 100%! Il processo funziona solo se si ¢ disposti ad ascoltare con mente aperta!

3. 1l/la responsabile del gruppo si assicura che nessuno interrompa, che si rispetti il tempo a
disposizione e che I’attenzione sia sempre rivolta a chi sta parlando. Partecipa al processo proprio
come i partecipanti e ha a disposizione lo stesso tempo per esprimersi.
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Ulteriori dettagli e assistenza

E importante capire che solo la struttura prestabilita e il parlare senza identificarsi (usando le
parole iniziali date) portano alla trasformazione. Se queste regole non vengono rispettate, tutto
rimane com’era ¢ ha un effetto negativo sul gruppo. Pertanto, in qualita di leader del gruppo, devi
assicurarti, in modo gentile e cordiale, che entrambe le regole vengano rispettate!

Parlare senza identificarsi significa che, in ogni frase utilizzo gli inizi di frase prestabiliti. Questo
mi distacca dal contenuto dei livelli esperienziali (vedi punto 10 sopra).

Concorda un colloquio preliminare con 1 nuovi partecipanti prima di accoglierli nel gruppo.
Assicurati che abbiano guardato i video sulla “Comunicazione Sincera” e che ne abbiano compreso
il principio. Chiarisci eventuali dubbi e fai uno scambio di prova. Dopodiché decidi con calma se
accoglierli nel gruppo.

Per alcune persone ¢ molto difficile attenersi alla struttura ed esprimersi senza identificarsi. Cid puo
arrivare al punto che, a causa di una grande sofferenza, non sia nemmeno piu possibile comunicare
utilizzando gli inizi di frase contrassegnati in verde. In questi casi, in qualita di responsabile del
gruppo, puoi procedere come segue:

Spiega al partecipante che all’inizio ¢ possibile semplificare ulteriormente 1’esercizio, fornendo tre
frasi prestabilite e chiedendogli di ripetere solo quelle tre frasi esattamente cosi come sono, anche
se non rispecchiano la sua situazione interiore. Non appena ¢ il suo turno, il partecipante deve
ripetere le frasi una sola volta, dopodiché passa il turno al partecipante successivo. In questo modo
il partecipante viene alleggerito dal peso delle proprie emozioni, ¢ al centro dell’attenzione solo per
un brevissimo momento e pud inizialmente abituarsi alla nuova forma di comunicazione. Fagli
stampare queste frasi e, in caso di dubbio, lascia che le legga se non riesce a ripeterle a memoria.
Insisti in modo assoluto che queste frasi verngano riprodotte correttamente e senza errori.

* Sento una tensione nel mio corpo.
* Provo rabbia.

* Lamia testa pensa che CS sia molto interessante.

Se anche questo risulta troppo impegnativo, semplifica ulteriormente il processo chiedendo al
partecipante di ripetere solo la prima frase: esattamente come ¢ scritta, una sola volta quando ¢ il
suo turno, anche se cio non riflette la situazione interiore del partecipante. Come gia detto, lo
scopo ¢ quello di abituarsi inizialmente a questa nuova forma di comunicazione:

* Sento una tensione nel mio corpo.

Fai stampare questa frase e, in caso di dubbio, chiedi pure che te la leggano ad alta voce, se non
riescono a ripeterla a memoria. Insisti con fermezza e rigore affinché la frase venga ripetuta in
modo corretto e senza errori. Se anche questo non fosse possibile, ad esempio perché il partecipante
ripete la frase in modo errato in diverse sedute, non ¢ d’accordo e discute con te, ecc., allora
chiedigli di lasciare il gruppo e di rivolgersi a un aiuto professionale sotto forma di psicoterapia.



Ad esempio, potresti dire via e-mail o di persona: «Questo gruppo di auto-aiuto richiede come
requisito minimo che tu sia disposto a esprimerti con un minimo di sincerita e che tu sia pronto a
rispettare le regole del gruppo. Poiché e emerso che non lo fai nemmeno nella forma piu semplice,
vorrei che lasciassi il gruppo e cercassi un aiuto professionale. Potrai sempre riprovare in un
secondo momentoy.

Se pero questa frase funziona, dopo alcuni appuntamenti fagli ripetere tutte e tre le frasi prestabilite.
E in seguito aggiungi i suoi reali processi interiori e comunicali con la consueta sincerita.

Cosa NON rientra nella Comunicazione Sincera?

Desideri, bisogni e avversioni: sono un mix di pensieri e sentimenti repressi.

Ad esempio: «Sento il bisogno di un abbraccio» non ¢ realmente un’espressione emotiva. La
formulazione corretta sarebbe: «Provo solitudine. La mia testa pensa che un abbraccio mi aiuterebbe.
Anche «Non mi piace come mi guarda XY» non ¢ un’espressione emotiva. La formulazione corretta

sarebbe, ad esempio: «Provo rabbiay.

Impressioni sensoriali: non fanno parte dei tre livelli interiori, ma rappresentano il punto di contatto
con I’esterno. Ad esempio: «Vedo quei fiori rossi laggiu, sono belli». Questo non ¢ assolutamente
CS. Naturalmente ¢ possibile comunicare cio che le impressioni sensoriali suscitano nei tre livelli
interiori, ad esempio: «Provo gioia. La mia testa pensa che quei fiori rossi siano molto belli».

Impazienza, noia, resistenza: si tratta di stati transitori, che precedono di poco I’affiorare delle
emozioni. Quindi, invece di dire «Mi sento impaziente» o «Mi sento annoiato», ¢ meglio dire:
«Sento lo stress nel mio corpo» oppure «La mia mente pensa che ora dovrebbe succedere qualcosa»
o anche «La mia mente pensa che qui sia tutto completamente inutiley.

Descrizione delle circostanze esterne: tutto cio NON ¢ Comunicazione Sincera: «Mi sento

abbandonato.» «Non mi sento compreso.» «Non mi sento considerato.» «Mi sento strumentalizzato.» La
formulazione corretta sarebbe: «Provo tristezza.» «Provo rabbia.» oppure qualunque sia I’emozione che

associamo all’evento esterno o alla situazione. Si puod anche esprimere la componente mentale, ad

esempio: «La mia testa pensa che io sia stato abbandonato.» oppure «La mia testa pensa che io non

venga compreso.»

Attivita, fare, agire: tutto cid che riguarda le proprie attivita o quelle degli altri non ¢ una CS. In
linea di principio rientra nel punto precedente, “Descrizione delle circostanze esterne”. Ad esempio:
“Adesso mi siedo per bene” non ¢ CS. La formulazione corretta sarebbe: “La mia testa pensa che
ora mi sieda per bene”.

Proiettare lo stress fisico e l'idea di dover fare qualcosa sulla comunicazione sincera: cercare
disperatamente di esprimersi in modo davvero sincero, invece di farlo davvero. La CS sarebbe
quindi: «Sento lo stress nel mio corpo.» «La mia testa pensa che io debba fare tutto nel modo
giusto, altrimenti non potro partecipare.»

Incertezza, confusione, caos interiore e disordine: tutto questo esiste solo nella tua testa! Per questo, in
tali stati puoi sempre esprimerti, ad esempio, in questo modo: «La mia testa pensa che 10 sia confuso.
La mia testa pensa che i tanti pensieri provochino caos dentro di me. Provo odio.» E poi concentrati
su qualcosa nel tuo corpo, ad esempio: «Sento calore nei miei piedi.»

Confusione tra il vero silenzio mentale e l'idea che ci sia silenzio: quando la mente ¢ davvero
silenziosa, non possiamo dire nulla, restiamo in silenzio. Le affermazioni: «In questo momento non
sto pensando a nullay o «Nella mia testa c’¢ silenzio» non sono formalmente corrette e
costituiscono una contraddizione. Non si tratta di CS. Sarebbe corretto, ad esempio, dire: «La mia
testa pensa che non ci siano pensieri». ;-)



Fuga negli spazi energetici: invece di condividere pensieri, sentimenti € sensazioni corporee, puo
succedere quanto segue: «Percepisco rabbia nella tua aura». «Vedo che hai una vibrazione elevatay.
«Sento il mio prana.» Tutto questo non € CS! Non sto dicendo che non esista. Tuttavia, non ¢ utile e
impedisce la trasformazione. Inoltre, le frasi non sono formalmente corrette (inizio delle frasi). Ad
esempio, invece di dire «Sento il mio pranay», puoi dire: «Sento un formicolio alla schienay,
comunicandone cio¢ la corrispondenza fisica.

Nella CS ¢ assolutamente vietato dire qualcosa su un’altra persona o, addirittura, porle delle
domande! Nella CS condividiamo solo cio che abbiamo dentro. Non parliamo mai direttamente del
mondo esterno e non facciamo domande!

Esprimere fisicamente la paura che si avverte nel corpo e proiettarla sulla CS: ad esempio: «Voglio
prima sapere se qui sono abbastanza al sicuro prima di aprirmi sinceramente» non ¢ CS. La
formulazione corretta sarebbe: «La mia testa pensa che qui non sia abbastanza sicuro per me aprirmi
sinceramentey.

Ricordiamo che comunicare con sincerita non significa ignorare i propri limiti o superarli, ma
proprio comunicarli! Comunicare in questo modo non rappresenta (piu) un pericolo reale. 11
massimo che si possa fare, e che costituirebbe una Comunicazione Sincera e del tutto corretta,
sarebbe: «La mia testa pensa che non voglia dire nulla. La mia testa pensa che non voglia
ascoltare gli altri».

1l livello CS in breve:

L1: Una Comunicazione Sincera, come qui descritta, non contiene alcun riferimento
all’interlocutore. Quando comunichiamo a livello di pensieri, tralasciamo tutto cio che si
riferisce agli altri partecipanti presenti nella stanza. Quindi non diciamo: «La mia testa pensa
che Pietro oggi sembri allegro». Tralasciamo invece frasi del genere oppure le formuliamo in
modo piu generico, in modo che nessuno nella stanza si senta interpellato.

L2: Una Comunicazione Sincera come quella qui descritta puo includere un riferimento
all’interlocutore. Possiamo quindi dire: «La mia testa pensa che Pietro oggi sembri felice». L2 é
destinata esclusivamente a gruppi, coppie ecc. che hanno maturato una notevole esperienza
con L1 e che sono quindi in grado di sopportare la comunicazione di pensieri che li
riguardano direttamente! Tutti devono essere d’accordo. Se anche un solo partecipante ha dei
dubbi o non si sente a proprio agio, L2 non deve essere praticato.
https://www.traumaheilung.net/wp-content/uploads/Ehrliches-Mitteilen-Level-2.pdf

L3: https://www.traumaheilung.net/wp-content/uploads/Ehrliches-Mitteilen-Level-3.pdf
L4: https://www.traumaheilung.net/wp-content/uploads/Ehrliches-Mitteilen-Level-4.pdf


https://www.traumaheilung.net/wp-content/uploads/Ehrliches-Mitteilen-Level-4.pdf
https://www.traumaheilung.net/wp-content/uploads/Ehrliches-Mitteilen-Level-3.pdf

Che cos’¢ 1a CS Bypassing?

Se abuso del concetto o della strategia della Comunicazione Sincera per creare uno stato interiore o
esteriore che al momento non esiste, oppure per tenere lontano da me qualcosa che ¢ presente
dentro o fuori di me, allora non si tratta di CS, bensi di una strategia d’azione.

L'idea di una Comunicazione Sincera pud essere strumentalizzata per impedire un contatto
autentico! Tuttavia, cid avviene solo se ci si allontana dalla vera Comunicazione Sincera, ricorrendo
a qualunque forma di “azione”. Non appena “faccio” qualcosa, smetto di comunicare cio che provo
in quel momento. La comunicazione non ha nulla a che vedere con I’azione.

Tipo fusionale: il sentimento piu profondamente represso in questo caso ¢ la rabbia e 1’odio. Di
conseguenza, le persone inconsapevoli di questo tipo tendono ad abusare del concetto di CS per
stabilire uno pseudocontatto, in modo che questi sentimenti non affiorino. Si cerca, con 1’aiuto
dell’idea della CS, di realizzare una forma distorta di vicinanza e connessione, che assomiglia al
legame madre-figlio della prima infanzia, non a quello a livello adulto. Si tratta, ad esempio, di
richieste di contatto costante (superficiale), garanzie esterne, impegno, ecc. L’indipendenza e
I’ambiguita dell’altro vengono percepite come minacciose. Il tipo fusionale equipara
inconsciamente queste caratteristiche alla separazione. I/ tipo fusionale (inconscio) non riesce a
comprendere che la liberta e !'indipendenza di un partner non significano necessariamente che
questi si separera o che la separazione sia imminente! In questo modo proietta nel futuro
I’esperienza di separazione della prima infanzia, che ¢ effettivamente avvenuta, e cerca di impedirla
a tutti 1 costi (ad esempio, esigendo che la CS avvenga piu spesso e regolarmente). Non si rende
pero conto che in realta vorrebbe solo evitare 1 sentimenti non elaborati ad essa associati.

Il «Bypassing» della CS per il tipo fusionale cessa non appena smette di essere costantemente in
azione e lascia spazio all’altro o agli altri, aspettando. A un certo punto dovra condividere il suo
tabu, ovvero la paura della solitudine, dell’abbandono e i sentimenti di rabbia e odio ad essi
associati.

Tipo autonomo: il sentimento pit profondamente represso di questo tipo ¢ il dolore. Per impedire che
questo sentimento affiori, occorre impedire in linea di principio qualsiasi forma di scambio autentico
0, a maggior ragione, di relazione. I tipi autonomi di solito non sono interessati a una Comunicazione
Sincera; il piu delle volte vengono “trascinati” in questo da 1 loro partner. Questo tipo conosce poche
o nessuna possibilita di prendere le distanze durante un contatto o in una relazione per mantenere quel
senso di indipendenza di cui crede di aver bisogno per la propria stabilita interiore. // tipo autonomo
(inconsapevole) non riesce a comprendere che il fatto che qualcuno entri in contatto con lui a livello
emotivo non significa necessariamente che la sua apertura, i suoi sentimenti e i suoi bisogni vengano
sfruttati! La tendenza, quando decide di partecipare alla CS, ¢ quella di svalutare I’intera situazione,
reagire con rabbia, criticare, discutere o sottrarsi alla CS in modo diretto o indiretto, ad esempio
rimandando sempre gli appuntamenti o fornendo scuse sul perché proprio oggi non sia possibile
partecipare alla CS. Fa tutto questo solo per non mettere a rischio il suo senso di indipendenza e per
reprimere cosi sentimenti profondamente sepolti.

I1 Bypassing della CS per il tipo autonomo cessa non appena entra in contatto € occupa spazio. A un
certo punto dovra condividere il suo tabu, ovvero il desiderio di vicinanza e contatto e il profondo
dolore ad esso associato.

In genere, il tipo fusionale si riscontra piu spesso nelle donne, mentre negli uomini si riscontra
piuttosto in quello autonomo.
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La chiave per imparare la CS / Come comunicare
correttamente 1 propri pensieri

La soluzione a livello dei pensieri ¢ la chiave per mettere in pratica correttamente la
“Comunicazione Sincera”. Superiamo I’identificazione con il livello dei pensieri attraverso una
Comunicazione Sincera formalmente corretta dei pensieri stessi! All’inizio, creare distanza dai
propri pensieri con la CS puo sembrare una sorta di acrobazia mentale. Ma in breve tempo diventa
del tutto naturale e avviene in modo automatico, e I’effetto magico puo dispiegarsi :-)

La Comunicazione Sincera funziona con precisione matematica, se la applichi in modo
formalmente corretto. Nell'elenco seguente troverai esempi tipici di errori nella comunicazione dei
pensieri e come farlo nel modo giusto.

Al responsabili dei gruppi: dovete correggere i vostri partecipanti! Se non li correggete affinché
eseguano la CS in modo formalmente corretto, il vostro incontro sara inutile. La CS funziona solo
se applicato in modo assolutamente corretto. In caso di dubbio, sedetevi a tu per tu con i
partecipanti ed esercitatevi a comunicare 1 pensieri senza identificazione, finché non sara stato
compreso appieno e applicato correttamente dal partecipante.

1. Categoria di errore: inizio errato della frase

Sbagliato: Il mio pensiero pensa, ...
Corretto: La mia testa pensa, [che] ...

Sbagliato: La mia testa si chiede se ti piaccio.
Corretto: La mia testa pensa se ti piaccio.

2. Categoria di errore: metacontesto/narrazione sullo spazio dei pensieri, anziché pensieri
concreti

Sbagliato: C’¢ il pensiero di connessione.
Corretto: La mia testa pensa che ora io sia connesso.

Sbagliato: La mia testa pensa un sacco di cose confuse.
Corretto: La mia testa pensa che ci siano molte cose confuse nella mia mente.

Sbagliato: La mia testa riflette sul fare bene o male.
Corretto: La mia testa pensa che sia importante fare tutto nel modo piu corretto possibile.

Sbagliato: La mia testa ha voglia di scappare.
Corretto: La mia testa pensa che mi piacerebbe andarmene da qui.

Sbagliato: La mia testa non vuole piu pensare.
Corretto: La mia testa pensa che pensare cosi tanto sia troppo per me.



Sbagliato: C'¢ silenzio nella mia testa.
Corretto: La mia testa pensa che nella mia testa ci sia silenzio.

Sbagliato: La mia testa ¢ vuota.
Corretto: La mia testa pensa che in questo momento la testa sia vuota.

3. Categoria di errore: confusione tra livelli

Sbagliato: Sento confusione nella mia testa.
Corretto: La mia testa pensa che io sia confuso.

Sbagliato: La mia testa si sente attratta da te.
Corretto: La mia testa pensa che io mi sento attratto da te.

4. Categoria di errore: frasi troppo lunghe, dal corretto inizio della frase alla narrazione

Sbagliato (troppo lungo): La mia testa ripensa alla situazione di oggi a mezzogiorno, quando la
cassiera mi ha chiesto in modo cosi scortese se fosse tutto.
Corretto: La mia testa pensa, che oggi a mezzogiorno la cassiera ¢ stata molto scortese.

Sbagliato (troppo lungo): La mia testa pensa che questo mi ricorda una situazione con mio padre,
quando cercava di convincermi a partecipare alla festa dello sport.
Corretto: La mia testa pensa che mio padre mi trattava sempre in modo molto esigente.

Sbagliato (troppo lungo): La mia testa pensa che la CS di persona sia molto piu belao che su Zoom.
I miei occhi non sanno proprio dove posare lo sguardo..
Corretto: La mia testa pensa che la CS di persona sia molto piu bello. La mia testa pensa che io
non sappia dove posare lo sguardo.

5. Categoria di errore: esprimere emozioni intense a livello mentale

Sbagliato: [comunicazione dei pensieri formalmente corretta e sincera, ma chiaramente accompagnata
da emozioni intense, in particolare rabbia o tristezza e/o rimproveri, attacchi, insulti ecc. ]

Corretto: [Esprimere innanzitutto il livello emotivo, ad esempio «Provo rabbia», «Provo odio»,
«Provo tristezza», «Provo gelosia». Solo successivamente esprimere il livello dei
pensieri.]



Consigli generali:

e Parlare con frasi brevi

*  Ogni volta che ¢ possibile, formare frasi con “che’:
“Lamia testa pensa che...”, invece di dire semplicemente “La mia testa pensa...”

* Parlare lentamente
* Fare una breve pausa dopo ogni frase

* Guardare gli altri mentre si esprimono i propri pensieri (non distanziarsi mentalmente dagli
altri)

skeskesk

Alla fine del nostro percorso, tutti noi torniamo alla rabbia e all’odio, al dolore e alla solitudine e,
infine, all’amore. Non appena questi livelli tornano a essere condivisi tra noi esseri umani, si aprono
dimensioni spirituali che vanno oltre cid che pud essere comunicato con il linguaggio. Da quel
momento in poi non abbiamo piu bisogno del linguaggio, viviamo nel libero flusso di energia e
amore, che ¢ cio che in realta siamo. Amore, coscienza, infinito...
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