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• A capire PERCHE’ fai QUELLO che fai. 

• Come essere consapevole della tua Motivazione.

• Come fare un cambiamento verso ciò che è meglio per te e per i tuoi figli.

Cosa imparerai



Esercizio di consapevolezza per genitori Sano Senso di Sé

CHE COSA sto facendo?

 
PERCHé lo faccio?

 
QUALI sono le reali conseguenze 
di un mio insuccesso?
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Quando dovrei fare questo esercizio?

• Quando ti senti indeciso nel prendere una decisione. 

• Quando essere un genitore (o un figlio) ti porta alla disperazione.

• Quando vorresti semplicemente sapere come essere un genitore migliore.

Prenditi qualche minuto per rimanere con te stesso e sperimentare 
consapevolmente il tuo Sé attraverso il corpo fisico e quello emotivo.

Sentire veramente il tuo Sé fa la differenza quando si tratta dell’arte di 
prendere decisioni. Il punto è coltivare le abilità e le tecniche necessarie per 
attingere alla tua verità.

Tu SEI un individuo creativo e unico.

Non devi dimostrare a nessuno di essere te stesso!

Le tue decisioni possono essere basate su ciò che vuoi per la tua vita.

Sei tu il creatore della tua realtà.

Solo quando conosci la tua verità a un livello più profondo puoi aiutare i tuoi 
figli a sviluppare una sana autostima e fiducia in se stesso.
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Sei d’accordo con 
l’affermazione “la mia vita 
e il mio corpo sono miei?” 
Sembra abbastanza semplice, vero? Ma 
pensate che sia effettivamente vero per la 
maggior parte delle persone? È vero per te? 
Come ti fa sentire ascoltare queste parole 
dette da te stesso, ? 

Se questa affermazione fosse vera, perché 
allora, alcune volte, ci comportiamo come se 
fossimo posseduti da poteri che sfuggono al 
nostro controllo? Per esempio, ci arrabbiamo 
quando non vorremo farlo, oppure ci 
comportiamo da deboli quando dovremmo 
essere forti e farci valere.

Da bambini abbiamo bisogno di una guida 
e dobbiamo obbedire ai nostri genitori. Ma 
la domanda è: dovremmo obbedire ai nostri 
genitori anche quando non sono ragionevoli? 
O dovremmo tenergli testa? E a che età noi, 
come bambini, siamo in grado di iniziare a 
determinare cosa è irragionevole? 

Mentre contempliamo queste domande, 
sembra giustificabile per noi, come bambini, 
aspettarci che chi si prende cura di noi abbia 
sempre un comportamento corretto. E 
quando i genitori hanno un Sano Senso di Sé, 
è probabile che lo trasmettano ai loro figli.

Quindi, se abbiamo un Senso di Sé Assente, 
diventiamo dipendenti dal risultato dei nostri 
successi e da ciò che gli altri pensano di noi. 
Ci fa “Sentire bene con noi stessi”. Questa 
sensazione è la più vicina alla sensazione di 
“essere a posto”. Diventa un bisogno quasi 
fisico di “guadagnare” quel messaggio più e 

più volte, specialmente da persone specifiche 
nella nostra vita e, per estensione, dagli 
altri. Non ci vediamo come persone “reali” 
se non nei momenti fugaci in cui abbiamo 
eseguito un compito alla perfezione o ci siamo 
comportati come il figlio o la figlia perfetta.

Poi cresciamo e probabilmente diventiamo 
genitori o educatori. Facciamo del nostro 
meglio per essere ragionevoli, proprio 
come lo erano la maggior parte dei nostri 
genitori. Ma a causa della nostra dipendenza 
dal risultato dei nostri sforzi (o del nostro 
comportamento), spesso perdiamo (di nuovo!) 
l’opportunità di “vedere” veramente nostro 
figlio. Ci manca di conoscere veramente 
nostro figlio e di relazionarci con lui come 
un altro essere umano. Siamo infatti ancora 
bisognosi... e impegnati a cercare di riempire 
quel buco dentro di noi dove dovrebbe esserci 
il nostro Senso di Sé. Lo facciamo vivendo 
secondo regole e condizioni stabilite dai 
nostri genitori o da noi stessi, per compiacerli 
e ottenere l’approvazione che desideriamo. 

https://sanosensodise.it/il-metodo-del-senso-di-se-2/glossario/sano-senso-di-se/
https://sanosensodise.it/il-metodo-del-senso-di-se-2/glossario/senso-di-se-assente/
https://sanosensodise.it/il-metodo-del-senso-di-se-2/glossario/sentirsi-bene-con-se/
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C’è chiaramente qualcos’altro che può tenere 
occupata la mente di un genitore o addirittura 
spingerlo a voler essere il miglior genitore, 
qualcosa di diverso dal benessere dei figli. 
Perché i genitori, a volte, trascurano ciò che 
sta realmente accadendo ai loro figli? Come 
mai troppo pochi genitori si chiedono davvero 
come appaiono agli occhi dei loro figli e quali 
messaggi i loro figli stanno effettivamente 
raccogliendo?

Non è per mancanza di volontà che ripetiamo 
la storia di non essere veramente lì per i nostri 
figli. È pura sopravvivenza (percepita), una 
questione di vita o di morte, le molteplici cose 
che ci tengono super impegnati non ci danno il 
tempo di qualità da poter dedicare loro.

veramente in contatto con i bisogni e i 
desideri dei nostri figli e ad occuparci di loro. 
Nonostante le migliori intenzioni di fare le 
cose diversamente, siamo destinati a ripetere 
questo ciclo devastante di comportamento 
narcisistico da una generazione all’altra.

Il mondo non diventerebbe un posto migliore 
se potessimo liberarci dal bisogno compulsivo 
di ottenere riconoscimento attraverso le 
nostre azioni o comportamenti? Non è ora di 
fermare questo dramma senza speranza nelle 
nostre vite che è causato da una mancanza 
di contatto con noi stessi e che si traduce 
nell’incapacità di essere veramente lì per i 
nostri figli?
Quando un genitore ha un Obiettivo 
Segreto, non è presente alle proprie azioni 
e comportamenti. Quando insegniamo agli 
altri con un’intenzione diversa da quella 
di trasferire conoscenze e informazioni, 
è probabile che non siamo presenti nel 
processo.

Se, da bambini, siamo esposti a questo tipo 
di comportamento dei genitori, saremo 
influenzati nello sviluppo del nostro Senso di 
Sé. Un Senso di Sé Assente ci spinge a dare 
la priorità all’ottenimento dell’approvazione 
di chi ci accudisce rispetto all’essere 

se non abbiamo 
un Senso di 

Sé, diventiamo 
dipendenti dal 

risultato dei nostri 
successi e da ciò che 
gli altri pensano di 

noi. 

“

”

https://sanosensodise.it/il-metodo-del-senso-di-se-2/glossario/obiettivo-segreto/
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Potremmo tendere ad esercitare un controllo 
costante sul comportamento dei nostri figli, 
ma è davvero per il loro bene che lo facciamo 
oppure è qualcos’altro che ci guida? Questo 
non significa che siamo cattivi genitori, solo 
che a volte non sappiamo perché facciamo 
quello che facciamo. Ciò che potrebbe 
essere ancora peggio – e più significativo per i 
nostri scopi qui – è che potremmo non riuscire 
più a smettere di fare una determinata azione 
anche quando non vorremo farla.

Tuttavia, il risultato potrebbe essere 
anche l’opposto. Può succedere che, come 
genitori, ci comportiamo come se i nostri 
figli avessero il controllo su di noi, poiché 
acconsentiamo sempre alle loro richieste 
quando sono arrabbiati, fanno i capricci o 

“
”

Non è ora di fermare questo dramma senza speranza 
nelle nostre vite che è causato da una mancanza di 

contatto con noi stessi e che si traduce nell’incapacità 
di essere veramente lì per i nostri figli?

si comportano da ribelli. Scegliamo di non 
vedere veramente quello che stanno facendo; 
copriamo o neghiamo il loro comportamento, 
nascondendoci dietro il nostro pensiero 
e le nostre Motivazioni di cui non siamo 
nemmeno consapevoli.

Possiamo essere preoccupati di vivere 
all’altezza di certe condizioni che non sono 
nemmeno rilevanti nel presente, ma derivano 
dal nostro passato. Il bisogno di “sentirci bene 
con noi stessi” esige che riusciamo a essere 
all’altezza di quelle condizioni e prevale sul 
prendersi il tempo di essere attivamente 
presenti per i nostri figli, dando loro dei  
messaggi importanti che faranno una grande 
differenza (positiva) nella nostra vita e in 
quella dei nostri figli.

https://sanosensodise.it/il-metodo-del-senso-di-se-2/glossario/motivazione/
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LE TRE DOMANDE
Applicale ai problemi che vorresti affrontare. 

1. CHE COSA sto facendo?
	 Compila qui il problema. Ad esempio: sono logorato dal tentativo di evitare di essere arrabbiato.

2. PERCHé lo faccio?
	 Inserisci la prima motivazione che ti viene in mente. Ad esempio: Penso che sia meglio per mio figlio.
	 Nota che potresti nasconderti dietro questa ovvia motivazione.

3. QUALI sono le reali conseguenze di un mio insuccesso?
	 Indaga ulteriormente e sii totalmente onesto con te stesso per rivelare il tuo Ordine del giorno nascosto 
	 dando la risposta più sincera possibile. Ad esempio: Il mio educatore mi rifiuterebbe se non riuscissi a 
	 soddisfare le condizioni che mi ha imposto per potermi sentire accettato.  
	 Nota: Sostituisci “educatore” con chiunque sia la persona la cui approvazione/validazione è di 
	 fondamentale importanza nella tua vita.
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Il PERCHE’ qui è: Il mio genitore mi disprezza quando sono arrabbiato – non sento quella sensazione di approvazione di 
cui ho bisogno per piacergli.

Il COSA, “evitare di arrabbiarsi”, si traduce in: Lascio che mio figlio mi calpesti per evitare che mi faccia arrabbiare. 

Quali sono i risultati di questo comportamento?  
 
Risultato 1:  Questo porta in ultima analisi a un disimpegno come genitore.

Risultato 2: Ora incolpo anche il bambino (per avermi calpestato) così il bambino porta inconsapevolmente il mio 
fardello.

Risultato 3: Il bambino non ha avuto un genitore “presente” – e non ha avuto le basi
per sviluppare un Senso di Sé, è stato invece tenuto occupato a comprendere come farsi accettare dal genitore 
per potersi “Sentire bene con se stesso” e ottenere quell’approvazione che stava cercando, proprio come fa il suo 
genitore.

Risultato 4: Diminuzione della qualità nella relazione 
genitore/figlio. 

Se solo potessimo davvero garantire che i nostri figli 
ricevano l’input giusto al momento giusto, in modo che 
possano effettivamente costruire un Sano Senso di Sé. 
Questo non renderebbe il mondo un posto migliore?

Possiamo realizzare questo risolvendo i nostri 
problemi con il nostro Senso del Sé.

Per gli altri termini utilizzati nel Metodo, oltre a quelli  
in grassetto, verde vedi il Glossario:  

https://sanosensodise.it/glossario

Per saperne di più sul Metodo del Senso di Sé visita la 
nostra pagina web:  

https://sanosensodise.it

Quando i genitori non hanno un Sano Senso di Sé, dipendono 
dall’approvazione di persone che sono state  significative nella loro 
vita. Decidere, in questo caso, di non arrabbiarsi non ha niente a che 
fare con ciò che è meglio per il bambino.

https://italian.realbasicsbuilder.com/glossario/%20
https://sanosensodise.it/

