
Porta 1 – Identità
Chi sono davvero?

Prima di ogni risposta, c'è uno specchio. E prima dello specchio, c'è il coraggio di 
guardare davvero.



LA SOGLIA DELL'ORIGINE

Cos'è la Porta 1
La Porta 1 è la soglia dove tutto comincia: la tua storia, i ruoli che hai costruito nel tempo, 
le maschere che hai imparato a indossare per essere accettato, amato, al sicuro. Qui 
incontri le immagini di te che hai mostrato al mondo — e quelle che hai tenuto nell'ombra.

Cosa porti con te

La tua storia personale

I ruoli interiorizzati

Le maschere costruite per 
sopravvivere

Le immagini di sé imparate

La trasformazione

Attraversare questa porta significa 
compiere un passaggio fondamentale:

Dal "chi devo essere"
al "chi sono".

Non è un cambiamento. È un ritorno.



PERCHÉ CONTA

Il peso di un'identità costruita
Molte persone vivono per anni — a volte per decenni — dentro un'identità che non hanno scelto davvero. L'hanno costruita pezzo per pezzo per essere 
accettate, per non deludere, per non far paura. La Porta 1 tocca le radici più profonde di questa costruzione.

Maschera
Il volto che mostriamo per essere accolti

Ruolo
L'identità funzionale che abitiamo quotidianamente

Bisogno di riconoscimento
La fame di essere visti per ciò che siamo

Paura del rifiuto
Il motore silenzioso dell'adattamento continuo



RICONOSCERSI

Cosa può trovare chi entra qui
Questa porta non porta alla perfezione. Porta alla verità. Ed è per questo che può fare 
paura — e al tempo stesso liberare.

La propria storia
Le radici, le ferite, i condizionamenti ricevuti sin dall'infanzia

I ruoli interiorizzati
Il bravo figlio, la persona forte, quella che non delude mai

Il conflitto interiore
La distanza tra chi sento di essere e chi mostro di essere

La distanza dalla verità
Lo scarto tra immagine costruita e identità autentica

Sì, qui ci sono anche io.



PRIMO LIVELLO

Riconoscersi — i segnali nella vita quotidiana
Il primo livello non richiede grandi rivoluzioni interiori. Richiede attenzione. Inizia quando noti qualcosa di sottile: un disagio inspiegabile, una risposta 
automatica, una sensazione di vuoto dopo aver soddisfatto tutti tranne te stesso.

Ti senti svuotato dopo 
aver accontentato tutti
Hai detto sì quando volevi dire no. 
Hai sorriso quando eri stanco. E alla 
fine della giornata non sai bene 
dove sei tu in tutto questo.

Non riesci a dire 
chiaramente cosa vuoi
Quando qualcuno ti chiede "cosa 
desideri tu?", senti un piccolo vuoto. 
Sei così abituato a rispondere ai 
bisogni altrui da aver perso il filo del 
tuo.

Cambi registro a 
seconda di chi hai 
davanti
Con la famiglia sei uno, con gli 
amici un altro, al lavoro un terzo. E a 
un certo punto ti chiedi: quale sono 
io quello vero?



SECONDO LIVELLO

Sciogliere l'identità adattata
Molte identità non nascono da una scelta consapevole. Nascono da una necessità: adattarsi per sopravvivere, per essere amati, per non essere rifiutati. 
Questa non è una colpa — è una risposta intelligente a un contesto non sicuro. Ma da adulti, quell'adattamento può diventare una prigione.

Ruolo

Maschera

Adattamento

Distanza da sé

Riconoscere questo schema non è una condanna. È il primo atto di libertà: vedere il meccanismo per poter scegliere diversamente.



TERZO LIVELLO

Dalla maschera alla presenza
Al terzo livello non si lavora più solo sui comportamenti. Si scende nella struttura più profonda del sé. Qui abita il falso sé — quella costruzione elaborata che 
abbiamo eretto per essere all'altezza delle aspettative altrui. E proprio qui, nel punto più intimo, si apre la possibilità di qualcosa di nuovo.

1
Sé Autentico
La presenza viva, integra, libera dal bisogno di approvazione

2
Sé Sentito
La dimensione emotiva e corporea che inizia a parlare

3
Sé Adattato
L'identità costruita per essere accettati e al sicuro

4
Falso Sé
La maschera più profonda, spesso invisibile a noi stessi

Attraversare questo livello significa una morte simbolica dell'immagine costruita — e la nascita di una presenza più vera, più radicata, più libera.



STORIE REALI

Volti che riconoscerai
Non sono casi clinici. Sono persone reali. Forse sei tu. Forse è qualcuno che conosci. Forse è chi eri qualche anno fa.

Marco, 41 anni
Sembra solido, sicuro, capace. Ma di notte non sa più chi è quando 
smette di essere "quello forte". Ha dimenticato cosa lo emoziona 
davvero.

Laura, 35 anni
Si sente valida solo quando serve agli altri. Se non è utile, non sa stare. 
Aiutare è diventato il suo modo di esistere — e di sparire.

Giulia, 28 anni
Non riesce a distinguere il suo desiderio autentico dal ruolo che 
interpreta. Ogni scelta che fa sembra rispondere a qualcun altro, non a 
sé stessa.

Andrea, 50 anni
Ha vissuto per soddisfare le aspettative della famiglia, del lavoro, della 
società. Un giorno si è fermato e ha pensato: "E io? Dov'ero io in tutto 
questo?"



STRUMENTI DI CRESCITA

Cosa si esplora in questa porta
La Porta 1 non è solo riflessione. È pratica viva, incarnata, trasformativa. Ogni esercizio è una soglia in miniatura: un invito a fermarsi, a guardare, a tornare a 
sé.

Auto-osservazione
Esercizi per notare i pattern automatici, i ruoli ricorrenti, le reazioni non scelte

Scrittura identitaria
Pratiche di scrittura per riportare alla luce la propria storia autentica

Meditazioni sullo specchio
Pratiche guidate per incontrare il proprio sé senza giudizio

Lavoro sui confini
Esercizi per riconoscere dove finisco io e dove inizia il bisogno altrui

Voce e verità personale
Pratiche sul nome, sulla voce, sul diritto di esistere per come si è

Lavoro sulle maschere
Riconoscere, nominare e sciogliere le identità adattate nel tempo



DOMANDE INTERIORI

Domande che aprono la soglia
Non cercare risposte immediate. Lascia che queste domande risuonino. Una domanda vera non si risponde — si abita.

Chi sono quando smetto di cercare di corrispondere?

Quale storia racconto di me che non mi rappresenta più?

Dove mi adatto per paura di non essere accolto?

Quale parte di me non ha ancora trovato voce?

Se nessuno mi stesse guardando, chi sarei?



LA TRASFORMAZIONE

Cosa può nascere attraversando questa porta
Non si tratta di diventare qualcuno di nuovo. Si tratta di smettere di fuggire da chi si è. Il passaggio attraverso la Porta 1 non è una conquista — è un ritorno. 
Un ritorno a qualcosa che era lì da sempre, in attesa.

Chi sonoChi sentoChi sembroChi devo 
essere

Da ruolo a presenza
Smettere di recitare. Iniziare ad abitare sé 
stessi.

Da maschera a verità
Mostrare il volto reale senza vergogna né 
paura.

Da adattamento ad autenticità
Scegliere chi essere, non solo rispondere a 
chi si deve essere.



La Porta 1 non ti chiede di 
diventare qualcuno

Questa porta non ti chiede di diventare qualcuno.
Ti chiede di smettere di perderti in ciò che non sei.

Ogni volta che ti sei adattato per essere accettato, hai lasciato un pezzo di te fuori dalla 
porta. Attraversarla significa tornare a raccoglierli, uno per uno, con gentilezza e coraggio.

La Porta 1 è aperta. Sei pronto a guardarti?


