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1) Il desiderio come chiave della Kabbalah

Ogni percorso autentico inizia con una domanda che abita il cuore prima ancora di
trovare parole.

La Kabbalah —tradizione sapienziale e insieme mappa simbolica dellanima—
nasce proprio li, dove il bisogno di capire incontra l'urgenza di trasformarsi. Il suo
stesso nome, Qabbalah, significa “ricezione”. Non & un caso: la conoscenza, qui,
non & mai proprieta privata né semplice archivio di concetti. E un dono, un flusso che
si offre, e che chiede a chi lo avvicina la disponibilita a farsi spazio dentro.

Ricevere, perd, non & un gesto passivo. E un’arte. E la capacita di predisporre la
mente e il cuore come un terreno pronto ad accogliere la pioggia: né troppo arido, né
saturo al punto da non assorbire piu nulla. Significa aprire le porte interiori senza
pretesa di possesso, come quando si ascolta davvero qualcuno: non per replicare,
ma per lasciare che la sua voce risuoni in profondita.

Al centro di questa arte sta il desiderio. Per la Kabbalah, il desiderio non & un vizio
dellego, né un impulso capriccioso da domare: € la struttura originaria dell’essere
umano. “L’anima € un vaso che desidera ricevere luce”, affermano i maestri. Senza
desiderio, non ci sarebbe movimento verso il bene, né ricerca di conoscenza, né
spinta a creare. E il desiderio a farci alzare gli occhi, a tessere relazioni, a sollevare
domande sul senso.

Ma non tutti i desideri parlano la stessa lingua. La tradizione distingue tra:
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e Desiderio egoico, che trattiene per sé, che accumula senza
misura, che teme di mancare e cosi si consuma nel possesso.
E un desiderio “a tenuta stagna”: la luce che riceve non pud
circolare e si spegne.

e Desiderio trasformativo, che aspira a ricevere per condividere,
a diventare canale. E il desiderio del sole, che riceve calore e
lo irradia; dell’artista che trasforma [lispirazione in opera;
dellinnamorato che trova gioia nel far fiorire I'altro.

Il compito del praticante & allora imparare a purificare il desiderio, a decantarne
I'intenzione, cosi che diventi strumento di crescita. In questa prospettiva, perfino |l
linguaggio con cui formuliamo i nostri intenti conta: non & neutro. Scrivere “vorrei
liberarmi dai miei blocchi” fissa lo sguardo sull’ostacolo; dire “desidero camminare
nella mia luce” orienta gia verso la soluzione. La parola plasma la forma del vaso
interiore.

L’amore, in ebraico, si dice ahava (nanx). Gia nel suono c’€ una vibrazione che
unisce respiro e battito: ha—ha—va. Questa parola racchiude il senso profondo del
desiderio trasformato. Ahava & piu che emozione: & forza coesiva dell’'universo,
principio grazie al quale l'infinito trova via verso il finito. Nella simbologia cabalistica,
'amore € cid che scorre dall’Ein Soph —la Luce senza limiti— attraverso le dieci
Sefirot, i canali dell’Albero della Vita, fino a raggiungere la materia, i gesti, le
relazioni.

Accostarsi alla Kabbalah significa allora accettare una sfida radicale: passare
dall'idea di desiderio come mancanza all’esperienza del desiderio come porta verso
la pienezza. Vuol dire lasciare che il nostro anelito piu profondo —verso la bellezza,
la conoscenza, la pace, I'amore stesso— diventi motore di un cammino.

Un antico detto ebraico afferma: «Non & bene che 'uomo sia solo». Non si parla
soltanto di solitudine affettiva: si parla del rischio di restare chiusi nel recinto del
proprio io. Il desiderio apre brecce, crea legami, invita all'incontro con cid che
eccede il nostro piccolo mondo.

Ecco perché, allinizio di ogni studio, i maestri invitano gli allievi a nominare il
desiderio che li conduce li. Non per curiosita, ma perché l'intento dichiarato diventa
orientamento sottile: come una stella polare interiore. Anche questa lezione nasce
da un invito: scrivere il proprio desiderio in positivo, con chiarezza e gratitudine.



Forse qualcuno avra scritto: “Desidero riconciliarmi con il mio passato”, o “Desidero
scoprire la mia vocazione”, o ancora “Desidero imparare a ricevere amore senza
paura”’. Qualunque esso sia, quando lo si affida con sincerita, gia comincia a
trasformarci.

Cosi il desiderio diventa primo movimento dell’amore: una corrente che dal cuore
umano tende verso la Luce, e che la Luce, misteriosamente, tende a incontrare. E in
questo spazio che inizia il viaggio della Kabbalah.

2) Le fondamenta dell’Amore e il vaso dell’anima

Se 'amore € un flusso, di che cosa ha bisogno per scorrere senza disperdersi
né travolgere?

Ha bisogno di un letto, di argini, di una forma che lo orienti. La Kabbalah chiama
questo principio Yesod (T0'), “fondamento” & il punto in cui la linfa che proviene
dalle altre Sefirot si raccoglie, si armonizza, e pud essere trasmessa verso il mondo.
E come il letto di un fiume: invisibile finché tutto scorre, ma indispensabile quando il
terreno cede o I'acqua cerca vie improprie.

Yesod rappresenta il piano nascosto dell’amore, quello che spesso diamo per
scontato: la struttura che permette al sentimento di diventare relazione, al desiderio
di farsi promessa, all'ispirazione di incarnarsi in gesti. E il fondamento su cui si
costruisce la nostra capacita di contenere e di trasmettere la vita: un luogo
silenzioso, ma vitale, che sostiene il peso delle acque emotive.

Qui entra in gioco I'immagine del vaso dell’anima.

Ogni essere umano, dice la tradizione, € come un vaso di cristallo: unico, fragile, e
al tempo stesso capace di rifrangere la luce in mille sfumature. Il vaso non serve
solo a custodire, ma a dare direzione: raccoglie la luce, la ordina, la restituisce al
mondo sotto forma di parola, gesto, cura, creazione.

Perché il vaso possa adempiere al suo compito, perd, deve avere alcune qualita:

e Solidita: senza fondamenta, la pressione dei sentimenti o delle prove rischia
di incrinarlo.

e Elasticita: un contenitore troppo rigido si spezza, troppo piccolo non pud
accogliere. E necessario imparare a dilatare progressivamente la nostra
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capacita di ricevere, a modulare l'intensita con cui lasciamo entrare la luce.

e Trasparenza: il vaso non € una cassaforte opaca; € un cristallo che lascia
filtrare, che non trattiene tutto per sé, che rimanda verso I'esterno la bellezza
ricevuta.

La Kabbalah invita allora a un doppio sguardo.

Da un lato, chiede una vera e propria alfabetizzazione del mistero: 'amore non &
un’emozione volatile, ma un linguaggio simbolico che va imparato, come si impara
una lingua straniera o come si decifra un codice. E la dimensione “blu” della
conoscenza, che non & mai fredda: €& intimita, profondita, capacita di penetrare i
significati nascosti dei gesti e delle parole.

Dallaltro lato, ci ricorda che la conoscenza non puo restare pura teoria. Deve farsi
Da’at (nyT): sapere incarnato, comprensione che nasce dall’esperienza. Da’at é
viola, il colore delle soglie: non appartiene al regno delle formule, ma a quello dei
passaggi interiori. E il sapere che si imprime nel corpo quando un’idea diventa
carne, quando una verita prende forma in un abbraccio, in una scelta etica, in un “si”
detto a sé stessi o0 a qualcun altro.

Persino il termine “colore”, in ebraico sava (vax), diventa occasione di meditazione.
Le sue tre lettere —Tzade, bet, ‘ayin— sono tre stazioni interiori:

e Tzade (rossa): ¢ il bivio, il momento in cui la vita ci chiede di
scegliere, di assumere responsabilita.

e Bet (verde): € la casa, il rientrare in noi stessi per fare spazio,
per abitare cid che abbiamo scelto.

e ‘Ayin (blu elettrico): € l'occhio, la visione che scorge |l
segreto oltre la superficie, la capacita di percepire il senso
nascosto nelle pieghe dell’esistenza.

Questa piccola triade puo diventare un compagno silenzioso nei momenti complessi:
scegliere, rientrare, vedere. Tre movimenti che aprono la strada al’amore come
consapevolezza.



E il vaso? E delicato. Se ci versi troppa acqua di colpo, si incrina. Se & troppo
stretto, non riesce a ricevere cio che pure invoca. Cosi € il cuore umano: pronto, ma
vulnerabile. Per questo la Kabbalah suggerisce un cammino graduale. Non si tratta
di forzare le aperture, ma di ampliare lentamente la capacita di contenere luce senza
spezzarsi sotto il suo peso.

Accogliere I'amore, infatti, non significa aspirare a una perfezione irraggiungibile.
Significa prepararsi, allargare il respiro, dire “si” con il corpo, con la mente, con le
emozioni e con lo spirito. Significa riconoscere che la grazia non entra dove tutto &
gia pieno o indurito, ma dove c’€ uno spazio pronto, un fondamento solido e al
tempo stesso vivo.

Yesod, in questo senso, non € solo una nozione mistica: € un invito a lavorare sulle
radici interiori.
Costruire fondamenta per 'amore significa imparare a:

e dare ordine al caos emotivo, senza reprimerlo;
e distinguere tra cid che pud essere accolto ora e cio che richiede tempo;
e custodire la luce ricevuta, proteggendola dall'impazienza o dall’avidita;

e lasciare che la conoscenza attraversi la vita quotidiana, trasformandola.

L’amore non ci chiede di essere perfetti; ci chiede disponibilita e responsabilita. Ci
chiede di essere custodi del vaso che siamo, di prenderci cura delle sue crepe, di
onorare il mistero che scorre attraverso di esso. Solo cosi il flusso non diventa
travolgente o sterile, ma prende forma, nutrendo noi e cio che ci circonda.



3) Riparare il vaso: il dono e la luce nascosta (Tikun)

C’e un pensiero che, prima o poi, attraversa chi si avvicina a questi insegnamenti:
“E se non riuscissi mai a ricostruire il mio vaso?”

La Kabbalah, con la sua dolce ironia, ci invita a respirare. Non siamo chiamati a
completare un mosaico impeccabile, come se la vita fosse un compito da
consegnare senza errori. Siamo chiamati a camminare, a diventare apprendisti di
un’arte antica: I'arte del restauro dell’anima.

Questa arte ha un nome: Tikun (jIi7'n), la riparazione.

Riparare, in questa prospettiva, non significa cancellare le fratture o far finta che non
siano mai esistite. Significa trasformare la crepa in un passaggio: un varco
attraverso cui la luce puo filtrare, rivelando tonalita nuove del nostro essere. Le
ferite, se attraversate con coscienza, smettono di essere solo cicatrici: diventano
finestre attraverso cui lo Spirito trova un varco per respirare dentro di noi.

Il Tikun non & un progetto che si possa pianificare nei minimi dettagli. E piu simile a
un’opera di artigianato sacro che si compone passo dopo passo, con pazienza e
ascolto. A volte basta aggiustare un frammento minuscolo per sentire che qualcosa
dentro riprende a vibrare. Altre volte ci viene chiesto di stare davanti al nostro vaso
in frantumi senza sapere ancora come rimetterlo insieme, lasciando che la sapienza
del tempo faccia la sua parte.

Il dono come via di riparazione

In questo cammino entra in scena un’altra parola luminosa: dono.

Non il desiderio “di avere”, che rischia di restare confinato all’ego, ma il dono da
ricevere: un movimento che nasce dall’aprirsi a cio che I'Infinito vuole consegnarci in
quell’istante.

La domanda allora cambia tono: non piu “dammi cid che voglio”, ma “mostrami il
dono per cui sono pronto, la luce che posso oggi contenere”.

Pub sembrare un dettaglio, ma & un vero spostamento di paradigma: dall’ansia del
controllo alla fiducia nella rivelazione.

Talvolta il dono che riceviamo & semplice eppure potentissimo:



e il coraggio di chiedere aiuto, lasciando cadere |la maschera
dell’autosufficienza;

e l|a capacita di perdonare, anche quando la mente dice che non sarebbe
giusto;

e un “no” salvifico, che protegge i nostri confini e ci restituisce dignita;

e O ancora la liberta di dire un “si” a cid che ci nutre davvero, anche se
comporta uscire dai vecchi ruoli.

Ogni volta che compiamo un piccolo atto di gentilezza, ogni volta che scegliamo di
ricucire un rapporto o di lenire un’incomprensione, stiamo riportando integrita alla
luce che abita in noi. E come se, unendo due lembi separati di una relazione,
saldassimo anche due lembi della nostra anima.

Il vaso come Graal

Il vaso — kli ("72) — € molto piu di un semplice contenitore.

E calice e Graal, grembo e coppa. E il luogo in cui I'energia della vita si raccoglie
per poter essere donata di nuovo. Ogni essere umano porta in sé questo vaso
invisibile: & lo spazio che ci permette di accogliere ispirazioni, intuizioni, affetti, e poi
restituirli al mondo trasformati in gesti concreti.

Ogni volta che creiamo qualcosa di bello — un figlio, un progetto, una tela dipinta, un
testo scritto con cura, un abbraccio dato senza riserve — il nostro vaso partecipa al
mistero della creazione. Persino una parola pronunciata al momento giusto puo
diventare un frammento di luce che guarisce.

La trasmissione silenziosa

La tradizione cabalistica sottolinea che la vera sapienza passa spesso attraverso |l
“contagio di presenza”. Non sempre attraverso un libro o una lezione, ma tramite
uno sguardo che ci fa sentire visti, un tocco che conferma che esistiamo, una frase
sussurrata quando I'anima era pronta ad ascoltare.

In quei momenti, Da’at —la conoscenza vissuta— cessa di essere un concetto e
diventa esperienza incarnata. |l maestro non consegna solo nozioni: apre un varco,
offre un contenitore in cui possiamo riconoscere e integrare la nostra stessa luce.



La riparazione, cosi, non resta un’astrazione spirituale: cambia la nostra giornata e
quella di chi incontriamo. Un vaso che comincia a ricomporsi porta pace non solo in
chi lo custodisce, ma anche in chi gli & accanto. E come se ogni frammento
riposizionato emettesse una frequenza che armonizza 'ambiente.

Il coraggio di un processo aperto

Il Tikun € un cammino infinito, non un traguardo da raggiungere con ansia. Potresti
vivere intere stagioni della tua esistenza aggiustando solo un piccolo bordo del vaso,
ed €& gia moltissimo. Potresti non completarlo mai del tutto — e va bene cosi: la
riparazione non € un esame, € una danza tra la nostra vulnerabilita e la luce che
ci attraversa.

In fondo, se davvero un giorno trovassimo tutti i frammenti, se riuscissimo a riportare
il vaso alla sua perfezione originaria, forse significherebbe che il nostro
apprendistato terreno € concluso, che siamo pronti a restituire alla Fonte cid che ci &
stato dato.

Ma fino ad allora, ogni crepa resta un invito alla tenerezza: una prova che,
nonostante tutto, siamo ancora vivi, pronti a lasciar passare luce.

La riparazione dell’anima, in definitiva, &€ un atto d’amore verso noi stessi e verso il
mondo. E la risposta silenziosa alla voce dellInfinito che ci chiama a diventare
co-creatori della sua bellezza.

4) L’eco dell’Ein Soph e i nomi che rivelano la luce

Come si pud “abitare” un Infinito senza confini, senza sentirsi travolti dalla sua
vastita?

La Kabbalah risponde con una pratica sorprendentemente semplice e rivoluzionaria:
«pausa che piacere».

Ogni volta che la mente accelera, che un litigio prende quota, che I'ansia o la paura
cercano di correre piu veloci del respiro, ci fermiamo. Pronunciamo queste tre parole
come un piccolo sigillo sacro. Non € un trucco psicologico per smorzare i problemi: &
un atto di sovranita interiore. E il momento in cui scegliamo di non reagire
d’'impulso, ma di aprire uno spazio tra lo stimolo e la risposta.

In quella fenditura si fa strada I'eco del’Ein Soph, I'Infinito che precede e sostiene
ogni cosa. La memoria di quella liberta primordiale filtra come un raggio di luce tra le
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persiane, ricordandoci che anche cio che ci disturba pud diventare materiale per la
nostra crescita.

Quando pratichiamo questo gesto, la vita smette di essere solo un susseguirsi di
ostacoli o successi personali: si rivela per cid che & davvero, un ponte sottile tra
polvere e stelle. Il corpo appartiene alla terra, ma il respiro custodisce il ricordo
dellimmensita. Camminiamo su un sentiero che unisce il quotidiano —la spesa, le
riunioni, le bollette— con I'eterno, e ogni scelta pud farsi occasione per lasciar
passare piu luce.

L’Ein Soph ci insegna anche un’altra rivoluzione: preferire 'amore al possesso.

Quante volte il nostro cuore dice: «Voglio quella persona, quella situazione,
quell’esiton? E naturale, siamo fatti di desiderio. Ma I'amore, nella sua qualita piu
alta, ci invita a domandare:

«Posso voler bene alla tua verita, anche se non coincide con il mio
desiderio?»

Questa €& la soglia che separa l'attaccamento dall’amore libero. A volte il dono
dell’'Infinito arriva in forme che non avevamo previsto: un figlio che bussa alla vita
quando credevamo impossibile; un incontro che apre strade mai immaginate; un
lavoro interiore che ci restituisce pace dopo anni di ricerca. L'Infinito non & un
distributore automatico di esaudimenti: € relazione viva, € dialogo fra il nostro “si” e
il mistero che risponde.

Il segreto inciso nei nomi

La Kabbalah custodisce poi un’altra porta per avvicinare la luce: il nome.
Traslitterarlo in ebraico non € un vezzo esoterico: € un atto di conoscenza di sé.
Ogni lettera € una cellula simbolica che contiene una vibrazione, un insegnamento,
un invito.

e Samekh avvolge e sostiene, come un cerchio che protegge.

e Mem custodisce le acque della sapienza nascosta, la conoscenza che
attende di essere rivelata.

e Yod € una scintilla minuta ma potente, la goccia di luce che da origine a tutto.

e He ¢ il soffio, il respiro che apre, la rivelazione che libera.
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La sequenza di lettere che forma il nostro nome diventa una mappa: non un destino
immutabile, ma un compito amato, un’inclinazione che la nostra anima ha scelto di
incarnare. Conoscerla significa ricordare che non siamo venuti al mondo per imitare,
ma per servire la luce attraverso la nota unica che ciascuno € chiamato a suonare.

Il viaggio: insieme e da soli

Il percorso lungo 'Albero della Vita pud seguire due movimenti, complementari come
inspirazione ed espirazione.

C’e il cammino comunitario, quando un gruppo attraversa le Sefirot con un intento
condiviso: pregare, studiare, praticare, sostenersi. In quel contesto, I'energia di
ciascuno alimenta quella degli altri; le domande di uno aprono strade per tutti.

E c’é il cammino individuale, che esplora i piani piu sottili: il lavoro sul nome, il
Tikun personale (la riparazione), le configurazioni astrologiche cabalistiche. Non
predicono il futuro: orientano I'apprendimento dell’anima, rivelano quali temi siamo
chiamati a onorare, quali doni siamo pronti a offrire.

Entrambi i percorsi hanno un unico criterio di verita: la traduzione nella vita
concreta. Se le intuizioni restano aria sottile e non diventano gesto, parola, sguardo,
allora la luce non ha ancora trovato il suo vaso.

L'eco dell’Ein Soph, quando davvero ci tocca, si riconosce perché cambia il nostro
modo di essere presenti: ci rende piu capaci di silenzio, di ascolto, di creativita; ci fa
abitare i conflitti senza esserne divorati; ci aiuta a far brillare il bene che gia respira
nel mondo.

Cosi la Kabbalah diventa un’arte dell’esistenza: ci insegna a riconoscere il divino
in ogni respiro, a lasciare che la luce dell’Infinito prenda corpo nelle parole che
diciamo, nei nomi che pronunciamo, nei gesti con cui —anche senza clamore—
teniamo viva la flamma dell’amore.

5) Conclusione e nuove connessioni: il viaggio
continua
Ogni lezione trova compimento quando lascia dietro di sé un varco aperto, non

quando chiude un capitolo. E il paradosso dell’apprendimento vivo: non accumulare
nozioni, ma aprire spazi.
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Questa prima tappa del nostro percorso dentro 'amore e la Kabbalah & stata un
invito ad abitare un terreno nuovo, a lasciarci interrogare e trasformare.

Abbiamo imparato che il desiderio, quando nasce limpido, €& piu di un moto dell’'ego:
e la spinta delllanima verso la luce. Ci siamo allenati a formularlo in positivo, come
un seme che chiede sole e acqua, non come un elenco di mancanze.

Abbiamo scoperto che I'amore non & solo un sentire: € un’architettura. Chiede
fondamenta, come il letto di un fiume che custodisce la corrente. Ci ha chiesto di
diventare vasi capaci di contenere, di accogliere senza frantumarci, di crescere
senza pretendere perfezione.

Abbiamo toccato la bellezza del Tikun, I'arte di riparare. Non una corsa a ricomporre
ogni frammento, ma un restauro lento, fatto di gesti concreti, di perdoni, di
gentilezze, di doni inattesi. Abbiamo riconosciuto che, a volte, il dono piu luminoso e
il coraggio di chiedere aiuto, o la grazia di dire un “no” che salva la nostra integrita.

Abbiamo sperimentato la forza disarmante della pausa: quel “pausa che piacere”
che non & un trucco, ma un atto di liberta interiore. E la fenditura da cui entra la
memoria dellEin Soph, la coscienza che ogni esperienza —anche quella che
brucia— puo diventare materia di luce.

E infine, abbiamo esplorato i nomi, sigilli viventi che rivelano inclinazioni, compiti,
risonanze: mappe per ricordarci chi siamo venuti a servire con la nostra presenza
unica.

Ora il cammino ci attende oltre questa soglia. Continueremo a salire lungo 'Albero
della Vita, dalla terra di Malkhut —I'amore incarnato, la concretezza dei gesti—
verso Yesod, Hod, Netzach, Tiferet... Ogni Sefira sara un passo che intreccia rigore
e misericordia, radici e slancio. Non sara un’ascesa astratta: parlera di come
costruiamo relazioni, di come ascoltiamo, agiamo, proteggiamo, doniamo senza
misura. Sempre con lo sguardo rivolto al centro, dove la bellezza (Tiferet) armonizza
le forze opposte e le riconduce a un unico respiro.

C’e un’immagine che merita di restare con noi, come lampada per i giorni che
verranno. A volte una data € piu di un numero: € una soglia.

L'11 settembre, per molti, & ferita. Per altri, € stata una chiamata. Samya ha
raccontato:

“‘Se la Kabbalah non fosse entrata nella mia vita I'11 settembre 2001, io
probabilmente sarei morta sotto le Torri Gemelle. Ero su un’altra
traiettoria: la carriera, il ritmo incessante di un’azienda. Poi, in quel
giorno, una porta invisibile si & aperta e, con quella porta, una vita
nuova.”
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Non tutte le svolte arrivano con fragore: alcune sono sussurri che spostano
I'orizzonte. Ogni volta che scegliamo I'amore come energia che unisce, anche nel
dettaglio piu piccolo, stiamo dicendo “si” a quella porta.

Riportare la lezione a casa

Non serve un manuale complicato per proseguire: bastano tre gesti, piccoli e potenti
come semi.

e La frase: «Ricevo per donare». Ricordati che la luce che accogli non € un
tesoro da trattenere, ma un flusso da trasmettere.

e |l respiro: «Pausa che piacere». Quando senti il peso di un conflitto o il
bruciore di un pensiero, fermati, inspira, lascia che la coscienza ritorni.

e |l gesto: qualsiasi atto —anche minuscolo— che renda piu abitabile il mondo
nel raggio di pochi metri: una parola gentile, un sorriso, un silenzio che
ascolta.

Questa settimana, scegli un desiderio formulato in positivo e custodiscilo come si
custodisce una fiammella. Quando qualcosa ti urta, ricorda il respiro della pausa. Se
ti chiama, annota un dono che senti di essere pronto/a a ricevere. Pud essere
semplice: il coraggio di aprirti, la grazia di affidarti, la capacita di guardare un
frammento della tua vita con occhi nuovi.

E se vuoi, scrivi il tuo nome. Lascia che le lettere —visibili o immaginate— ti parlino.
Quale qualita senti di essere venuto/a a portare nel mondo? Quale raggio della luce
infinita ti & stato affidato?

Non ti servono altre istruzioni. Ti serve attenzione, presenza, delicatezza verso cio
che affiora. La Kabbalah, come ogni grande via, non si lascia afferrare in fretta:
chiede di essere vissuta, respirata, amata.

Ogni volta che un cuore si apre, anche solo di un millimetro, un po’ di infinito entra
nel mondo. ¥
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Semi di luce della serata.

e |l desiderio consapevole
Scrivi un desiderio formulato in positivo (non “non voglio piu...”, ma
“desidero...”). Lascialo decantare, come un seme nella terra.

e Il dono
Domandati: quale dono sono pronto/a a ricevere adesso? Non cid che bramo
con impazienza, ma cio che I'anima & pronta a integrare.

e “Pausa che piacere”
Quando ti accorgi che la mente corre o che una tensione sale, fermati.
Nomina la pausa ad alta voce o mentalmente, inspira, senti il corpo tornare
presente.

e |l vaso interiore
Immagina il tuo cuore come un calice delicato. Ogni gesto gentile, ogni
perdono, ogni ascolto attento € come un frammento che torna al suo posto o
come acqua che lo riempie senza romperlo.

e Meditazione sul nome
Scrivi o visualizza il tuo nome traslitterato in ebraico (se lo conosci). Rifletti
sulle qualita che le lettere potrebbero suggerire: protezione, scintilla, respiro,
conoscenza... Quale luce sei chiamate a offrire?

e Atti minuscoli di luce
Ogni giorno scegli un gesto semplice per rendere il tuo ambiente piu
abitabile: una parola buona, un silenzio che accoglie, un sorriso. Non cercare
I'eroismo: cerca coerenza.

Ik Glossario gentile della lezione
(un piccolo lessico per orientarti tra le parole della Kabbalah e del’Amore)

e Kabbalah / Qabbalah — “Ricevere”. E l'arte di accogliere la saggezza come
dono, non come possesso.
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Ein Soph — L'Infinito senza confini, la sorgente da cui tutto sgorga.

Sefirot — Le dieci “sfere” o canali attraverso cui la luce dell'Infinito si
manifesta. Ognuna rappresenta una qualita, una via di trasformazione.

Malkhut — Il regno: la terra, il mondo concreto. Dove I'amore si fa gesto.

Yesod — Il fondamento: la base che sostiene i legami, il letto del fiume dove
scorre la vita.

Da’at — Conoscenza vissuta, il sapere che diventa carne e gesto.

Kli — Il vaso, il contenitore dellanima. Simbolo della nostra capacita di
ricevere e custodire luce.

Tikun — La riparazione, I'arte di restaurare il vaso con amore e pazienza.

Ahavah (nanx) — Amore. Non solo sentimento, ma forza creatrice che unisce
e illumina.

Pausa che piacere — Espressione-salvagente: un invito a fermarsi, respirare,
riappropriarsi di sé nel mezzo di un conflitto o di un pensiero agitato.
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