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Filosofia del volantino 
 

 
Il Sé, volantino di news dell’IIPE, vuole creare uno spazio di riflessione 
meditativa sulla visione e la pratica della psicosintesi a livello individua-
le, di gruppo, relazionale, istituzionale e sociale nelle dimensioni per-
sonale e transpersonale. Il Sé incoraggia il dialogo transdisciplinare e 
transculturale, accettando articoli da diversi campi di applicazione della 
psicosintesi. Oltre agli articoli principali. Il Sé prevede l’inserimento di 
articoli brevi, recensioni di libri e siti web e interventi di membri 
dell’IIPE e della comunità psicosintetica. Articoli da studenti e neofiti 
della psicosintesi che esplorano aspetti nuovi della disciplina sono i 
benvenuti  
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La psicosintesi è per me: 

1. Formazione e rigenerazione interiore-

Autocreazione. 

 

2. Concezione della vita psichica,  

dottrina scientifica e filosofica. 

 

3. Metodo di cura e di educazione.  

Attività professionale e "servizio ". 

 

Roberto Assagioli 
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Presentazione 

PPRRIIMMAAVVEERRAA  AALLCCHHEEMMIICCAA    

MMiikkee  MMaallaaggrreeccaa  
 

 
 vero, la primavera è la stagione alchemica per eccellenza. Giorno dopo giorno, la luce solare si fa più 
intensa, il verde rinasce sui rami degli  alberi e qua e là qualche timida magnolia protende nella liber-
tà, rinata. Tutto questo meraviglioso processo di trasformazione ha inizio nel profondo della terra, lì 

dove le radici affondano, verso il centro palpitante del nostro pianeta, Gaia. Mentre godiamo, in contempla-
zione, di questo miracolo è facile dimenticarsi, influenzati da forme pensiero romantiche, che per la natura si 
tratta di una vera e significativa trasformazione. Magari per Madre Natura, aspetto e archetipo femminili del 
nostro Logos Planetario, la primavera è sinonimo di tensione, di crisi, di un’espansione di coscienza che non 
avviene senza riaggiustamenti. 
 
La crisi, nel percorso d’individuazione personale, della coppia, dei gruppi o del pianeta, non è che il risultato 
dell’inarrestabile, progressiva espansione della coscienza, una sequenza di impatti d’energia caratterizzate da 
punti di crisi e di tensione, cioè un momento in cui la coscienza è sospesa sul limite di una nuova rivelazione. 
Quando quella rivelazione avviene, è primavera in noi. In altre parole: le magnolie fioriscono sempre alla fine 
della crisi dell’inverno.  
 
Assagioli si è occupato permanentemente del fenomeno dello sviluppo della coscienza. In un articolo del 1933, 
Sviluppo spirituale e disturbi neuropsichici presente nel libro Lo Sviluppo Transpersonale dice:  
 

Lo sviluppo spirituale dell'uomo è un'avventura lunga e ardua, un viaggio attraverso strani paesi, pie-
ni di meraviglie, ma anche di difficoltà e di pericoli. Esso implica una radicale purificazione e trasmu-
tazione, il risveglio di una serie di facoltà prima inattive, l'elevazione della coscienza a livelli prima 
non toccati, il suo espandersi lungo una nuova dimensione interna. 

 
La coscienza è un’entità viva che percorre il suo sentiero di crescita senza mai indietreggiare. Le eventuali so-
ste sono momenti di transizione in cui si genera una tensione maggiore. La tensione è necessaria per accumu-
lare energia che implode nella crisi. La crisi è il fuoco vivo e rigenerativo, frutto della crescita della coscienza. 
Ma allora perché generalmente abbiamo un atteggiamento negativo davanti alla crisi? Come mai apprezziamo 
la primavera e ci dimentichiamo dell’inverno?  
 
Penso che molto spesso identifichiamo la crisi con la disorganizzazione e la disintegrazione (psichica, relaziona-
le, sociale) e questo comporta senza dubbio dolore e ansia. Tuttavia, la crisi può essere evolutiva, comporre 
nuove sintesi, portarci a realtà e spazi prima non esplorati. La crisi, in questa luce, è opportunità.  
 
Infatti, sempre nello stesso scritto, Assagioli avverte che la crisi di evoluzione non deve essere confusa con la 
crisi derivata dalla nevrosi: “Questi disturbi, mentre possono apparire all'osservazione clinica ordinaria uguali a 
quelli prodotti da altre cause, in realtà hanno significato e valore del tutto diverso e devono venir curati in mo-
do ben differente.”  
 
Quando si pensa alla crisi evolutiva in termini di crescita o trasformazione alchemica si fa riferimento a questi 
nuovi valori e significati che possono avvenire solo attraverso un nuovo punto di tensione, auto-identificazione 
e sintesi.  
 
Nel suo saggio, Assagioli passa poi a discutere in dettaglio dei 5 stadi critici dello sviluppo della coscienza:  

E’ 
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I.   Le crisi che precedono il risveglio spirituale; 
II.  Le crisi prodotte dal risveglio spirituale; 
III. Le reazioni che seguono al risveglio spirituale; 
IV. Le fasi del processo di trasmutazione; 
V.  La "notte oscura dell'anima" 

 
Il counselor ad indirizzo psicosintetico ha quindi una grande responsabilità. Se da una parte può accompagnare 
la persona a far chiarezza sul momento esistenziale che sta attraversando, da un’altra parte dovrà cercare, con 
raffinati strumenti di osservazione, di comprendere il tipo di crisi che la persona sta attraversando, accompa-
gnandolo anche nella definizione del percorso giusto da seguire, sia questo counseling, psicoterapia, media-
zione famigliare, o orientamento transpersonale. In questo senso trovo molto utile pensare alla funzione del 
counselor come ad un formatore o educatore (nel senso pieno della parola) che aiuta la persona, il gruppo o la 
famiglia a portare luce su quello che sta accadendo, per poi pensare insieme alle strategie e ai percorsi più 
adatti alla singolarità del caso. Questa funzione formativa del counselor viene enfatizzata dallo stesso Assagioli 
alla fine di un altro articolo nel quale esamina la crisi del risveglio dell’anima. Sebbene egli non si riferisca al 
counselor, noi possiamo fare tesoro di queste le sue parole: 
 

In considerazione della intensità e la durata di questa sofferenza (NE: della crisi di risveglio 
dell’anima), uno non può fare a meno di chiedersi se essa possa essere evitata, aI meno in parte. Non 
sarebbe essere possibile abbreviare il sentiero verso la luce e rendere il viaggio più facile? Infatti que-
sta è una possibilità. Mentre alcune esperienze fondamentali sono necessarie e nessun insegnamen-
to o aiuto da altre persone potrà mai sostituirle, molte delle sofferenze, molte inutili forme di ribel-
lione e molte delle deviazioni e cadute possono essere evitate attraverso una conoscenza delle mi-
steriose vie dell’Anima e, in particolare, attraverso l'aiuto diretto di una guida saggia che ha già 
camminato su quel sentiero in prima persona e che ha già attraversato queste esperienze.  

(Transpersonal Development, p. 146, nostra traduzione e grassetto). 
 
Mi auguro che gli articoli in questo numero, che girano tutti attorno al tema del processo sintesi e delle crisi di 
trasformazione, siano per voi un aiuto nella vostra crescita interiore e, se siete dei professionisti della relazione 
di aiuto, che possano portare luce sul vostro ruolo di accompagnamento in momenti di crisi, così come il sole 
porta luce alle magnolie che spuntano timide nel mese di marzo.    
 
A tutti voi, buona primavera e buona sintesi!  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                                  Mike Malagreca  
Counselor e formatore, Psicologo  

Dottore di Ricerca in Studi Culturali 
                                                                                  malagrec@gmail.com    

http://www.wix.com/mikemalagreca/counseling 

Per sapere di più 
L’articolo di Assagioli è disponibile nel libro Lo Sviluppo Transpersonale (Astrolabio). Una versione online si 
trova nel sito www.stazioneceleste.it/articoli/assagioli_2.htm  

http://www.wix.com/mikemalagreca/counseling
http://www.stazioneceleste.it/articoli/assagioli_2.htm
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Immagine evocatrice 
 

 

SOUL’S JOURNEY  

Il Viaggio dell’Anima 

Rassouli 
 

Rassouli è un artista visionario conosciuto per il suo stile unico, 
illuminante e ispiratore. Nato a Isfahan, Iran, e immigrato negli 
Stati Uniti da giovane, risiede attualmente nel sud della 
California. 
 
Guidato da uno zio molto spirituale, Rassouli è cresciuto 
sentendo e leggendo la poesia mistica sufi mentre studiava 
pittura con i suoi maestri che lo guidarono nella ricerca e nello 
studio di opere delle più diversi tradizioni artistiche. Ha fatto 
incursioni nei musei d'arte più importanti, ha vinto premi per i 
suoi dipinti e ha viaggiato in tutta Europa studiando e 
perfezionandosi. E’ tornato negli Stati Uniti nel 1963 dove ha 
cominciato a sviluppare il suo proprio stile artistico. Negli Stati 
Uniti ha studiato belle arti e architettura presso l'Università 
del New Mexico e psicologia ambientale presso la University of 
Southern California. 
  

Anche se ha lavorato come architetto per un certo periodo di 
tempo, la pittura è diventata la sua passione e la sua 
professione più importante. Nel corso degli anni ha creato 
centinaia di tele nel suo stile unico che riconosce come 
Fusionart. Questo stile invita lo spettatore a penetrare il potere 
creativo del cuore e le meraviglie e le bellezze dell'anima. Le 
sue espressioni artistiche irradiano una energia vitale che 

provoca immaginazione. 
 
""La relazione è l'aspetto più importante della mia opera. 
Credo che sogno e realtà convivano in questo mondo. 
Luce e ombra, natura e concetti, tecnologia e sentimen-
to, il reale e l'immaginario coesistono nella relazione” 
 
 

Rassouli  
Artista plastico  

www.rassouli.com 
info@rassouli.com 

Guarda un video su questo articolo nella 
nostra playlist! 
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La Voce degli studenti 

 

CONOSCERSI PER SAPER FARE 

Maria Anfuso 
 

 
'esperienza personale e il vivere aperti all'Universo 
possono aiutare a raggiungere quell'equilibrio inte-

riore (consapevolezza) che permette, attraverso l'osser-
vazione e l'ascolto, la comprensione di sé e del mondo. 
Tuttavia l'equilibrio interiore può essere raggiunto solo se 
c'è un Io preparato, e questo è possibile attraverso un 
meticoloso lavoro su se stessi. La natura rispecchia le leg-
gi Universali che sono riconducibili anche nell'ambito 
umano, ma, punto essenziale, bisogna che ci sia la volon-
tà di conoscere e il desiderio di comprendere se stessi e 
gli altri. La psiche umana, con l'intervento della coscienza, 
funziona come lo specchio nel quale la natura vede la 
propria l'immagine riflessa. La coscienza è indispensabile 
per la percezione del significato e l’attribuzione del valo-
re. 
 
Il desiderio di conoscere è l’input primario per avventu-
rarsi dentro al vasto mondo del sapere e nasconde la 
grande energia che si può ottenere con un'unica parola: 
Curiosità. A questo input bisogna abbinarci anche la ca-
pacità di conoscere, la canalizzazione delle informazioni 
che si ricevono e la volontà di ricercare dentro a un preci-
so obiettivo di crescita. 
 
Assagioli scrive: “La sete di conoscere costituisce una del-
le differenze più nette fra l’uomo e l’animale. Questo non 
mostra il desiderio di conoscere, se non ciò che riguarda 
direttamente i suoi bisogni e i suoi istinti: ricerca di cibo, 
difesa, ecc. Solo l’uomo ha l’anelito di conoscere per co-
noscere”. 
 
Desiderio di Conoscere: 
 
1. In superficie. Conoscenza del mondo esterno. È il pri-
mo gradino: esploratori della superficie terrestre, delle 
profondità del mare, dell’aria, della stratosfera. Cono-
scenza intima della natura, dei fenomeni naturali; Leggi, 
scienziati; nobile passione; asceti ed eroi della Scienza. 
 
2. In profondità. Desiderio di conoscere il segreto “senso 
della vita”. Perché? Come? Che cosa siamo? Donde ve-
niamo? Perché siamo qui? Dove andiamo? Problema del 

dolore. Problema del male (incluso in quello Problema 
della creazione). Ricerca filosofica (Filosofia significa 
Amore, ricerca della Verità). 
 
Desiderio di Sapere, di conoscere, prima il mondo ester-
no, poi le leggi che lo regolano, poi la sua origine. Da qui 
si è tratti a ricercare la Causa prima, la Realtà invisibile 
che sta dietro a tutto. È una facoltà che come ogni altra si 
sviluppa con l’esercizio, perciò richiede disciplina. Auto-
dominio, sviluppo, elevazione di tutta la personalità. Ma 
ne vale la pena (...) La Verità ha una potenza irresistibile: 
fuga le tenebre dell’ignoranza, le nebbie e i miraggi. È un 
sole che vivifica, feconda e crea. (Roberto Assagioli) 
 
La psiche ha una sua forma e una sua struttura, anche in 
questo caso, conoscerne il sistema, aiuta a comprendere 
meglio se stessi. La struttura del nostro cervello si articola 
in impulsi tra una parte e l’altra e l’impulso sottostà a co-
dici e meccanismi ben precisi. Il cervello elabora e analiz-
za sia impulsi esterni, provenienti dall’ambiente, sia in-
terni. Guardando alle nostre reazioni, possiamo notare 
che l’impulso non è quantitativamente proporzionale a 
ciò che stimola, perché l’onda energetica, nel nostro cer-
vello, è sempre uguale, ciò che cambia è la frequenza o la 
vibrazione dell’onda. 
 
La nostra mente sembra restare “assente” al funziona-
mento del cervello, troppo meccanico, ma presente nella 
vita della psiche. Interagendo attraverso questi impulsi 
per portare il messaggio leggibili alla psiche. Il fatto che le 
frequenze dell’onda siano determinanti per far recepire il 
messaggio mi porta a pensare che nulla è semplicemente 
statico, ma si relaziona con energie che permettono di 
tramutare in “parole leggibile” questi impulsi e farli arri-
vare alla psiche. È vero che alcuni elementi sono eredita-
ri, è vero che spesso agiamo per abitudine, ma è altret-
tanto vero che l’abitudine e la staticità di campo del no-
stro agire può essere modificata, cambiata e allargata at-
traverso l’allenamento. L’uomo è un essere biologico, 
psicologico e transpersonale alla ricerca della propria 
identità. Assagioli diceva è in divenire, ma per poter cor-
rere su questa strada ha bisogno di una “macchina” fun-
zionante e perfettamente conosciuta. 

L 

Immagine: Pamela Di Meglio 
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Tuttavia è importante sottolineare che per restare sulla 
via dell’evoluzione, bisogna imparare a conoscere le pro-
prie funzioni psicologiche che sono un'asse portante della 
nostra personalità e della nostra vita psichica, e hanno un 
ruolo importante nel voler rispondere alla domanda “chi 
sono io”. 
 
È importante conoscere la struttura dell’uomo per com-
prendere la sua forma, il suo comportamento e le sue 
reazioni. La struttura interiore dell’Uomo è strettamente 
intrecciata e connessa alla struttura esteriore, come la 
trama e l’ordito sono necessari per dare corpo e forma 
alla creazione di un tessuto, così l’interiorità e 
l’esteriorità viaggiano intrecciati e connessi su fili paralleli 
per dare forma e struttura all’Esserci dell’Uomo. 
 
La psicosintesi si propone di unire in sé la tendenza 
all’introspezione e all’attenzione interiore con un atteg-
giamento attivo. Il suo scopo è l’armonizzazione e lo svi-
luppo della personalità umana. 
 
Con l’utilizzo di tecniche e analisi della personalità e di 
tecniche attive, sviluppa l’autocoscienza, la volontà e la 
creatività. Insegna a comprendere la propria vita, a cono-
scersi e a credere alle proprie capacità di sviluppo interio-
re, riconoscendo che ciascuno di noi “cresce” continua-
mente. 
 
L’uomo non è più una semplice comparsa condizionata, 
inconsapevole, ma fa risuonare la propria volontà, le sue 
idee, la sua creatività. È descritta come “una psicologia 
dotata di anima” perché sottolinea il valore 
dell’intuizione, dell’ispirazione e dell’introspezione crea-
tiva. Anche se parla di personalità include anche sfere più 
mistiche (spirituali). Questa considerazione è importante 
perché oltre a ridare significato alla propria vita o a ren-
derci chiaro chi siamo e cosa vogliamo; può aiutarci a ca-
pire le responsabilità che si hanno nei confronti di se 
stessi ma anche del mondo nel suo complesso. 
 
Per affrontare il cammino dell’auto-realizzazione occorre 
quindi: 
 

 la conoscenza dei metodi 

 la conoscenza delle tecniche in modo da posse-
dere, perfezionare e trasformare gli aspetti im-
maturi o vulnerabili dell’emotività, della mente e 
degli istinti. 

 
A questo si aggiunge il pensare in modo nuovo: che non 
significa buttare il vecchio, ma, al contrario, l’acquisito è 
l’amico migliore da sintetizzare con il futuro. Tutto que-
sto deve essere alimentato con il coraggio di costruire 
l’esistenza con sempre nuovi elementi, idee, esperienze e 
relazioni. Il cammino dell’autorealizzazione è un cammino 
interessante ma allo stesso tempo difficile. Scoprire le 
proprie potenzialità e l’utilizzo delle funzioni della mente 
e dell’intuizione danno all’uomo la capacità di relazionarsi 
con il cosmo nelle sue manifestazioni e, gli offrono spira-
gli di comprensione e partecipazione a leggi e principi 
esistenti nell’universo. L’idea umana che si ha di spazio e 
tempo fa paura, per questo è importante tener presente 
sempre le “giuste dimensioni”. Psiche e funzioni psicolo-
giche sono inserite nel cosmo e per conoscerle e usarle è 
indispensabile inserirle in questa ottica di riflessione. La 
vita che pulsa nell'uomo è un frammento della vita totale 
palpitante in tutte le forme, regni, pianeti e sistemi solari; 
questo è importante. 
 
Anche se nell’insieme del Tutto ognuno possiede la sua 
particolare nota ed esprime e svolge un compito, anche 
piccolo, con qualità inconfondibili solo da lui possedute, 
si chiama Uomo solo chi esprime la propria nota e sa in-
serirla nelle armonie del cosmo. Le funzioni psicologiche 
hanno per la psicosintesi un loro specifico posto e compi-
to nel Tutto, e spetta all’Uomo identificarlo e attuarlo. 
Questo è il significato primario del termine evoluzione, 
anche se il concetto di evoluzione è un concetto dinami-
co, esprime proprio un movimento in cui agiscono, si 
contrappongono e si sintetizzarono due forze: 
 

 forza regressiva 

 forza progressiva 
 
Il primo compito dell’uomo in evoluzione è quello di stu-
diare e conoscere se stesso, si parte con un inventario, 
una esplorazione delle vaste e varie regioni dell’essere 
umano. L’uomo è un centro di coscienza in rapporto con 
una molteplicità di contenuti consci e inconsci ed attra-
verso le tecniche e i vari metodi si mira a comporre tale 
molteplicità in una sintesi più evoluta e armonica. Cioè 
unificare in una sintesi armonica i vari aspetti della per-
sonalità umana che vanno dal fisico all’emotivo, al men-
tale e spirituale 

 
 

 
 

Maria Anfuso 
Counselor diplomato all’IIPE 

maria.anfuso@yahoo.it 
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Interventi 

 
 

ALCHIMIA DELLA VOLONTÀ 

Chiara Zappoli 

 
elle parole del Cristo: “Pace in terra agli uomini 
di buona volontà”, ritroviamo nuovamente il ri-
chiamo alla volontà dell’Io, come strumento per 

regolare e dirigere le nostre energie verso il processo di 
crescita, autorealizzazione ed elevazione spirituale, o det-
to più semplicemente, la riappropriazione del progetto 
dell’anima. Tale volontà è, appunto, buona (nel senso di 
armonica e stabile) oltre che sapiente (nel senso che ci 
consente di ottenere i risultati voluti nel migliore dei modi 
e utilizzando al meglio la nostra energia) e forte. Ci condu-
ce alla Pace, esula dal concetto di obbligo, dovere, costri-
zione della volontà vittoriana che, al contrario, ci porta 
verso la lotta. Nell’aspetto della nostra natura superiore 
tale volontà è legata al Sé transpersonale collegandoci 
direttamente con la Fonte, con la Volontà Universale. 
 
 

 
 

UN MOMENTO PER TE - IL SIGILLO DI VOLONTÀ 
 
È importante che la volontà dell’Io diventi un aspetto 
concreto nella nostra vita. L’esercizio seguente è studiato 
per questo scopo: 

 
Assumi una posizione comoda, rilassa il corpo, acquieta i 
pensieri e le emozioni. 

 
Ora medita sulla parola ‘volontà dell’Io’. Quali pensieri ti 
evoca, quali emozioni, quali immagini, quali sensazioni 
nel corpo? Richiama a te un simbolo personale che rap-
presenti la tua volontà dell’Io. Rimani in attesa, con pa-
zienza, finché non è ben chiaro dentro di te. Questo sim-
bolo rappresenta un sigillo, un portale per accedere 
all’aspetto della tua volontà dell’Io. 

 
Ora prendi del Pongo colorato e ricrea l’immagine emer-
sa (anche i colori) al meglio che puoi. Quello che hai crea-
to è un tuo “oggetto di potere”, senti la sua energia, os-
serva attentamente la forma, vai oltre le apparenze. 
Quest’oggetto nel tempo ti svelerà molte cose di te. Col-
loca il tuo sigillo in un luogo dove puoi vederlo e utilizzalo 
ogni volta che vuoi richiamare a te la tua volontà dell’Io. 

 
 

Diventare consapevoli e responsabili che in noi è insito il 
potere della Volontà, che possiamo agire nella vita quoti-
diana, ci rende partecipi di una visione più ampia, dove il 
nostro ruolo si trasforma da semplice vittima del “fato” a 
co-creatori della nostra realtà e della realtà dell’universo. 
Questo potere ci incute timore, allenati tutta la vita a pen-
sare l’esatto opposto. Fin da quando siamo arrivati su 
questo piano, ci hanno indicato quando dovevamo nasce-
re, come respirare, quando mangiare, come dormire, cosa 
pensare per essere “buoni, gradevoli, accettabili” e via 
dicendo. Lentamente e profondamente ci siamo abituati a 
credere che il potere derivi sempre da qualcosa all’esterno 
di noi di cui noi siamo totalmente impotenti. Viviamo 
all’interno di un’allucinazione collettiva, dove siamo stati 
addomesticati come cuccioli di cane con premi e punizio-
ni. Abbiamo profondamente paura di essere felici. Tale 
paura si riflette nei pensieri: 

 
- “Io non merito” 
- “Io sarò punito” 
- “Io temo la felicità” 

 
Posso cavarmela nella mancanza e nel non amore, perché 
sono riuscito a farlo fino ad oggi. Se raggiungo la felicità 
che non conosco cosa può accadermi? Nelson Mandela 
descrive tutto questo così (discorso d’insediamento del 
1994): 

 
 

 
La nostra paura più profonda non è di essere inadeguati. La no-
stra paura più profonda è di essere potenti oltre misura. È la 
nostra luce, non il nostro buio che ci fa paura. Noi ci chiediamo: 
“Chi sono io per essere così brillante, così grandioso? Così pieno 
di talenti, favoloso?”. In realtà: chi sei tu per non esserlo? Tu sei 
figlio di Dio. Se tu voli basso, non puoi servire bene il mondo. 
Non s’illumina nulla in questo mondo se tu ti ritiri, appassisci, 
gli altri intorno a te non si sentiranno sicuri. Noi siamo nati per 
testimoniare la gloria di Dio dentro di noi, non soltanto in qual-

cuno, in ognuno di noi. Nel momento in cui permettiamo 

N 
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alla nostra luce di risplendere, noi inconsciamente diamo 
agli altri il permesso di fare lo stesso. 

 
  

Nel momento in cui noi siamo liberi dalla nostra paura, la 
nostra presenza stessa automaticamente libera gli altri.  

 
Esercitarsi a utilizzare la volontà dell’Io ci permette, nel 
tempo, di rendere questo processo sempre più naturale e 
spontaneo (volontà senza arbitrio). 

 
 

LA MIA VERITÀ PERSONALE - ESERCIZIO 
 
Rifletti su queste intense parole e poi completa il questio-
nario sottostante: 
- I miei cinque pensieri più negativi riguardo a me stesso 
sono… 
- Cosa non vorrei che i miei genitori pensassero di me… 
- Cosa non vorrei che il mio partner pensasse di me… 
- Cosa non vorrei che i miei amici pensassero di me… 
- Il pensiero più negativo che ho su di me è… 
- Il pensiero più negativo che ho sulla vita è… 
Scrivi tutto ciò che ti viene in mente cercando di essere più 
onesto possibile. In seguito sottolinea le parole o i concetti 
che hai maggiormente utilizzato. Trova una frase che sinte-
tizza il pensiero ricorrente che hai trovato, idea che ti porti 
dietro come la coperta di Linus, quando ti muovi nel mondo 
(per esempio: io sono inadeguato, io sono cattivo, io sono 
sgradevole…).  

 
 
Questo pensiero rappresenta la tua menzogna personale 
che oggi si manifesta a te; mi riferisco a oggi perché nel 
tempo potresti scoprire altre menzogne personali, man 
mano che procedi nel tuo percorso di consapevolezza. 
Accettando dentro di te ciò che non ti piace o che rifiuti, ti 
avvicinerai sempre più al processo naturale del perdono. 
Ora trasforma il pensiero negativo che hai trovato sosti-
tuendolo con il suo opposto. Questa è la tua verità perso-
nale che in questo momento sei pronto ad accogliere nella 
tua vita (per esempio, io sono adeguato in ogni circostan-
za, io sono buono e manifesto puro amore, io sono un 
essere meraviglioso…). 
 
Ricerca attentamente la frase adatta a te, probabilmente 
può infastidirti o sentirla estranea a te. Quando pensi di 
averla individuata inizia a scriverla più volte su un foglio, 
annotando man mano le resistenze, i pensieri negativi che 
possono emergere (per esempio, non è vero, non ci credo, 
sto perdendo tempo…). Continua con questo esercizio per 
diversi giorni, interiorizzandolo. Utilizza la tua creatività e 
la tua intuizione per armonizzare dentro di te la tua “veri-
tà personale”, permetti al tuo potere interiore di schiu-

dersi a una nuova realtà. Dopo che avrai familiarizzato con 
la tua verità personale, entra in contatto con queste paro-
le che rappresentano un vero e proprio mantra di guari-
gione interiore. Utilizzale più spesso che puoi, in ogni oc-
casione. Puoi ripeterle interiormente, a voce alta, cantar-
le, danzarle… come preferisci. 

 
MI AMO INCONDIZIONATAMENTE-SONO INNOCENTE-MI 
PERDONO COMPLETAMENTEMERITO IL MEGLIO-LA VITA 
È FLUIDA E GIUSTA 

 
 

L’uomo è una Vita che appare in una Forma che lentamen-
te si fonde con quella della Divinità diventando un’UNITÀ: 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Il triangolo equilatero è la forma geometrica che rappre-
senta l’armonia perfetta nell’essere umano nei tre principi 
e qualità: pensiero, sentimento e azione (oppure intellet-
to, cuore e volontà). Purtroppo ciò non si realizza per la 
maggioranza delle persone. Per esempio: 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
In questo caso la persona ha sviluppato maggiormente 
l’intelletto, l’aspetto razionale. La sua attenzione è incen-
trata sull’attività mentale che la fa sentire vitale. Il suo 
sentire del cuore è debole, non è in connessione con le 
sue emozioni e probabilmente avrà difficoltà anche a sen-
tire il corpo. La sua volontà è incentrata sull’aspetto del 
dovere (non è una volontà buona). L’atteggiamento nei 
confronti della vita potrebbe essere quello di lotta conti-

INTELLETTO  

VOLONTÀ  

CUORE  

Vita- Spirito-Padre-Shamballa-Monade-Volontà/Potere 

Qualità-Coscienza-
Madre (Coscienza 

Cristica)- Gerarchia 
Spirituale- Amo-

re/saggezza 

Apparenza-Materia-
Figlio/uomo-
Umanità-Attività in-
telligente 
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nua, piuttosto che di un fluire con essa. In quest’altro ca-
so, invece: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

La persona ha sviluppato maggiormente l’aspetto del cuo-
re e delle emozioni. La sua attenzione è incentrata su ciò 
che sente, le emozioni rappresentano la sua linfa vitale. La 
volontà è debole e ciò genera difficoltà a indirizzare il pro-
prio volere in azioni concrete ed efficaci. Potrebbe avere 
un atteggiamento remissivo nei confronti della vita e ab-
bandonarsi a pensieri e fantasie mentali 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Lo sapevi? 
Il Sé è una newsletter trimestrale creata nel 2012 per diffondere le novità sulla 

psicosintesi e il counseling psicosintetico. Il volantino viene creato con lo sforzo di 
molte persone che offrono volontariamente loro tempo, abilità ed energie a con-

cretizzare questo progetto. Vuoi aiutarci?  
Contattaci a pubblicazione.il.se@gmail.com 

 

Per sapere di più 
Chiara Zappoli, Alchimia della Nuova Era. Ed. Anima. 
 

Guarda un video su questo articolo nella 

nostra playlist! 
 

Chiara Zappoli  
Counselor diplomato all’IIPE 

chiara.zappoli@virgilio.it 
http://www.chihararmonia.com 

CUORE  

VOLONTÀ  

INTELLIGENZA  

mailto:pubblicazione.il.se@gmail.com
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SINTESI E COSCIENZA – SECONDA PARTE 

Vittorio Viglienghi  
 
 

iprendendo ora da un altro punto di vista il tema del 
controllo della coscienza, è anche interessante nota-
re come in ognuno di noi vi siano delle funzioni che 

più naturalmente tendono ad “appropriarsi” della nostra 
coscienza: ciascuno di noi ha cioè una propensione natu-
rale a relazionarsi in via privilegiata e a volte quasi esclusi-
va con un certo piano, chi su quello fisico, chi sull’emotivo, 
e così via. E questa constatazione può anche suggerire un 
confronto, con le debite cautele, con le grandi tipizzazioni 
presentate ad esempio dall’astrologia, che parla di segni di 
terra, acqua, fuoco e aria. Il linguaggio è decisamente più 
pittoresco, ma la realtà sottesa è in fondo la stessa.  

 
Questo parallelo - prescindendo dalla sua esattezza - è 
comunque molto importante, perchè ci aiuta a non indul-
gere alla facile tentazione di comporre subito una sorta di 
“graduatoria”, per cui una coscienza normalmente condi-
zionata alla relazione sul piano mentale varrebbe di più di 
una condizionata alla relazione su quello emotivo, oppure 
di meno di una condizionata alla relazione sull’intuitivo, in 
una specie di “Monopoli” della coscienza!  

 
Come dire che la coscienza di una persona, che sia ad 
esempio molto aperta all’intuizione, e ricettiva, ma ancora 
immatura e quindi anche svagata, sognatrice e inconclu-
dente, non vale certo di più di quella di un individuo che 
sia invece prevalentemente legato ad un altro piano, ad 
esempio fisico, o emotivo.  

 
Fatto salvo l’imprescindibile valore gerarchico del rappor-
to tra le varie funzioni, è essenziale insomma riconoscere 
che viceversa il valore intrinseco di una qualsiasi funzione 
non è mai determinato dai suoi contenuti, bensì esclusi-
vamente dall’uso che si fa di quella funzione. Questo è un 
concetto fondamentale la cui mancata comprensione e 
soprattutto assimilazione ci fa correre il brutto rischio di 
investire (e sprecare) grandi quantità d’energia per miglio-
rare... i contenuti della nostra identificazione, anziché per 
distaccarci da questi contenuti, qualunque essi siano!  

 
Si arriva insomma al paradosso che molto spesso i nostri 
sforzi sono tesi ad elevare il livello della nostra identifica-
zione (cioè a rinforzarla!), anziché a neutralizzare progres-

sivamente la magnetizzazione spontanea della nostra co-
scienza, e ad affrancarci così dal magnetismo di fondo che 
la condiziona (qualunque ne sia la qualità!), mediante il 
rafforzamento del nostro controllo cosciente su di esso, 
cioè con l’autocoscienza.  

 
Il valore di una coscienza dipende infatti quasi esclusiva-
mente dal livello di controllo che si ha su di essa, e dall’uso 
che se ne fa. Una coscienza espansa, ma automatica, è 
senz’altro meno utile - perchè meno utilizzabile! - di una 
coscienza più ristretta, ma che sia gestita, e autocosciente.  
 
E la potenza di una coscienza dipende soprattutto dalla 
sua versatilità e agilità, cioè dalla capacità di assumere di 
volta in volta la polarizzazione più funzionale, e di rappor-
tarsi ai livelli e ai contenuti che richiedono di essere attiva-
ti.  

 
Ancora, una coscienza diventa potente non per i livelli che 
contatta, ma per il fatto di essere gestita, cioè di essere al 
servizio di un soggetto, e quindi tramite della sua volontà.  
 
La coscienza è sì un fine in sé, ma solo se è anche mezzo.  

 
Un’altra osservazione che viene suggerita dalla rappresen-
tazione della coscienza come struttura a rete riguarda in-
fine il fondamentale rapporto tra volontà e coscienza.  

 
Ci potremmo infatti chiedere in che modo l’Io gestisca il 
rapporto con la personalità. Direttamente l’Io non veicola 
nessuna energia in quanto - come risultante di tutte le sin-
tesi progressive che costituiscono la personalità - l’Io è un 
punto adimensionale e aformale, e quindi privo in sé di 
contenuti. L’Io potente, l’Io magnetico è infatti l’Io vuoto. 
E tanto più è vuoto, tanto più è potente. Un Io che presen-
ti dei contenuti è un Io in chiaro sentore di identificazione, 
e che quindi ha più dell’Ego che dell’Io.  

 
L’Io invece autenticamente opera trasmettendo alla per-
sonalità un principio direttivo, o sintropico, sotto forma di 
un certo allineamento. L’allineamento cioè in un’unica di-
rezione, indicata dall’Io, di tutti i dipoli vale a dire le cop-
pie di opposti o dualità che costituiscono la personalità, a 

R 

Imagine: Pamela di Meglio 
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partire dal livello atomico del piano fisico fino alle dualità 
più sottili che vi sono contenute.  

 
La volontà è l’agente che comunica, che trasmette questa 
“direttiva” dell’Io alla persona-
lità, per cui una personalità 
permeata di volontà è anche 
una personalità coerente e 
compatta, in quanto convinta, 
convergente e univoca; e que-
sto indipendentemente dalla 
sua tipologia! 

 
Come conseguenza di rilievo 
per il nostro discorso, tale alli-
neamento dei vari dipoli ope-
rato dalla volontà permette 
inoltre l’allargamento del pun-
to o area di coscienza a tutta la superficie della rete costi-
tuita dalla personalità, o meglio ne permette la sua totale 
attivazione. La coscienza si può così attivare ed espandere 
quando e nella misura in cui gli elementi della personalità 
sono convergenti, sincroni, allineati, focalizzati.  

 
La coscienza dell’Io si estende così a tutta la personalità, e 
nel contempo viene compartecipata ad ogni elemento di 
essa, realizzando in tal modo una struttura olografica: il 
tutto racchiude la parte, ma anche la parte contiene il tut-
to. Il destino della coscienza si può allora in prima ipotesi 
raffigurare proiettando questo modello operativo nelle 
corrispondenti strutture superiori, laddove si può ipotizza-
re che l’Io personale o individuale sia a sua volta parte o 
cellula di un insieme più vasto che compone una coscienza 
che lo ricomprende.  

 
È allora evidente - proseguendo nella medesima analogia - 
che per espandere la propria coscienza di “parte” a livello 
del “tutto” più prossimo che ci comprende il metodo più 
efficace e comunque più veloce sarà proprio quello di rea-
lizzare qual è la volontà di questo Io di gruppo, e di alli-
nearvi quella personale, parziale. Questo sforzo di alli-
neamento (della volontà dell’Io) si sommerà quindi alla 
contemporanea “tensione o volontà di richiamo” che a 
sua volta questo “tutto” esercita presumibilmente verso le 
sue parti, realizzando così un continuo progressivo pro-
cesso di allineamento/espansione/allineamento/ espan-
sione e così via.  

 
Si potrebbe continuare in queste osservazioni sui vari rap-
porti e modalità d’espressione della coscienza (special-
mente riguardo alla relazione Io-coscienza e agli ostacoli 

che possono insorgere nella coscientizzazione della perso-
nalità) e sarebbe anche molto interessante e pertinente, 
dato che con l’uso della legge d’analogia un’approfondita 
comprensione della manifestazione della coscienza a livel-

lo di personalità fornisce 
senz’altro molte chiavi per 
una sua interpretazione 
anche ai livelli superiori.  

 
Tuttavia, sebbene utile, 
potrebbe rivelarsi anche 
fuorviante, oltre che deci-
samente limitante.  

 
Nulla togliendo infatti alla 
validità delle precedenti 
riflessioni, c’è però da dire 
che esse si limitano alla 

sfera della psicosintesi personale, per di più analizzata con 
il solo strumento mentale. Sarebbe quindi estremamente 
riduttivo e parziale limitare qui, alla coscienza dell’Io, que-
ste riflessioni, senza provare a farci qualche domanda sul-
la coscienza del Sé.  

 
Che cos’è la coscienza per il Sé? Com’è la coscienza del 
Sé? Qual è il rapporto tra la coscienza del Sé e quella 
dell’Io? 

 
Riferendoci al diagramma dell’ovoide di Assagioli quella 
che abbiamo finora considerato è stata la coscienza relati-
va all’area centrale interna, appunto la cosiddetta “area di 
coscienza”. Si apre adesso il capitolo della coscienza per 
così dire inconscia, quella compresa nel resto della super-
ficie dell’ovoide, e che è nettamente in preponderanza. 
Per intenderci, e interpretando il simbolo dell’ovoide al di 
là del suo significato strettamente psicologico, si apre il 
capitolo della Coscienza con la C maiuscola, in quanto 
l’intero ovoide è in realtà un solo serbatoio di Coscienza!  

 
Ritornando al nostro esempio, si apre il capitolo di quella 
sterminata porzione di rete che si stende in ogni direzione 
al di là delle nostre sintesi estreme, una rete che se noi 
non abbiamo finora mai percorso, è stata però già percor-
sa da molti. E molti altri treni hanno già percorso quelle 
miriadi di linee ferroviarie che il nostro treno ancora non 
conosce.  

 
Una rete e delle linee che preesistono alla nostra espe-
rienza fenomenica essendo state inscritte nell’inconscio 
collettivo dall’esperienza di infinite coscienze, ad ogni li-
vello vibratorio. Le nuove vie della coscienza non si trac-

È allora evidente…che per espandere la 
propria coscienza di “parte” a livello del 
“tutto” più prossimo che ci comprende il 
metodo più efficace e comunque più veloce 
sarà proprio quello di realizzare qual è la vo-
lontà di questo Io di gruppo, e di allinearvi 
quella personale, parziale…realizzando così 
un continuo progressivo pro-cesso di alli-
neamento/ espansione/ allineamento/ 
espansione e così via. 
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ciano, perché sono già tracciate. Si possono solo scoprire e 
percorrere.  

 
Il destino della coscienza è innanzitutto un destino di rico-
noscimento e di riappropriazione. Si realizza in fondo solo 
quello che si è già, almeno a livello potenziale o virtuale. 
Nel nostro codice genetico, o meglio psicogenetico, è già 
presente la meta e già tracciata la strada da percorrere 
per raggiungerla. Si tratta solo di ritrovarla, e poi, se lo si 
vuole, di percorrerla.  

 
Questa preesistenza di contenuti di coscienza a livello in-
conscio deriva quindi sia dalla permeabilità ai contenuti 
della coscienza collettiva, sia quale portato direttamente 
espresso dal Sé transpersonale, che vibrando in una di-
mensione extra spaziotemporale veicola livelli e contenuti 
di coscienza che possono totalmente prescindere da quel-
le che sono le esperienze e i vissuti della personalità.  

 
Vi è insomma tutta una vastissima area di coscienza che 
preesiste alla nostra esperienza diretta, che prescinde dal-
la nostra esperienza diretta. Vi è ad esempio una coscien-
za del piano fisico, e specificamente per le diverse sue 
strutture una coscienza atomica, una coscienza di cellula, 
una coscienza organica, ecc.; vi è una coscienza del piano 
emotivo, e presumibilmente anch’essa differenziata per le 
sue diverse strutture che già qui non siamo più in grado di 
riconoscere, una coscienza del piano mentale, una del 
piano intuitivo, una coscienza del Sé, e qui possiamo solo 
dire eccetera.  

 
Si può quindi a ragione sostenere che l’espressione mas-
sima della nostra coscienza di veglia, quella di un Io total-
mente integrato, non rappresenti altro che il livello più 
periferico, più marginale raggiungibile dalla nostra co-
scienza più profonda, dalla nostra coscienza immanifesta, 
o meglio noumenica.  

 
Come infatti per l’uomo calato nella dimensione fenome-
nica la tecnica d’elezione per l’espansione della coscienza 
consiste nella meditazione (cioè in un’astrazione progres-
siva ma pur sempre parziale dai livelli fisico, emotivo e 
mentale e quindi in una rarefazione del piano vibratorio 
della propria coscienza) così è d’altronde intuibile che vi-
ceversa per la coscienza noumenica l’eventuale discesa ai 
livelli più densi della personalità - ancorché possibile - 

rappresenti invece un’esperienza di forzoso appesanti-
mento in termini di frequenza vibratoria, con un risultato 
di limitazione, di distorsione e di “inquinamento”.  

 
I limiti massimi della coscienza dell’Io sembrerebbero ap-
punto equivalere a quelli minimi della coscienza del Sé.  

 
L’immagine che spontaneamente deriva da questa consi-
derazione, quella di una coscienza che, scalata la vetta 
dell’Io, intraprende la conquista del Sé, pur essendo in-
dubbiamente suggestiva, è però anche sottilmente fuor-
viante, oltre che inesatta. Questo perché non rispetta 
quella che è la reale natura dell’Io.  

 
Se è vero infatti che l’Io - come lo definisce Roberto Assa-
gioli - è il riflesso fenomenico del Sè, e non un’espressione 
per quanto raffinata della personalità, se, simbolicamente 
parlando, le “radici” dell’Io vengono cioè dall’alto e non 
dal basso, allora ne consegue che la completa realizzazio-
ne della coscienza dell’Io (e indirettamente della persona-
lità) potrà avvenire solo contestualmente alla realizzazio-
ne della coscienza del Sè.  

 
In altri termini, la realizzazione integrale della coscienza 
della personalità non può essere e non è propedeutica alla 
realizzazione della coscienza transpersonale. È semmai il 
contrario. È l’espansione finale della coscienza nella per-
sonalità che avviene solo alla luce della coscienza trans-
personale.  

 
La personalità non è il trampolino di lancio verso il Sé. 
Quando sufficientemente integrata, e allineata, la perso-
nalità è semmai lo strumento fenomenico del Sé. 

 
Il destino della coscienza, qualunque esso sia, certamente 
non è comunque settoriale. Non si realizza cioè fraziona-
tamente, per blocchi successivi. Ciò significa che il destino 
della nostra coscienza, in assoluto, è inscritto anche nella 
nostra personalità. Ciò significa che il lavoro sulla nostra 
psicosintesi personale non finirà, se non quando finirà il 
lavoro sulla nostra psicosintesi transpersonale.  

 
Perché questi due aspetti, personale e transpersonale, al-
tro non sono che i due binari di quel treno che è la psico-
sintesi                                  

    
Vittorio Viglienghi  

Studioso e ricercatore di psicosintesi.  
Formatore di psicosintesi presso l'IIPE.  

www.psicoenergetica.it
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Recensioni & Eventi 
 
 
 

Pagina facebook: 
www.facebook.com/allefonti 
 lle Fonti è un gruppo senza fini di lucro, composto da 
volontari di diverse nazioni, che lavorano da anni nella 
casa di Assa-gioli a Firenze prendendosi cura dell’archivio 
e della biblioteca, organizzando eventi per diffondere la 
psicosintesi e creando legami di amicizia con altri gruppi 
di psicosintesi del mondo. Il gruppo si riunisce una volta 
al mese a Firenze e tra le molte attività che impegnano i 
partecipanti quella più importante è, probabilmente, la 
catalogazione, digitalizzazione, traduzione e inventario 

del materiale lasciato da Assagioli e disperso in foglietti di carta, scritti a mano e dattiloscritti, di-spense, ecc. Il 
gruppo, nella sua pagina facebook, invita periodicamente a partecipare agli eventi, come per esempio il laboratorio 
annuale di tre giorni a settembre (l’ultimo con partecipanti da 20 paesi del mondo), nel quale si ha accesso al 
materiale inedito di Assagioli nonché a esperienze di condivisione di gruppo e lavori esperienziali-meditativi 
 

 

Film: The Invocation 

"The Invocation" è un viaggio alla scoperta del concetto di Dio e un 
invito alla Pace mondiale attraverso i fondamenti di religione, 
spiritualità, storia, scienza, politica e arte. E' un invito ad elevare la 
nostra coscienza, a modificare il codice di interazione umana in 
relazione alle nostre percezioni di Dio. Questo film documentario 
contiene centinaia di interviste a personaggi del mondo dello 
spettacolo, musica, politica e religione per rispondere a domande 
universali: Chi sono io, da dove vengo, e dove sto andando? C'è 
qualcosa al di là del quì ed ora? Come possiamo vivere in pace?  

Narrato da Sharon Stone, con la partecipazione di Deepack Chopra, Sua 
Santità Il Dalai Lama, Oliver Stone, Desmond Tutu, Ervin Laszlo, Gary 
Quinn, Veronica De Laurentiis, John Hagelin, Stewart Copeland, Will 
Arntz, Masaru Emoto, Mark Wahlberg, Dave Stewart, Michael 
Beckwith, Rosario Dawson, Malcom McDowell e molti altri. Diretto da 
Emmanuel Itier Musiche di Annie Lennox. 

 
Eifis Editori  
 
 
 

Guarda un video su questo articolo nella 
nostra playlist! 
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Libro: La Nuova Volontà 
 
A differenza di pensieri ed emozioni, che possono essere antichi e radicati, la volontà 
nasce ogni volta nuova. Usarla ci riconduce al qui e ora, al centro di noi stessi. La 
volontà descritta in questo libro è nuova anche perché si differenzia radicalmente dal 
concetto antico di un atteggiamento forzoso e autoritario. Qui la volontà è descritta 
nella prospettiva della psicosintesi di Roberto Assagioli, che per primo la riportò al 
centro della psicologia: una funzione che può affrancarsi da condizionamenti e 
abitudini, diventando libera. Fino a pochi anni fa di volontà si parlava poco in campo 
scientifico. Ora è spesso oggetto di ricerca, magari chiamata con un altro nome: 
autoregolazione, resilienza, funzione esecutiva, efficacia, autonomia. L'autore si 
collega a studi svolti su questi soggetti nei campi della psicologia e nelle neuroscienze, 
ma fa spesso riferimento anche a miti, filosofie e antiche tradizioni. Non stupisce che 
della volontà e dei suoi molti aspetti si parli in vari ambiti: è alla base delle nostre 
scelte, e, più di ogni altra funzione psichica, rappresenta ciò che noi siamo e ciò che 

vogliamo diventare. Un deficit di volontà può produrre disagi, squilibri e patologie. Può portare a un senso di 
scoraggiamento e inferiorità, a un'insicurezza cronica, a un'inconcludenza e a una frammentazione che minano 
l'esistenza. Ma il rimedio c'è. La volontà può essere sviluppata, e questo libro mostra alcune maniere in cui ciò è possibile   
 
 
 

Evento: Visita a Assisi e Laboratorio di Pittura Ar-
tistico-Spirituale con Rassouli 
Pisa, 25 maggio – 02 giungo 2014 
info@awakeningartsacademy.com    
 
Un percorso di crescita personale attraverso l'arte e la cultura di Assisi, le 
bellezze naturali dell'Umbria e la vita di San Francesco d'Assisi. Tre giorni ricchi di 
scoperte visitando Assisi, Perugia e Frasassi e quattro giorni di training artistico, 
yoga e meditazione, musica e spettacoli di danza 
 
 
 

 
 
 

SPAZIO BIBLIOTECA IIPE 
Sono disponibili in biblioteca dell’Istituto le dispense 
inedite di Roberto Assagioli. Queste dispense com-
prendono conferenze, presentazioni e manoscritti del 
padre della Psicosintesi. Per accedere alle dispense, 
contattare la sede di Torino iipe.torino@gmail.com o 
la sede di Verona psicosintesivr@gmail.com  

mailto:info@awakeningartsacademy.com
mailto:iipe.torino@gmail.com
mailto:psicosintesivr@gmail.com
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Il Menu del Sé 

 

Antipasto: Bocconcini di Sedano di Rapa. Ricetta creata 
da Uava Tania Sartori  
Ingredienti (per 4 persone): 450 gr di sedano rapa, 60 gr 
di farina di mais, 2 spicchi d'aglio, un cucchiaino di co-
riandolo, un cucchiaino di menta, sale, pepe, olio ev di 
oliva 
 
Procedimento: 
Cuocere il sedano rapa al vapore. Una volta cotto trasfe-
rirlo in una ciotola e schiacciarlo bene con una forchetta. 
Aggiungere l'aglio tritato, il coriandolo, la menta, la fari-
na, il sale ed una generosa macinata di pepe. Rivestire 
una teglia con della carta da forno. Oliare bene la carta 
con l'aiuto di un pennello. Formare delle piccole polpet-
te con l'impasto e sistemarle sulla teglia. Spennellare i 
bocconcini in superficie con ulteriore olio evo. Infornare 
a 200° per 20 minuti circa, girandole a metà cottura.  

 
Primo: Linguine all'arancia. Ricetta creata da Laura e 
Paolo 
 
Ingredienti (per 4 persone): 360g di linguine, 4 arance, 2 
spicchio di aglio, pangrattato, olio, sale, menta, semi di 
zucca 
 
Procedimento: 
Mettere a cuocere la pasta in abbondante acqua salata, 
nel frattempo tagliate le arance (spellate a vivo) a cubet-
ti, fate soffriggere l’aglio nell’olio di oliva e aggiungete le 
arance. In pochi minuti le arance formeranno una crema; 
scolate quindi le linguine e saltate qualche secondo nel 
sugo di arance, e aggiungete una manciata di pangratta-
to, due foglioline di menta e qualche seme di zucca.  

 
 
 
 
 
 
 
 

Secondo: Lenticchie Caramellate. Ricetta creata da Uava 
Tania Sartori 
Ingredienti (per 4 persone): 2 cipolle rosse, 2 finocchi, 2 
mele, 400 gr di lenticchie cotte, zucchero, aceto balsami-
co, olio ev di oliva, sale, pepe 
Procedimento: Dopo aver tagliato cipolle e finocchi a 
fette non troppo sottili soffriggere il tutto in una padella 
con dell’olio di oliva. Non appena le cipolle avranno rag-
giunto un bel colore dorato aggiungere le mele tagliate a 
pezzi, 3 cucchiai di zucchero ed una spruzzata di aceto 
balsamico. Far caramellare a fuoco vivace. Quando le 
mele saranno ancora al dente unire le lenticchie, aggiu-
stare di sale e di pepe. Far insaporire qualche minuto e 
servire.  

 

Dolce: Cheesecake ai Lamponi. Ricetta creata da Uava   
 
Ingredienti (per 12 persone): 250 gr di Biscotti ai cereali, 
100 gr di Margarina Vegetale, 360 gr di Tofu, 260 gr di 
Yogurt naturale di Soia, 80 gr di Zucchero di Canna, 4 
Cucchiai colmi di marmellata di Lamponi, 1 Cucchiaino 
colmo di Agar Agar, 1 Cucchiaino raso di Vaniglia in pol-
vere, Scorza gratuggiata di Mezzo Limone, 400 gr di 
Lamponi Congelati (in alternativa si può usare la marmel-
lata), 3 Cucchiai di Zucchero di Canna, 1 Cucchiaiono di 
Agar Agar 
 
Procedimento: Sbriciolare per bene i biscotti all'interno 
di una ciotola ed unire la margarina sciolta. Mescolare 
bene con un cucchiaio. Infarinare una teglia preceden-
temente imburrata e versare all'interno il composto di 
biscotti livellandolo per bene con le mani. Mettere in fri-
gorifero per venti minuti circa. Nel frattempo preparare 
la crema. Con l'aiuto di un mixer frullare: tofu, yogurt, 
zucchero, marmellata, agar agar, vaniglia e scorza di li-
mone. Assaggiare (rigorosamente con il dito!) e aggiu-
stare a piacere. Versare la crema ottenuta sopra la base 
della torta ed infornare per 20-30 minuti a 180°. Lasciar 
intiepidire. In un pentolino scaldare la frutta congelata 
con lo zucchero unendo, gli ultimi 5 minuti, il cucchiaino 
di agar agar. Ricoprire per bene la torta con il purè di 
frutta. Lasciare in frigorifero per almeno 12 ore! 

 

 
 
 
Le nostre ricette sono tratte dal sito www.ricettevegan.it con licenza Creative Commons Non commerciale 3.0 
Immagine di dominio pubblico dal sito http://www.publicdomainpictures.net/view-image.php?image=11107&picture=vegetable-plate-with-ham  

http://www.publicdomainpictures.net/view-image.php?image=11107&picture=vegetable-plate-with-ham
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Accettiamo articoli, recensioni, lettere e suggerimenti. Scrivici.  Incoraggiamo la pubblicazione 

di articoli, poesie, racconti, ecc di studenti ed ex-studenti IIPE. 

 

Il Sé siamo noi! Manda il tuo contributo via e-mail alla edizione:  

pubblicazione.il.se@gmail.com  entro il 1 giugno 2014 
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