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  Ti criticheranno sempre, parleranno male di te e sarà difficile che incontri qualcuno
 
  al quale tu possa piacere così come sei!
Quindi vivi, fai quello che ti dice il cuore,  la vita è come un opera di teatro,
 
  che non ha prove iniziali: canta, balla, ridi e vivi intensamente, 
  ogni giorno della tua vita 
 prima che l’opera finisca senza applausi…



  
    Charlie Chaplin
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  Questo libro è dedicato a chi si mette in gioco ed accetta le sfide 
  ed a chi fino ad oggi non ha osato.



  A te dico: "Lascia perdere tutte le convinzioni o i pre-giudizi, le catene o i vincoli...

  
  Osa e Inizi a Splendere".

    

   
 

 

 
  
    

  



  A mio marito, mia mamma e mio 
  papà 

  
  che giorno dopo giorno, illuminano la mia vita 
  con il loro amore,

  
  ai miei cari amici che illuminano il mio sorriso 

  
  grazie e grazie di cuore!
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                        a cura di Marcello Colaianni
                    

                    
                

                
                
                    “Cambia – Menti”, il primo libro di Barbara, è ben più di una autobiografia; è la rivelazione di una persona che ha voluto proporsi, esporsi, svelarsi.  

Qui, l’autrice si mette in gioco e racconta di sé, di significativi frammenti della propria vita e ci permette di conoscerla e scoprirla persino in modo diverso da come ad oggi la maggior parte dei suoi amici, contatti e, anche se paradossale, parenti la conoscono.

 


Io stesso, che le sono vicino quotidianamente, mi sono accorto che tante cose che credevo di sapere o di capire si sono rivelate a me come un “fulmine a ciel sereno” portandomi immediatamente alla realtà ed alla consapevolezza di quanto sia fondamentale concentrarsi ed “essere”, vivere coscientemente ogni istante, ciascun momento della propria vita senza permettere che il cervello, autonomamente, ti aggredisca con pensieri e convinzioni sbagliate e non sane.

 


Come è stato possibile che non mi sia accorto di quello che Barbara stava provando in certi momenti? Perché non ho capito quale fosse il suo umore ed il suo stato d’animo nel periodo degli attacchi di panico? Dove mi trovavo per non rendermene conto? 
 

Sì, lo so! Ero lì, accanto a lei ma non ero veramente presente, non ero sul “qui e ora” … e nemmeno nella sua testa. Vero, qualcosa avrei potuto capire … sebbene chi soffre camuffa, nasconde, evita di estendere a chi le è vicino le sue preoccupazioni. La verità era che vedevo ciò che mi si voleva far vedere e non la realtà che effettivamente viveva.
    

  “Cambia – Menti” racconta del cambiamento che ha interessato Barbara grazie, questo è un eufemismo, alle molteplici e variegate esperienze incredibili ed immaginifiche, per chi non le ha vissute.
  Esperienze di vita che l’autrice racconta nei quattordici capitoli, ognuno con un titolo che anticipa il suo contenuto rivelando al lettore parti di vita vissuta e apprendimento dai propri errori e … dalle proprie qualità.

 

  Ogni capitolo riporta una storia (vera) che Barbara vuole condividere con il lettore e permettergli di verificare, riflettere e cogliere … suggerimenti e punti di vista.  Possono essere letti, tutti, rispettando l’ordine che gli è stato attribuito e ritornare, su ciascuno, per il particolare interesse suscitato per gli argomenti trattati.  
 

Quale capitolo è il più bello? Quale il più significativo? Quale e più meritevole di attenzione? Beh, dipende da te, caro lettore. Dipende dallo spirito con cui ti appresti a leggere il libro, dipende dalle tue esperienze, da quello che fai, che pensi, che vuoi, che sei.

 

     “Cambia – Menti” è il minimo comune denominatore di ciascun capitolo, è il leit motif di tutto il libro; un mezzo, un’ulteriore modalità che l’autrice ha scelto per mettere se stessa e le proprie esperienze a disposizione del lettore ponendosi, in un certo senso, nel ruolo di mentore. 

 

  Barbara “si mette a nudo partendo da sé” con il desiderio e l’umiltà, di portare il lettore a rendersi consapevole, ogni giorno, della propria vita.
  In questo libro tutti possono riconoscersi mettendo in campo il proprio vissuto. È un’opportunità per guardare la vita, le esperienze da un’altra prospettiva e trovare proprie risorse per correggersi e migliorare, mollare la presa e star bene.

 

     
  Marcello Colaianni

  
  Consulente – Coach – Formatore

  
  Colaianni Consulting - Coach to Coach Academy


                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Introduzione
                    

                    
                    
                        Prendere consapevolezza e agire.... "il caso non esiste" 
                    

                    
                

                
                
                    
  In tutti gli uomini è la mente che dirige il corpo verso la salute 

  
  o verso la malattia, come verso tutto il resto

  
  
                                                  Antifonte
  

   
Caro lettore, 
 come amo dire “parto da me”. Da tempo scrivere è la mia passione e sono certa che per farlo sia importante farsi conoscere e mettersi in gioco. Con questo mio primo libro, ho scelto di fare proprio questo, mettermi a nudo, confidando esperienze personali e profonde.
 
  Il  lavoro di coach mi porta a relazionarmi sia con persone che hanno problemi molto seri sia con persone che non hanno poi tanti o grossi problemi e guardando i fatti, si capisce che ognuno di questi deriva da una precisa, magari inconsapevole, ma specifica scelta, messa in atto giorno dopo giorno, che li costringe a vivere in un mal-essere non ben definito, generico e ahimé costante. 

Capita a tutti noi di dimenticare che la vita è molto più semplice di come pensiamo e, invece di semplificarla, la complichiamo sempre più. Avendo già in programma un libro su tecniche e strumenti utili per vivere bene, trovo corretto farmi conoscere così come sono, come persona, rendendoti partecipe del mio viaggio ad oggi, di ciò che mi ha rafforzato, raddrizzato, incuriosito o indurito, di quanto accaduto, “così per caso”. 
  Strapiombi, giravolte, urla, pianti, bocciature, vittorie, incontri felici ed altri da dimenticare, tante briciole di vita che una dopo l’altra mi hanno permesso, grazie alla scelta di vedere sempre il lato positivo delle cose, di trarre sempre un insegnamento ed essere quella che sono.
     Per questo inizio da qui, da “Cambia-Menti”. Quando ad un cliente rispondo con “ti capisco”, lo faccio solo ed esclusivamente se è vero, se ci sono passata e per questo motivo conosco gli effetti, le sensazioni, il malessere, il disagio o la gioia. Per cui, se tu ti ritrovi in uno degli episodi a me capitati, puoi comprendere meglio cosa ho vissuto e, se hai piacere, scrivimi e possiamo parlarne insieme (barbara@colaianniconsulting.it).
   
 Cambia-menti, un titolo interessante, scelto appositamente per raccontare molto di più di quanto leggerai e soprattutto un titolo non facile nella scelta della copertina. 
 Titolo e copertina, bel dilemma: cosa scelgo? mentre per il titolo è stato facile, sapevo cosa comunicare, quale messaggio far passare e come impostare il libro, per la copertina no, a volte provoca e altre volte rispecchia, altre ancora induce ….. per cui come sceglierla? La mia foto? No, banale. Le catene spezzate? Inflazionata. 

 

     Allora, mi son detta, ad ognuno il suo lavoro (principio di vita sano e liberatorio) e ho chiesto ad un caro amico fraterno di saltare a bordo, accogliendo la sfida e meraviglia è stata.  Oreste Bellavita,  esperto in comunicazione grafica e social media, con il quale collaboriamo sia nel network  “il ciclo delle idee” sia nel lavoro di Personal Branding ha trasformato in copertina il mio messaggio.
  Come si dice, ho giocato in casa, in quanto siamo entrambi fortemente cinestesici ed ero certa che avrebbe creato una copertina originale e impattante (essere cinestetici è una modalità, una rappresentazione sensoriale, forse quella maggiormente impiegata da una persona che “percepisce corporalmente” ciò che vede, ascolta, gusta, odora e percepisce). 
   
 La fanciulla immersa nell’acqua che leggiadra si affida a se stessa e sale in superficie, rappresenta l’immersione in se stessi, nelle proprie capacità, paure, stimoli, idee ed emozioni.
  Prima del cambiamento, qualunque esso sia, noi siamo o ignari o consapevoli. Dopo il cambiamento, ci affidiamo a ciò che siamo diventati, a ciò che sentiamo, a come vediamo la vita e gestiamo le emozioni.
   
 Parlo di cambiamenti gestiti verso la conquista del bello, della forza, della gioia, della luce, della voglia di fare, di lottare, di “non mollare mai”, in sostanza della conquista “di consapevolezza” in merito alle proprie forze. 
     La fanciulla, dopo una immersione in se stessa, ha preso consapevolezza delle proprie risorse, possibilità, valori, forze innate e coltivate ed è pronta ad emergere consapevole della vita, di quanto ha trascorso e di quanta meraviglia l’aspetta. Lentamente, sale in superficie gustando il piacere di piacersi, molla la presa affidandosi ai suoi sensi e ri-sale lentamente.
     Un viaggio importante, una risalita potente quanto una ri-nascita, una conquista che permette di rendersi conto sia di quanto è stato fatto, superato e gestito sia delle risorse a disposizione per gestire la vita presente e futura. 
   


Nulla spaventa la fanciulla, ora sa che qualsiasi cosa accada, può contare sull’unica vera risorsa che ha ed avrà sempre a disposizione: se stessa. 

 

     Buona risalita. 
 Barbara
    


                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        E’ arrivato il tempo, è ORA! 
                    

                    
                    
                        Per quale motivo ho scelto di scrivere questo libro.
                    

                    
                

                
                
                    
  La vita è come una stoffa ricamata della quale ciascuno nella propria metà dell'esistenza può osservare il diritto, nella seconda invece il rovescio: quest'ultimo non è così bello, ma più istruttivo, 
perché ci fa vedere l'intreccio dei fili. 
 Arthur Schopenhauer

  
Arriva il tempo di fare i conti in tasca, con se stessi, con quanto fatto, dato e ricevuto e questo libro per me ne diviene un esempio, una prova concreta. 
   
 Qualche anno fa, avevo trascorso un periodo veramente pesante, definirlo non facile sarebbe quasi ridicolo e una psicologa, dopo avermi ascoltata durante i nostri quattro appuntamenti ha detto che il mio grave errore è stato quello di continuare a vedere il bicchiere mezzo pieno e dare sempre un’interpretazione positiva a tutto quello che di brutto, scomodo, tremendo mi è accaduto.

 


Ecco, in altre parole mi aveva portata alla consapevolezza che non ce la facevo più, dovevo capirmi, comprendermi, accettare la stanchezza, la voglia di piangere, il nervosismo e tutto quello che stava accadendo fuori e dentro me, compresi i segnali che poco a poco il corpo mi stava lanciando: spalle bloccate, naso chiuso, dolori alla schiena, sciatica, ernia, mal di testa, occhi sempre bagnati e con lacrime senza che stessi piangendo, colite spastica, gastrite nervosa, reflusso e via così nel malessere.

 

     Caspita, anche solo a scriverli mi fa effetto ricordare come stessi male, il mio corpo lanciava segnali di fumo, richieste di attenzione ed ora, anche se consapevole di quanto fosse una richiesta di aiuto puro, perché mente e corpo sono strettamente legati, mi dissocio sempre più dalla modalità messa in atto dalla professionista a cui mi ero rivolta.
   
Premesso che per il corpo condivido pienamente, è strettamente collegato alla nostra mente, ai nostri pensieri, emozioni, sensazioni, quando inizia a dare segnali, è UTILE fermarsi ad ascoltarlo, per tutto il resto, assolutamente no!
     Ora dopo anni da quel dì, posso confessare che, essendo stata così male nel sentire che avevo sbagliato tutto e che dovevo semplicemente accettare la realtà, le difficoltà e viverle pienamente, mi sono ri-svegliata e ho cercato quella briciola di forza necessaria per andare a scoprire cosa veramente il mondo avesse destinato a me di grande, di potente.  
 

 


Dopo ogni sofferenza ho sempre visto la meraviglia e così facendo,  ho trovato il meglio del meglio, il mio mondo, un mondo dove si va oltre, si impara da quanto accaduto, si studia come uscirne, si sorride anche se magari è un giorno non proprio solare, si fa e non si cerca di fare, ci si mette in gioco tutti i giorni e si dona meraviglia a sé e a agli altri !!! Un mondo cucito su misura per me, come se mi appartenesse da sempre: il coaching, l’attenzione al linguaggio, la programmazione neuro linguistica e la meditazione. 
     Ho iniziato a studiare prima per me, poi strada facendo, amico dopo amico, ne è nata una professione, la mia, cucita addosso come un abito sartoriale, anzi meglio, come una seconda pelle.
  Ora aiuto le persone a raggiungere i risultati desiderati, a potenziare le proprie performance, a trovare lavoro, a rinnovare il sentimento per il coniuge e riscoprire un nuovo mondo, a dialogare in famiglia e con i propri figli o, più semplicemente, a uscire da situazioni anche molto simili alle mie.
      


Tornando a quel periodo in cui ero assolutamente ko oggi mi sento di confermare un semplice fatto: avevo necessità di poter parlare con qualcuno, mi correggo, di essere ascoltata e per una volta lasciar correre fuori da me tutti gli sforzi fatti in passato e farli evaporare. Una persona a me sconosciuta, che di lavoro ascolta e aiuta le persone, mi avrebbe permesso di essere semplicemente me, senza giudizi, senza sorrisi, senza bacetti.  
Questo credevo io, una sorta di connubio: Io e i fatti, i fatti, me e la persona. Ascolto e liberazione, tecniche, consigli e quell’iniezione di positività, che in quel momento non riuscivo più a dare a me stessa, perché stanca, affaticata e per la prima volta “urlante di aiuto”.
      
Facile da immaginare ora che lo faccio per lavoro, facile da immaginare visto che ascolto e positività sono sempre stati i miei punti di forza, però allora difficile da trovare nelle persone e nei professionisti.
  Quello di cui avevo necessità era “un modo”, una tecnica valida per portarmi fuori da quello, passami il termine, “stato problema” e farmi risalire. Assolutamente non immaginavo di trovare una persona la cui professione prevedesse l’opposto, l’immersione totale, profonda, convinta e definitiva nella negatività, nello stato problema, nel fare focus dalla parte di ciò che avevo superato col sorriso e gioia per la vita,  per portarlo giù, negli abissi negativi del “è difficile, veramente difficile” o “devo essere capita e compresa” o peggio “la vita con me è stata ingiusta, non  meritavo tutto ciò”.   
   
   


Che danni, mamma a pensarci mi viene ancora la pelle d’oca.
  Come mai stavo così male ogni volta che andavo da Lei e nei giorni a seguire sempre peggio?  
 
 La mia mente riviveva quegli episodi ed il corpo la seguiva. Come potevo stare dopo un’ora di racconti intensi e negativi, dettagliati al millesimo? Male, cavoli, tremendamente male! Facile da capire.
  Tutt’un tratto avevo mollato la presa, mi ero aperta con un professionista e cosa ne è uscito?  …… che fino ad allora avevo sbagliato tutto. Avevo superato ogni accadimento troppo facilmente senza dargli il giusto peso, senza viverlo come un macigno e senza prenderne consapevolezza. D’un botto avevo capito di aver preso la vita troppo con il sorriso, di aver superato tutto cercando sempre la soluzione, invece di soffermarmi sul singolo problema ed andare a capire che dovevo stare male, concedermi questa emozione. 
      


Wowww, un cambio radicale, netto, lontano dal mio modo di agire, di essere, di vivere e gestire la vita. Talmente radicale che mi aveva tolto la terra sotto i piedi e via via avevo iniziato a cambiare e diventare una persona lamentosa, irritabile, annoiata e totalmente diversa dalla vera me.
    
Una domanda: Secondo te nei mesi a seguire come mi sentivo? 
  Male o malissimo? Malissimo, altro che il mio caro “non bene”. Ho iniziato a darmi tutte le giustificazioni possibili ed immaginabili, ho cambiato i miei ritmi, mi sono data una calmata in tutto, poco alla volta sono andata verso lo spegnimento della mia vera me, il mio modo di vedere il mondo, di superare i problemi, di cercare il sole, la luce, la grinta erano ormai il mio passato. Il mio presente era uno stato problema. Il sorriso che negli anni mi aveva accompagnata e contraddistinta era quasi svanito. Ebbene si, ero diventata pesante (anche fisicamente) e fastidiosa.
   


Ora che il mio lavoro è portare le persone verso la luce o allontanarle da quanto le fanno soffrire, so quanto quel consiglio datomi è stato rischioso, Rischiosissimo!
     La mia vita da allora avrebbe potuto cambiare radicalmente, poco alla volta tutto intorno a me sarebbe potuto diventare grigio, né bianco, né nero, ma indeciso, tetro, grigio sbiadito, senza carattere, né sostanza, apatico e inespressivo. La voglia di ridere, di giocare, di scherzare, di rischiare, di amare e gioire per le piccole cose era sulla via del tramonto, c’ero io e i miei problemi, io e il mondo che non capiva. Uff…. che noia, che lagna, nessun fuoco, nessun colore.
      


Fortunatamente il mio fuoco si era solo sopito e appena capito che stava per spegnersi per sempre, mi son stufata e grazie ad un soffio di ossigeno, grazie ai miei studi, grazie a me sono andata verso la risalita, ho studiato tantissimo, mi sono messa in discussione, ho abolito convinzioni, giudizi, pregiudizi, idee precostruite, ho abolito le presupposizioni di ogni genere e sono riemersa. Ora nuoto, galleggio e faccio le olimpiadi portando anche altre persone a emergere o a ri-emergere.
       
Una botta energetica alla mia solita maniera, sano ottimismo, giusta ironia, tanto lavoro e son tornata.
  Mi ero ascoltata fuori e dentro. Ero diventata l’esatto opposto di come sono sempre stata e quando ormai lamentosa, ero arrivata allo stremo delle forze, ho fatto quello che mi ricordavo famigliare, anche a occhi chiusi: mi sono fidata di me, del mio cuore, del mio istinto e ho mollato la presa. Avevo abbandonato tutta quella consapevolezza devastante, mi sono ascoltata, amata, rispettata, accettata, congratulata, divertita e sono tornata.
     
  Come la fanciulla in copertina, sono ri-emersa, ridando nuovo splendore alla mia nuova me, questa volta consapevole del potere del sorriso, della positività senza che nessuno mai possa più incrinare questa sana convinzione, fonte di vita lucente.

      
Ecco qui il motivo del libro.
 Conosco benissimo entrambe le medaglie: lo stare bene e lo stare male e conosco anche, entrambi i modi di vivere: il superare quanto accaduto andando oltre o il continuare a viverlo e riviverlo soffermandosi sui minimi particolari fino a perdere il sorriso, diventare polemica, prolissa e pesante.
      


Ecco cosa accade, quanto perdi la capacità di fare un balzo e andare oltre il problema, il fatto capitato o l’ingiustizia subita: vivi sempre e continui a vivere male, vedendo tutto il brutto che ti circonda e poco alla volta ne divieni parte. Man mano, passo dopo passo, lo rendi tuo, ne sei inconsapevolmente attratto e diventi esattamente come il problema che odi: pesante, grigio, cupo, angoscioso.  Ecco perché inizia un circolo vizioso che ti porta a star sempre peggio; hai sentito persone dire frasi del tipo: “ me ne capita una più del diavolo;  possibile essere così sfigati?; è un periodo senza fine, oppure: ne ho le scatole piene basta!!!!” 
      


Beh, cosa dire, vivendo capitano momenti positivi come quelli non positivi, chiamali pure orrendi, tristi, allucinanti, sono sempre momenti e non la vita intera. Sta a noi e solo a noi scegliere di farli rimanere un momento e non la vita intera, la differenza sta semplicemente nel “come uscirne: agire o subire?”.
      


Quasi nessuno conosce la mia storia personale descritta all’inizio e qui, ritengo, sia l’unico luogo ove poterla raccontare, mettendomi così in gioco e a nudo. A mio avviso è estremamente utile far conoscere la differenza tra decidere di Non Arrendersi Mai (superare tutto cercando sempre la forza, la luce, la gioia, la vocina che agisce ed evita di arrendersi alle scuse …) e arrendersi per risparmiare fatiche, sacrifici, dispiaceri, delusioni. 

 


Mettersi in gioco vuol anche dire Vincere! 
 Non farlo, vuol dire solo Perdere prima di iniziare!
 Pur considerandomi estremamente fortunata, posso affermare che nella vita mi sono capitati diversi episodi che mi hanno messa a dura prova. La domanda a questo punto è come li ho gestiti, cosa ho fatto e soprattutto, c’è un minimo comun denominatore? 
 Sì, assolutamente sì. 
 

Spesso in quelle situazioni ero messa davanti ad una scelta: o accettavo e subivo o andavo a cercare come risalire, cambiare schema e trovare la soluzione.
   


Ricordo che qualche volta l’idea di arrendermi l’ho avuta e se avessi osservato i fatti così fine a se stessi, avrei anche fatto bene, ma una vocina mi ronzava nell’ orecchio e mi infastidiva. L’idea di arrendermi, di perdere, di sentirmi sconfitta non mi piaceva. Una sconfitta grossa c’era già ed era il fatto capitato, per cui, perché mai subirne due?  
Una capitata ed una causata, ma stiamo scherzando? Ecco che lì, la forza man mano spuntava fuori, mi pervadeva da capo a piedi fino a che un forte desiderio di riscatto diveniva parte integrante di me. Mai odio, mai ossessione, mai gelosia o invidia, solo tanta voglia di mettere ordine e risalire, splendere, tornare a brillare.  
      


Avrei potuto o accettare passivamente ciò che mi stava accadendo senza combattere, senza mettermi in gioco, senza cercare la soluzione, la forza oppure cambiare schema e gestire il cambiamento, programmare la risalita, sorprendermi ogni volta di quanto stavo imparando. Tutto questo è il filo conduttore della mia vita e giorno dopo giorno mi ricordo di rinforzarlo, traendo spunto dagli insegnamenti, ho imparato ad andare oltre i problemi, a guardare avanti e mai indietro, a coltivare la forza e a non arrendermi mai. 
      


Nella vita poi, ho avuto la possibilità di incontrare persone speciali che mi hanno fatto da mentore, altre le ho scelte io senza conoscerle personalmente (dal vivo), ma entrambe mi hanno dato modo di vedere come si reagisce ad eventi negativi, come si tiene duro.
  I miei genitori, Ayrton Senna e il mio caro prof. di economia politica Carlo Antonio Ricciardi, sono stati per me i mentori di vita, come poi mio marito e i trainer incontrati lungo il mio cammino, lo sono stati per il mio lavoro.
  Il mentore, una figura adesso impiegata e nota agli esperti, alle aziende, ma ancora poco conosciuta al mondo. Una risorsa utile per apprendere come gestire una situazione che non sappiamo gestire, come apprendere una qualità che non ci appartiene, come iniziare un percorso di crescita e a te, con il mio libro, mi pongo come tuo mentore.
      


Ogni cosa che accade nella vita si può superare e per farlo è determinante il tuo atteggiamento, la tua voglia di farcela, la tua determinazione, unita a grinta, passione, forza, luce, gioia.  
 

 
Momenti di sconforto capitano e capiteranno, poco importa, siamo umani, e per vincere, per farcela, per uscire da quanto sta accadendo di poco bello, la chiave è evitare di soffermarsi sullo “stato problema” ed andare verso lo “stato soluzione” (andare a cercare subito la soluzione). Quando hai finito il libro, rileggi la seconda parte del libro e oltre a trovare validi spunti, ti verrà naturale fare l’esercizio.
       
  
    
      

    
  



  
    Poesia
  

  
  La vita riserva sorprese belle e meno belle,  

  
  momenti magici e momenti tragici,

  
  ricordi, esperienze, sogni, ambizioni e progetti.
  

  
  
    
Noi e solo noi facciamo la differenza
  

  
  tra l’impossibile ed il possibile,

  
  tra un sogno divenuto realtà ed uno rimasto in un cassetto,

  
  tra una sconfitta clamorosa ed un insegnamento prezioso.
  

  
  
    
      

    
  



  
    Cambiare vuol dire adattarsi in meglio,
  

  
  cogliere gli insegnamenti che la vita pone lungo il nostro cammino,

  
  mettersi in gioco e crescere.



  
    

  

  
  Cambiare vuol dire portare la nostra mente ad un livello superiore

  
  in modo da vederne tutti i colori, forme, lati e angoli.
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