METODO NETZACH - MAPPA DI RIFLESSIONE

La Mappa della
Traccia Invisibile

7 passaggi per riconoscere La Traccia: quel filo
invisibile che puo collegare sensazioni,
ripetizioni e memorie familiari, aiutandoti a
comprendere meglio cio che vivi oggi.

Un piccolo spazio personale.
Da leggere lentamente. Senza fretta. Senza dover dimostrare nulla a nessuno.
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PRIMA DI INIZIARE

Che cos'é La Traccia?

Una Traccia € una sensazione, una reazione o un modo di muoverti nella vita che tende
a tornare, anche quando cambiano persone, luoghi e situazioni.

Puo nascere dalla tua storia personale. A volte pud avere radici piu lontane, dentro una memoria
familiare. Riconoscerla non significa etichettarti: significa iniziare a vedere un filo che prima agiva
senza avere un nome.

PASSATO PRESENTE NUOVA SCELTA

una memoria la sensazione ritorna la Traccia diventa visibile

Cambiano le scene. La Traccia puo restare.

Riconoscere Comprendere Scegliere
cid che tende a tornare quale senso puo avere con piu consapevolezza

Questo spazio e tuo. Le domande sono semplici spunti di riflessione personale. Le tue risposte
non devono essere inviate e non verranno valutate. Puoi scrivere una parola, qualche riga
oppure soltanto leggere.

E se non conosco la mia genealogia? Va bene cosi. Non devi ricordare fatti o nomi a tutti i costi. Leggi la domanda,
lasciala aperta e poi continua. A volte un ricordo, un nome o un collegamento arriva piu avanti, proprio quando smettiamo
di forzarlo.

Come usarla: leggi tutte e 7 le Tracce. Fermati dove senti piu risonanza. Non cercare la risposta perfetta: cerca cio che ti fa dire,
anche solo per un istante, “questa cosa mi riguarda”.

LA TRACCIA INVISIBILE



TRACCIA 1

La Traccia del Riconoscimento

Perché sento di dover fare cosi tanto per essere vista, riconosciuta o
apprezzata?

Mi accorgo che spesso faccio piu del necessario, anche quando nessuno me lo chiede.
Quando ciod che faccio passa inosservato, la delusione & piu forte di quanto vorrei.

Mi sento piu tranquilla quando so di essere utile, necessaria o indispensabile.

POSSIBILE CHIAVE DI LETTURA

Puo essere utile osservare se, nel tempo, hai imparato ad associare il tuo valore a cio che fai per
gli altri. A volte il bisogno di riconoscimento non nasce soltanto dal presente: pud ricordare una
storia piu antica, personale o familiare, in cui qualcuno ha dovuto dimostrare molto per essere

visto.

Domanda piu profonda

Chi, nella mia storia familiare, potrebbe aver fatto tantissimo senza sentirsi davvero
riconosciuto?

Non serve sapere subito chi. Se non emerge nulla, lascia semplicemente aperta la domanda e continua. Puoi tornarci
quando vuoi.

LA PAROLA CHE MI E ARRIVATA

Se senti che c'e qualcosa in piu, puoi lasciarlo qui. Anche poche righe vanno bene.

LA TRACCIA INVISIBILE



TRACCIA 2

La Traccia dell'Attesa

Che cosa continuo ad aspettare che qualcuno, prima o poi, mi dia?

Aspetto una parola, un gesto o una conferma che sembra non arrivare mai del tutto.
Resto piu a lungo del previsto in situazioni sospese, pensando che prima o poi cambieranno.

Mi accorgo che una parte di me vive spesso nel “quando finalmente...”

POSSIBILE CHIAVE DI LETTURA

L'attesa puod diventare una forma invisibile di fedelta a qualcosa che non si &€ completato. Puo
essere utile chiedersi se stai aspettando soltanto una risposta di oggi oppure se, attraverso quella
situazione, stai cercando una sensazione piu antica: essere vista, accolta, scelta, riconosciuta o
finalmente raggiunta.

Domanda piu profonda

Chi, prima di me, potrebbe aver aspettato a lungo qualcuno o qualcosa che non é
tornato come sperava?

Non serve sapere subito chi. Se non emerge nulla, lascia semplicemente aperta la domanda e continua. Puoi tornarci
quando vuoi.

LA PAROLA CHE MI E ARRIVATA

Se senti che c'é qualcosa in pit, puoi lasciarlo qui. Anche poche righe vanno bene.

LA TRACCIA INVISIBILE



TRACCIA 3

La Traccia del Sacrificio

Perché finisco cosi spesso per occuparmi prima degli altri e soltanto
dopo di me?

Mi viene spontaneo risolvere, sostenere e tenere insieme le cose.
Dire “questa volta penso a me” pud farmi sentire egoista o in colpa.

Le persone si appoggiano facilmente a me, anche quando sono gia stanca.

POSSIBILE CHIAVE DI LETTURA

Prendersi cura pud essere un grande valore. La domanda nasce quando diventa l'unico modo in
cui ti senti autorizzata ad avere un posto. In una lettura genealogica puo essere interessante
osservare se esistono madri, nonne o figure familiari che hanno costruito la propria identita
attraverso il sacrificio.

Domanda piu profonda

Chi, nella mia famiglia, potrebbe aver vissuto l'amore soprattutto come cura,
responsabilita o sacrificio?

Non serve sapere subito chi. Se non emerge nulla, lascia semplicemente aperta la domanda e continua. Puoi tornarci
quando vuoi.

LA PAROLA CHE MI E ARRIVATA

Se senti che c'é qualcosa in pit, puoi lasciarlo qui. Anche poche righe vanno bene.

LA TRACCIA INVISIBILE



TRACCIA 4

La Traccia dell'Allerta

Quando le cose iniziano finalmente ad andare bene, riesco davvero a
rilassarmi?

Nei periodi sereni mi capita di cercare comunque cio che potrebbe andare storto.
Una buona notizia mi rende felice, ma una parte di me resta in guardia.

Quando ricevo di piu, a volte sento quasi di dover “compensare” da qualche altra parte.

POSSIBILE CHIAVE DI LETTURA

Puo essere utile osservare se, nella tua esperienza o nella memoria familiare, un momento felice &
stato seguito da una perdita, una separazione o un cambiamento improvviso. In quel caso, una
parte profonda potrebbe aver imparato che rilassarsi troppo significa abbassare la guardia.

Domanda piu profonda

Chi, prima di me, potrebbe aver vissuto un cambiamento doloroso proprio quando
sembrava che tutto stesse andando bene?

Non serve sapere subito chi. Se non emerge nulla, lascia semplicemente aperta la domanda e continua. Puoi tornarci
quando vuoi.

LA PAROLA CHE MI E ARRIVATA

Se senti che c¢'é qualcosa in pit, puoi lasciarlo qui. Anche poche righe vanno bene.

LA TRACCIA INVISIBILE



TRACCIA 5

La Traccia della Direzione

Perché davanti ad alcune scelte importanti sento di potermi sbagliare
qualsiasi strada prenda?

Rimando una decisione perché continuo a vedere il valore di entrambe le possibilita.
Dopo aver scelto, una parte di me continua a pensare alla strada lasciata.

Cerco segnali, conferme o rassicurazioni prima di sentirmi davvero autorizzata a procedere.

POSSIBILE CHIAVE DI LETTURA

Dietro I'indecisione pud esserci piu di una semplice difficolta pratica. A volte scegliere significa
separarsi da una possibilita, da un ruolo o da una fedelta. Pud essere utile chiedersi se nella tua
storia familiare esistono persone che hanno dovuto rinunciare alla propria direzione per restare

fedeli a qualcuno.

Domanda piu profonda

C'e stata, nella mia famiglia, una scelta importante che qualcuno potrebbe non aver
sentito davvero libera?

Non serve sapere subito chi. Se non emerge nulla, lascia semplicemente aperta la domanda e continua. Puoi tornarci
quando vuoi.

LA PAROLA CHE MI E ARRIVATA

Se senti che c'e qualcosa in piu, puoi lasciarlo qui. Anche poche righe vanno bene.

LA TRACCIA INVISIBILE



TRACCIA 6

La Traccia della Ripetizione

Quale sensazione ritorna, anche quando cambiano completamente
persone e situazioni?

Cambiano i contesti, ma finisco spesso per sentirmi nello stesso modo.
Mi ritrovo a pronunciare frasi simili in momenti diversi della mia vita.

A posteriori riconosco una specie di “copione emotivo” che sembra tornare.

POSSIBILE CHIAVE DI LETTURA

Forse la ripetizione piu importante non & I'evento, ma il sentito che I'evento riattiva. Cambiano le
scene, ma una parte di noi riconosce qualcosa di familiare. Dare un nome alla sensazione puo
essere il primo passo per osservare la Traccia invece di viverla soltanto.

Domanda piu profonda

Qual ¢ la frase che potrei usare per descrivere, con poche parole, cio che continua a
tornare?

Non cercare una spiegazione perfetta. Una frase semplice come “mi sento sempre messa da parte”, “devo reggere tutto
i0” 0 “quando sto bene mi allarmo” € gia una Traccia da osservare.

LA PAROLA CHE MI E ARRIVATA

Se senti che c¢'é qualcosa in pit, puoi lasciarlo qui. Anche poche righe vanno bene.

LA TRACCIA INVISIBILE



TRACCIA 7

La Traccia Familiare

E se cio che sento oggi avesse una storia piu lunga di me?

Nella mia famiglia riconosco storie che sembrano assomigliarsi tra generazioni.
Alcune paure o responsabilita sembrano molto piu grandi dell’evento presente.

Ci sono persone, lutti, assenze o silenzi familiari di cui si € parlato poco, ma che sento importanti.

POSSIBILE CHIAVE DI LETTURA

La genealogia non serve a cercare colpevoli. Pud diventare una mappa per riconoscere memorie,
esclusioni, perdite, promesse e ruoli che il sistema familiare ha attraversato. La domanda non & “di
chi & la colpa?”’, ma: “Che cosa chiede di essere riconosciuto?”

Domanda piu profonda

Chi, nella storia familiare, potrebbe aver conosciuto una sensazione simile prima di
me?

Non serve sapere subito chi. Se non emerge nulla, lascia semplicemente aperta la domanda e continua. Puoi tornarci
quando vuoi.

LA PAROLA CHE MI E ARRIVATA

Se senti che c'é qualcosa in piu, puoi lasciarlo qui. Anche poche righe vanno bene.

LA TRACCIA INVISIBILE



DOPO LE 7 TRACCE

Quale hai sentito piu vicina?

Forse non serve capire tutto subito. A volte basta riconoscere da quale porta iniziare.

Ricorda: questa Mappa non richiede alcun invio. Le tue annotazioni sono tue e possono restare

private. Puoi riprendere queste pagine tra qualche giorno e vedere se una domanda ha assunto un

significato nuovo.

Quando riconosci una Traccia, smetti di viverla soltanto.
Puoi iniziare a comprenderla e scegliere con una
consapevolezza nuova.

PERCORSO DI CRESCITA

Scopri I'"Accademia

Per approfondire Numerologia, genealogia e
Metodo Netzach in un percorso strutturato che ti
aiuta a leggere con piu profondita le Tracce della
tua storia.

SCOPRI L'ACCADEMIA

APPROFONDIMENTO PERSONALE

Sessioni Individuali

Quando una Traccia continua a ripresentarsi e senti
il desiderio di comprenderla piu da vicino, una
sessione puo aiutarti a osservare la tua storia in
modo personale.

SCOPRI LE SESSIONI

Nota importante. Questa Mappa ha finalita educative e di riflessione personale. Non sostituisce valutazioni mediche,
psicologiche o professionali e non formula diagnosi, terapie o prognosi.

FABIO NETZACH - fabionetzach.net


https://fabionetzach.net/netzachademy-numerologia/
https://fabionetzach.net/sessioni-sblocco/

