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Nel suo libro, Spiritualità emotivamente sana, Peter Scazzero afferma che non importa quanto 
tu possa sentirti «eletto» o quanta parte della Bibbia conosci, «l'elemento indispensabile per 
dire che hai raggiunto la maturità è l'amore» - P. Scazzero, Emotionally Healthy Spirituality, pp. 
165-167. 
 
Cos'è la maturità spirituale?  
Comunemente il cristiano è definito spiritualmente maturo quando il suo carattere riflette 
quello di Gesù Cristo. In altre parole, la maturità è una crescita che avviene nel tempo, 
attraverso lo sviluppo di una fede più profonda e di un amore duraturo in Cristo. 
 
Fondamentalmente, la maturità spirituale riguarda il diventare ciò per cui Dio ci ha creato. È lo 
sviluppo di tutte le nostre capacità di figli di Dio, che includono la nostra identità unica di esseri 
preziosi creati a immagine di Dio. Non è un processo egocentrico per cercare di ottenere la 
realizzazione personale con le proprie forze. La maturità spirituale non è "fare" la vita cristiana, 
è "essere" in Cristo mentre viviamo la quotidianità. In questa prospettiva, il nostro "fare" 
scaturisce naturalmente dall’“essere” innamorati di Cristo. 
 
In questo seminario cercheremo di capire come possiamo essere trasformati dall'amore e 
successivamente raggiungere la maturità spirituale senza trascurare la nostra salute emotiva. Ci 
concentreremo sui due grandi comandamenti che Gesù ha citato nel Vangelo di Marco 12:28-
31.  
Il testo dice: 
«Uno degli scribi che li aveva uditi discutere, visto che egli aveva risposto bene, si avvicinò e 
domandò: "Qual è il più importante di tutti i comandamenti?". Gesù rispose: "Il primo è: 
'Ascolta, Israele: il Signore, nostro Dio, è l’unico Signore. Ama dunque il Signore Dio tuo con 
tutto il tuo cuore, con tutta la tua anima, con tutta la mente tua e con tutta forza tua'.  Il 
secondo è questo: ‘Ama il prossimo tuo come te stesso’. Non c'è nessun altro comandamento 
maggiore di questi"». 
 
Man mano che approfondiamo questi versetti, scopriremo cos'è la maturità spirituale e cos’è la 
maturità emotiva.   
 

Il primo comandamento è ama il Signore con tutto il cuore, l'anima, la mente e la 
forza. 
 

1. AMA DIO CON TUTTO IL CUORE 
Gesù cita Deuteronomio 6:4, 5 quando risponde allo scriba (Marco 12:30). Questa parte del 
grande comandamento ci spinge ad amare Dio con tutto il cuore. Questo significa amarlo 
intensamente in ogni momento e in qualsiasi circostanza, buona o cattiva. Significa anche 
impedire consapevolmente qualsiasi cosa che ci separi da Lui.  
Ellen White dice che amare Dio con tutto il nostro cuore significa non permettere a nulla sulla 
terra di toglierci il nostro amore per Dio.  



 

«Ho visto che tutto ciò che divide gli affetti, o toglie dal cuore l'amore supremo per Dio, o 
impedisce la fiducia illimitata e la fiducia totale in Lui, assume il carattere e prende la forma di 
un idolo. Non è consentita la separazione dei nostri affetti da Dio. Nulla può dividere il nostro 
amore supremo per Lui o la nostra gioia in Lui. La tua volontà, i tuoi progetti, i tuoi desideri e i 
tuoi piaceri devono essere a Lui sottomessi» - E. G. White, Lift Him Up, p. 142. 
 

2. AMA DIO CON TUTTA L'ANIMA  
Questa parte del grande comandamento ci ricorda di amare il nostro Padre in cielo con tutta 
l'anima. Albert Barnes scrive che amare il Signore con tutta l'anima, «significa essere disposti ad 
arrendersi a Lui, e dedicare la vita al suo servizio; a vivere per lui, e ad essere disposti a morire 
al suo comando» - A. Barnes [1834], Notes on the Bible (Matthew 22:37). 
 
Il re Davide lo dice in questo modo: «Come la cerva desidera i corsi d'acqua, così l’anima mia 
anela a te, o Dio. L’anima mia è assetata di Dio, del Dio vivente; quando verrò e comparirò in 
presenza di Dio?» (Salmo 42:1, 2). Quindi, amare Dio con tutta la nostra anima significa amarlo 
con tutto ciò che siamo, rendere il nostro io interiore incline a Lui, cercare Dio e tenerlo al 
centro della nostra vita. 
 

3. AMA DIO CON TUTTA LA TUA MENTE 
Questa parte del grande comandamento ci mostra l'importanza di mantenere la nostra mente 
sottomessa a Dio. E ciò comincia con il capire dove dirigiamo i nostri pensieri. Paolo ci 
incoraggia a pensare a cose vere, nobili, giuste, pure, amabili, buone, virtuose e degne di lode 
(Filippesi 4:8); e ad essere trasformati dal rinnovamento delle nostre menti in modo da poter 
conoscere «per esperienza quale sia la volontà di Dio» (Romani 12:2).  
 

4. AMA DIO CON TUTTE LE TUE FORZE 
Questa parte del grande comandamento ci incoraggia ad amare Dio con tutte le nostre forze. La 
forza si riferisce all'aspetto fisico dell'amore ed è il «come» mostrare che amiamo Dio. «Con 
tutte le nostre forze» significa presentare tutto il nostro io, corpo e azione, come un sacrificio 
vivente e santo al Dio che amiamo (Romani 12:1). È parlare quando vediamo l'ingiustizia. È 
prendersi cura dei feriti fisici e spirituali. È fare ciò che è giusto anche quando nessuno ci vede. 
È agire rettamente anche quando non vediamo alcuna ricompensa nel farlo, anche quando 
siamo perseguitati per quegli atti giusti. Se la nostra motivazione interiore e il nostro desiderio 
è amare Dio, le nostre azioni (la forza del nostro corpo) lo mostreranno. 
 
In sintesi, il modo in cui Gesù presenta il primo comandamento ci insegna come essere 
spiritualmente maturi. L'amore che abbiamo per Dio sarà visto attraverso la nostra relazione 
con Lui e con ogni parte del nostro essere. 
 

Il secondo comandamento è amare il prossimo come se stessi. 
 

1. AMA TE STESSO 



 

Gesù cita Levitico 19:18 quando continua a parlare allo scriba (Marco 12:31). 
Sorprendentemente, Egli dice che il secondo comandamento è come il primo. Cosa intende? 
L'indizio è nell'ultima frase, «come te stesso», che esamineremo subito.  
 
La consapevolezza di te stesso e la tua relazione con Dio sono strettamente correlate. Qualcuno 
una volta disse: «Puoi amare Dio e il tuo prossimo solo nella misura in cui accetti e ami te 
stesso!». Se vogliamo obbedire al secondo comandamento, dobbiamo cogliere l'importanza di 
amare noi stessi, riconoscere il nostro valore, sviluppare la nostra maturità emotiva e coltivare 
uno stretto rapporto con Dio. 
 
 
CINQUE ELEMENTI NECESSARI PER AMARE TE STESSO 
 
1) Ama te stesso. 
È vitale amare noi stessi per amare pienamente gli altri. Purtroppo, molti cristiani pensano che 
amare se stessi sia un peccato, un atto egoistico. Ma Gesù stesso ci comanda di amare il nostro 
prossimo come amiamo noi stessi. Paolo istruisce i mariti ad amare le loro mogli come il proprio 
corpo (Efesini 5:28). Per amare gli altri, dobbiamo essere in grado di amare noi stessi così come 
siamo, esseri unici creati da Dio. Egli vuole che celebriamo la nostra unicità.  
 
È difficile per noi amare Dio con tutto il nostro cuore, la nostra anima, la nostra mente e la 
nostra forza se non comprendiamo e non riconosciamo quanto Dio stesso ci apprezzi. Egli vuole 
sinceramente che capiamo che valiamo molto per Lui. Se non ci consideriamo esseri 
meravigliosi creati da Dio, non riconosceremo la profondità dell'amore che Dio ha per noi.   
 
Se non riusciamo a riconoscere il nostro valore agli occhi di Dio, è difficile riconoscere il grande 
valore degli altri. Eppure siamo chiamati a considerare gli altri più importanti di noi stessi 
(Filippesi 2:3), a dare noi stessi per i nostri fratelli e sorelle (1 Giovanni 3:16). Peter Scazzero ci 
ricorda che «dovremmo essere consapevoli che abbiamo bisogno di un “io” da stabilire» - P. 
Scazzero, Emotionally Healthy Spirituality, p.35. Dobbiamo prenderci cura di quell’io. Non è un 
atto egoistico. Si tratta di essere buoni amministratori della vita che ci è stata data. In questo 
modo saremo in grado di prenderci cura degli altri e amarli così come facciamo per noi stessi. 
 
2) Riconosci il tuo falso io.  
Gli individui possono sforzarsi di vivere secondo il loro io autentico, ma allo stesso tempo 
possono lottare con la necessità di usarlo per compiacere gli altri e andare d'accordo, o per 
ottenere ciò di cui hanno bisogno per sopravvivere. 
 
Lo schema di sviluppo di Donald W. Winnicott si riferisce al falso io come «certi tipi di false 
personalità che si sviluppano in conseguenza di un precoce e ripetuto fallimento ambientale, 
con il risultato che il vero auto-potenziale non viene realizzato, ma nascosto. Questa idea è ben 
presentata nel libro The theory of infant-parent relationship (La teoria della relazione bambino-
genitore)». Winnicott spiega che questo processo delirante di auto-creazione inizia presto nella 
nostra infanzia. 



 

 
Spesso, i figli devono rispondere in modo anomalo per soddisfare le esigenze dei loro genitori, 
perché sentono di doversi conformare per essere amati e tollerati. Questo atteggiamento 
continua poi nelle loro relazioni con i sistemi educativi, la carriera e le pratiche religiose.  
 
In una certa misura coltiviamo tutti un falso io, ma molti di noi non ne sono consapevoli (D.W. 
Winnicott, The Maturational Processes and the Facilitating). È naturale per noi conformarci alle 
aspettative delle persone che ci circondano, e possiamo iniziare a indossare una maschera, non 
solo per gli altri, ma anche per Dio e per noi stessi.  
 
3) Sbarazzati del tuo falso io. 
Permettere a Dio di prendere il controllo su di noi può aiutarci a liberarci del falso io. Robert 
Mulholland nel suo libro The Deeper Journey: The Spirituality of Discovering Your True Self (Il 
viaggio più profondo: la spiritualità di scoprire il tuo vero io) scrive: «La tentazione di assumere 
il ruolo di Dio nella nostra vita è l'essenza del falso io. Il falso io è un io che in qualche modo 
gioca a fare dio nella sua vita e nel suo mondo» – p.24. 
 
Il falso io è anche come essere rinchiusi in una cella che noi e la nostra società abbiamo creato. 
È come se ci chiudessimo personalmente dentro per evitare la vergogna, il dolore e l'imbarazzo. 
In alternativa, noi stessi siamo in qualcun altro e ci conformiamo alle persone che ci circondano. 
Quando ci sentiamo chiusi in cella, a volte smettiamo di correre rischi con le persone. 
Smettiamo di amare gli altri, temendo che non ci amino. Smettiamo di andare dagli altri per 
avere sostegno, temendo che rifiutino di aiutarci. Smettiamo di dire ciò che pensiamo perché 
qualcuno ha usato le nostre parole per ferirci o condannarci. Ci isoliamo dagli altri. Oppure, il 
nostro falso io a volte ci spinge a dire bugie per ottenere ciò che vogliamo, per fingere di essere 
qualcuno che non siamo, per conformarci alle varie situazioni in cui dobbiamo esibirci. 
Mulholland si riferisce a questi atteggiamenti sviluppati dal falso io come la paura, 
l’autoprotezione, la possessività, la manipolazione, le tendenze autodistruttive, 
l’autopromozione, l’autoindulgenza e il bisogno di distinguerci dagli altri. 
 
Questi atteggiamenti si sviluppano in cattivi tratti del carattere, ma possono scomparire se li 
portiamo a Gesù. La Bibbia dice "«Se confessiamo i nostri peccati, egli è fedele e giusto da 
perdonarci i peccati e purificarci da ogni iniquità» (1 Giovanni 1:9). Mulholland commenta così 
questo versetto: 
«Lo scopo di Dio per noi non è semplicemente quello di perdonare i peccati, ma di trasformare 
il nostro falso io, di purificarne tutta l’iniquità, di renderci giusti, di riportarci al nostro vero io in 
una relazione amorevole con Dio e nell'essere simili a Cristo nel mondo. ... È solo quando siamo 
in stretta relazione con Dio che scopriremo il nostro vero io, troveremo la nostra identità, 
troveremo un amore più grande per gli altri e saremo trasformati» - The Deeper Journey, p.26 
 
Aggiunge anche che «siamo creati per vivere la nostra vera vita, la nostra autentica identità, il 
nostro significato più profondo, il nostro scopo più pieno, il nostro valore ultimo in un'unione 
intima e amorevole con Dio al centro del nostro essere» - p. 31.  
Abbiamo bisogno di essere costantemente alla presenza di Dio per vivere una vita vera.  



 

 
Alla chiesa di Colosse, l’apostolo Paolo scrive: «la vostra vita è nascosta con Cristo in Dio» 
(Colossesi 3:3). Poiché la vita di Gesù era nascosta in Dio quando era sulla terra, Paolo dice che 
la nostra vita è nascosta in Gesù. Questo non significa nascondere il nostro io autentico a Dio e 
agli altri, né creare un falso io. "Diventiamo esseri autonomi e autoreferenziali che hanno 
abbandonato il centro della vera identità in Dio. Ci oggettifichiamo o ci identifichiamo 
separatamente da Dio» - p. 32. 
 
4) Vivi il tuo vero io. 
È solo quando abbiamo questa stretta relazione con Gesù che possiamo vivere il nostro vero io. 
Ricordate, Dio ci ha creato e plasmato interiormente con una personalità unica, pensieri e sogni 
unici, temperamenti, doni e talenti spirituali unici, e con i nostri sentimenti e desideri unici. 
Queste cose costituiscono l’io autentico. Siamo fatti meravigliosamente da un Dio amorevole. 
Se ci avviciniamo a Dio ogni giorno, Egli ci aiuterà a vivere una vita piena, mettendo a frutto 
tutto il nostro potenziale. Tuttavia, più spesso di quanto vorremmo ammettere, non celebriamo 
la nostra unicità come fece Davide quando dichiarò di essere stato fatto meravigliosamente. 
Abbiamo insicurezze e troppo spesso ci concentriamo sui nostri difetti e le nostre imperfezioni 
piuttosto che sul nostro bellissimo io autentico. 
 
5) Vivi una vita emotivamente sana. 
Il nostro passato è più connesso al nostro presente di quanto ci rendiamo conto. La maggior 
parte di noi ha vissuto traumi che ci portiamo sulle spalle come bagaglio emotivo e che non ci 
permette di vivere liberamente. Possiamo evitare di affrontare la tristezza, la rabbia, il dolore o 
la paura, ma anche piccoli eventi possono scatenare queste emozioni, aprendo ferite passate. E 
così finiamo per vivere una vita emotivamente malsana.  
 
Ricordiamo le parole dell’apostolo Paolo: «Cristo ci ha liberati perché fossimo liberi; state 
dunque saldi e non vi lasciate porre di nuovo sotto il giogo della schiavitù» (Galati 5:1). Lo 
Spirito Santo è stato mandato per darci il potere di liberarci dai nostri fardelli.  
 
Tenete sempre presente che siete stati creati nell'amore e con gioia da un Dio gioioso che vi 
ama. Siete stati creati per essere amorevoli e gioiosi, per essere capaci di dare e ricevere 
amore, per esercitare umanità e i doni unici dati da Dio senza timore di un rifiuto. 
 
 
SEI FATTORI CHE CONTRIBUISCONO A VIVERE EMOTIVAMENTE SANI 
 
1. Ascolta la voce di Dio nel silenzio; aspetta il Signore. 
Molte distrazioni in questo mondo ci impediscono di ascoltare i nostri sentimenti, le simpatie e 
le antipatie. Nel suo libro A Hidden Wholeness, Parker Palmer discute di come ci sono sempre 
persone che vogliono aggiustarci, salvarci, consigliarci e metterci in riga per farci diventare ciò 
che vorrebbero che fossimo. 
 



 

Ogni giorno, quando ti alzi, metti la tua vita nelle mani di Cristo e chiedigli di aiutarti a essere te 
stesso veramente, a sentire la sua voce che ti guida e a non essere influenzato negativamente 
da ciò che ti circonda. Prega e ascoltalo in silenzio. Il re Davide scrive: «Anima mia, trova riposo 
in Dio solo, poiché da lui proviene la mia speranza. Egli solo è la mia rocca e la mia salvezza; egli 
è il mio rifugio; io non potrò vacillare» (Salmo 62:5, 6). 
 
A volte è difficile trovare questo momento di silenzio perché ci sono molte e pressanti questioni 
che richiedono la tua attenzione, vi è il ritmo frenetico della vita, il bombardamento di 
pubblicità, TV, radio, social media e così via. Peter Scazzero spiega che il silenzio e la solitudine 
sono difficili da trovare, ma sono «essenziali per lavorare sulla nostra vera identità e per essere 
emotivamente sani, come lo intende Dio vuole» - Emotionally Healthy Spirituality, p. 62. 
Passare più tempo con Dio quotidianamente è necessario per una vita cristocentrica, cioè 
incentrata su Cristo. 
 
2. Sii consapevole delle tue emozioni e impara a gestirle  
Per essere sani emotivamente, devi gestire le tue emozioni e i tuoi sentimenti. Diventare 
consapevole delle emozioni che stai vivendo è una parte importante dell'imparare a perdonare 
te stesso e dell’imparare ad amarti. Alcuni studi hanno scoperto che saper identificare ed 
etichettare le proprie emozioni può aiutare a ridurre l'intensità dei propri sentimenti. Questo 
può aiutare a regolare meglio le emozioni, comprese quelle legate ai sensi di colpa e alla 
vergogna.  
 
Dan B.  Allender & Tremper Longman III discutono sulla gestione delle emozioni nel loro libro 
The Cry of the Soul. 
«Ignorare le emozioni significa tornare indietro sulla realtà. L'ascolto delle nostre emozioni ci 
introduce nella realtà ed è il luogo dove incontriamo Dio. Sono il grido che dà voce al cuore... 
Tuttavia, spesso facciamo orecchie da mercante, tramite la negazione emotiva, la distorsione o 
il disimpegno. Filtriamo tutto ciò che ci disturba per ottenere un tenue controllo del nostro 
mondo interiore. Siamo spaventati e ci vergogniamo di ciò che trapela dalla nostra coscienza. 
Trascurando le nostre intense emozioni, siamo falsi con noi stessi e perdiamo la meravigliosa 
opportunità di conoscere Dio. Dimentichiamo che il cambiamento avviene attraverso la brutale 
onestà e la vulnerabilità davanti a Dio» - pp. 24,25. 
 
È bene aprirsi a Dio, dirgli tutti i sentimenti che proviamo e chiedergli di aiutarci ad affrontarli. 
 
3. Sviluppa la tua intelligenza emotiva 
Daniel Goleman (autore del libro Intelligenza emotiva)definisce cinque componenti 
dell'intelligenza emotiva e spiega come puoi e dovresti svilupparli. 

• Identificare le emozioni. Sei felice, triste, arrabbiato, spaventato, provi vergogna? 
Essere in grado di identificare i tuoi sentimenti ti dà la capacità di capire le tue emozioni. 

• Controllare le emozioni. Devi controllare le tue emozioni. Ellen G. White ha scritto: «Se i 
pensieri sono sbagliati, i sentimenti saranno sbagliati, e i pensieri e i sentimenti 
combinati costituiscono il carattere morale» - Testimonies for the Church, vol. 5, 310. 



 

Ha anche scritto: «Pochi si rendono conto che è un dovere esercitare il controllo sui 
pensieri e sulle immaginazioni» - God’s Amazing Grace, p. 327. 

• Conoscere le emozioni degli altri. Per diventare consapevoli delle emozioni di un altro, 
chiediti quali potrebbero essere i suoi sentimenti ed emozioni. Rendi prioritario capire il 
suo comportamento e mostrare empatia nei suoi confronti. 

• Gestire le relazioni. Quando sai come ti senti, sei in grado di controllare le tue emozioni e puoi 
anche capire il comportamento degli altri e mostrare empatia verso di loro, manterrai un buon 
rapporto con le persone. 

• Motivare te stesso per raggiungere gli obiettivi. Quando controlli le tue emozioni e mantieni un 
buon rapporto con gli altri, sarai in grado di andare avanti e ottenere di più.  

 
Dio stesso prova molte emozioni. Ascolta l'emozione nella voce di Dio in questo testo: «Come 
farei a darti in mano altrui o Israele?... Il mio cuore si commuove tutto dentro di me; tutte le 
mie compassioni si accendono» (Osea 11:8). Dio ha creato gli esseri umani a sua immagine, con 
la capacità di provare emozioni. Dio ha empatia verso i nostri sentimenti ed è pronto e disposto 
ad aiutarci a controllare le nostre emozioni. Dio consigliò personalmente a Caino di controllare 
il suo sentimento di rabbia (Genesi 4:5-7), perché Dio vuole che i suoi figli sviluppino 
l'intelligenza emotiva. 
 
Nel suo libro, The Lost Art of Thinking, Neil Nedley afferma che non possiamo facilmente 
migliorare il nostro quoziente di intelligenza (QI), ma possiamo migliorare notevolmente il 
nostro quoziente emotivo (QE). Continua dicendo: «Il QE permette di allontanare la reazione 
emotiva a un evento sconvolgente e di guardare razionalmente a ciò che è realmente 
accaduto» - p.16. 
 
4. Vivi una vita trasformata 
Peter Scazzero rivela che molto spesso il nostro vero io non è visto dagli altri perché 
nascondiamo i nostri sentimenti e lottiamo da soli. Dice che solo il 10% è visibile agli altri e il 
90% è nascosto, invariato e immobile. Neanche Gesù tocca questa parte, eppure Egli è disposto 
e in attesa di trasformare ciò che di nascosto vi è in noi. Scazzero paragona la nostra vita a un 
iceberg di cui solo il 10% è sopra la superficie del mare. L'altro 90% del ghiaccio è nascosto in 
strati sotto la superficie. 
 
Vecchie offese o ferite, odio, infanzia infelice, tristezza, rabbia, ogni genere di sentimenti ed 
emozioni vi sono sepolte. Anche se conosciamo Dio e andiamo in chiesa, non c'è cambiamento 
fino a quando non ci apriamo e chiediamo a Dio di trasformarci. Dio ci ha creato a sua 
immagine (Genesi 1:27) e vuole che viviamo pienamente la nostra umanità, non con il 90% 
sepolto e immutato. Essere creati a immagine di Dio include tutte le dimensioni, fisica, 
spirituale, emotiva, razionale e sociale. Se ignoriamo un aspetto qualsiasi del nostro essere, 
avremo sempre conseguenze distruttive nel nostro rapporto con Dio, con gli altri e con noi 
stessi. 
 
Gesù cerca di trasformare tutti gli strati che si trovano in profondità, sotto la superficie della 
nostra vita esteriore. Nel nostro profondo giacciono quelle cose che non si vedono fino a 



 

quando non riaffiorano in situazione di grande stress. Dobbiamo permettere che Gesù abbia 
accesso ai nostri icebergs. Quando gli presentiamo tutti gli strati nascosti del nostro iceberg per 
ricevere guarigione e trasformazione, accade qualcosa di sorprendente. «Le persone 
profondamente cambiate cambiano il mondo; hanno un impatto più potente e durevole nel 
mondo» - P. Scazzero, Emotionally Healthy Spirituality, p. 5. 
 
Riassumendo con uno schema: 
Incontrare Gesù → Frequentare la chiesa → Emotivamente sani, essendo trasformati → Grande 
impatto 
Incontrare Gesù → Frequentare la chiesa → Nascondere le emozioni, nessun cambiamento → 
Piccolo impatto 
 
5. Perdona te stesso 
Tutti noi sbagliamo e tutti pecchiamo, ma molti di noi trovano difficile perdonare se stessi. 
Sensi di colpa e rimpianti possono insinuarsi nella nostra mente e convincerci che non siamo 
abbastanza bravi per essere amati. Invece Dio ci ama! Ci ha perdonato e ci ha liberato dalla 
colpa del peccato. Allora, anche noi dobbiamo perdonare noi stessi e dimenticare il passato, in 
modo da poter accettare la gentilezza e la compassione che Dio ha per noi. «Non c’è dunque 
più nessuna condanna per quelli che sono in Cristo Gesù» (Romani 8:1) e «per mezzo 
dell’amore servite gli uni agli altri» (Galati 5:13). 
 
Due fattori per poter perdonare se stessi 
- Avere compassione di sé. Dobbiamo accettare ciò che è accaduto, ma abbiamo bisogno di 
essere compassionevoli con noi stessi per permettere alla nostra vita di andare avanti. 
Ricordiamo che, qualunque cosa accada, Dio è sempre al nostro fianco, sia che si tratti di 
qualcosa che facciamo noi, sia che si tratti di qualcosa che gli altri fanno per farci soffrire. 

 
Paolo scrive a Timoteo:  
«Certa è questa affermazione e degna di essere pienamente accettata: che Cristo Gesù è 
venuto nel mondo per salvare i peccatori, dei quali io sono il primo. Ma per per questo mi è 
stata fatta misericordia, affinché Gesù Cristo dimostrasse in me, per primo, tutta la sua 
pazienza, e io servissi di esempio a quanti in seguito avrebbero creduto in lui per avere vita 
eterna» (1 Ti 1:15, 16). 
 
- Riconoscere i propri limiti. Alcune persone si incolpano di tutto perché hanno subito abusi e 
traumi in passato e si sentono ancora in colpa. Queste persone hanno bisogno di essere 
sostenute emotivamente per ritrovare la loro autostima e riconoscere il loro valore agli occhi di 
Dio. 
 
Spesso è difficile per noi passare attraverso il processo di perdonare noi stessi, ma possiamo 
andare avanti passo dopo passo con Dio al nostro fianco. Questo esercizio di auto-perdono ci 
libererà da risultati dannosi, come la malattia mentale, che possono avere un impatto negativo 
su di noi e sulle nostre relazioni con gli altri. 
 



 

6. Prega per avere coraggio 
Abbiamo bisogno di coraggio quando decidiamo di dare un cambiamento alla nostra vita. Il 
cambiamento non arriva da un giorno all'altro. A volte non ci riusciamo e ci scoraggiamo. 
Chiediamo a Dio di aiutarci in questo processo e fidiamoci delle sue promesse. 
 
Una delle mie promesse preferite è in Giosuè 1:9. Dice: «Non te l’ho io comandato? Sii forte e 
coraggioso; non ti spaventare e non ti sgomentarei, perché il Signore, il tuo Dio, sarà con te 
dovunque andrai». 
 
Il nostro Dio è fedele e giusto, e sarà lì per voi. Hai anche bisogno di buoni amici, amici fidati che 
ti sostengano. Hai bisogno di persone con le quali condividere le tue intenzioni e che ti 
incoraggino a proseguire. Un vero amico dà refrigerio all'anima. Come dice Salomone: «L’olio e 
il profumo rallegrano il cuore; così fa la dolcezza di un amico con i suoi consigli cordiali» 
(Proverbi 27:9). 
 
Peter Scazzero dice che «la maturità emotiva e la maturità spirituale vanno di pari passo. È 
semplicemente impossibile diventare spiritualmente maturi rimanendo emotivamente 
immaturi» - Emotionally Healthy Spirituality. Possiamo concludere che è un processo di 
maturità emotiva, non un atto egoistico, per imparare ad amare (e perdonare) noi stessi. È il 
processo di maturità spirituale, per vivere autenticamente come Dio ci ha creati e vuole che 
siamo. 
 
In sintesi, Gesù ci insegna, nel secondo comandamento, ad amarci come Dio ci ama in modo 
che sappiamo amare il nostro prossimo così come Dio lo ama. Ora impariamo come «amare il 
tuo prossimo». 
 

2. AMA IL TUO PROSSIMO 
La prima parte del secondo grande comandamento è amare gli altri. Il grande teologo ebreo 
Martin Buber ha scritto un brillante libro intitolato Io e tu. Nel suo libro Buber descrive la 
relazione più sana o matura possibile tra due esseri umani proprio come una relazione io-tu. In 
tale relazione, secondo lui, dobbiamo riconoscere che siamo fatti a immagine di Dio così come 
ogni altra persona sulla faccia della terra.  
 
[Nota: Buber vedeva l'incontro tra l’io e il tu come l'aspetto più importante dell'esperienza umana, perché è nella relazione che 
diventiamo pienamente umani. Quando uno incontra un altro come tu, l'unicità e la separazione dell'altro sono riconosciute 
senza oscurare la relazione o l'umanità comune che è condivisa. Buber ha contrapposto questa relazione io-tu con una relazione 
io-esso, in cui l'altra persona è vissuta come un oggetto da influenzare o usare, un mezzo per un fine. Purtroppo, la relazione io-
esso richiede poche spiegazioni per chiunque viva in una cornice culturale di distrazione e materialismo tecnologico. 
https://ct.counseling.org/2019/05/remembering-martin-buber-and-the-i-thou-in-counseling/]  

 
Essendo stata creata a immagine di Dio, ogni persona sulla terra merita rispetto, dignità e 
valore. Non dobbiamo mai sminuire nessuno. Non dobbiamo mai considerare un'altra persona 
come un oggetto per il nostro tornaconto. Dobbiamo affermare che ogni individuo ha 
un'esistenza unica e distinta. E anche se gli altri sono diversi da noi, siamo chiamati ad amare, 
rispettare e valorizzare ogni essere umano. 

https://ct.counseling.org/2019/05/remembering-martin-buber-and-the-i-thou-in-counseling/


 

 
 
Come possiamo rispettare gli altri?  
Rispettiamo gli altri quando li amiamo incondizionatamente. L'amore di Dio per gli esseri che ha 
creato è un amore incondizionato, un amore agape (come descritto in Giovanni 3:16; 13:34, 35; 
Romani 12:10). 
 
Suggerimenti per mostrare amore incondizionato e rispetto per gli altri  

• Empatizzare, simpatizzare. Portare i pesi gli uni degli altri (Galati 6:2). 

• Servire. Dare una mano, dare sostegno (Matteo 25:35-40). 

• Dare valore. Mostrare tanta cura per gli altri quanta ne hai per te stesso (Efesini 5:28). 

• Rallegrarsi. Apprezzare il loro successo senza esserne geloso (Romani 12:15). 

• Provvedere. Nella necessità, condividere con loro (Matteo 5:42; Romani 12:13).  

• Non giudicare. Lascia che sia Dio ad essere il giudice (Matteo 7:1-5; Romani 15:19). 

• Accettare. Non soffermarti sulle differenze. (Romani 15:7-12).  

• Cercare la loro salvezza. Pregare per loro. Fare discepoli, battezzando e istruendoli 
(Romani 10:1;  Matteo 28:19-20). 

L'elenco può essere più lungo. Puoi aggiungere altri modi per rispettare gli altri. 
 
Spesso, consideriamo le persone come una relazione io-esso, dice Buber. Le trattiamo come dei 
mezzi per raggiungere un fine, come degli oggetti per ottenere ciò che vogliamo o di cui 
abbiamo bisogno. 
 
Esempi di modi di trattare qualcuno per un fine 

• Vogliamo qualcosa in cambio (il nostro obiettivo finale) quando ascoltiamo i problemi 
del nostro prossimo o lo aiutiamo in qualcosa di cui ha bisogno. 

o Speriamo che la nostra attenzione crei nella persona il desiderio di partecipare a 
una serie di conferenze evangelistiche o a un'attività legata alla chiesa.  

o Ma se non rispondono nel modo in cui vogliamo, passiamo a qualcun altro. 

• Agiamo in modo superiore e diamo ordini agli altri, come se ci stessero servendo.  

• Ignoriamo alcune persone per separarci dalle loro situazioni, dal loro status o dal loro 
comportamento. 

• Diventiamo amici di persone che appartengono a un gruppo o a una cerchia a cui 
vogliamo unirci. 

 
Ellen G. White scrive:  
«Lasciare il prossimo nella sofferenza, senza dargli sollievo, è una violazione della legge di Dio... 
Colui che ama Dio non solo amerà i suoi simili, ma considererà con tenera compassione le 
creature che Dio ha creato. Quando lo Spirito di Dio è nell’uomo, lo porta ad alleviare e non a 
creare sofferenza… Dobbiamo prenderci cura di ogni caso di sofferenza e considerare noi stessi 
come agenti di Dio che aiutano chi ha bisogno con tutte le forze. Dobbiamo essere operai 
insieme a Dio. Ci sono alcuni che manifestano grande affetto per i loro parenti, per i loro amici e 
che tuttavia non riescono ad essere gentili e premurosi con coloro che hanno bisogno di tenera 



 

simpatia, che hanno bisogno di gentilezza e amore. Con cuore sincero, chiediamoci: Chi è il mio 
prossimo? Non sono semplicemente nostri vicini e amici speciali, non sono soltanto quelli che 
appartengono alla nostra chiesa o che la pensano come noi. Il nostro prossimo è l'intera 
famiglia umana. Dobbiamo fare del bene a tutti, e specialmente a coloro che appartengono alla 
famiglia della fede. Dobbiamo dare al mondo una dimostrazione di ciò che significa mettere in 
pratica la legge di Dio. Dobbiamo amare Dio immensamente e il nostro prossimo come noi 
stessi» - Sons and Daughters of God, p. 52. 
 
Conclusione 
Dio ha un percorso preciso per ognuno di noi. La nostra preghiera è che tu sia fedele al tuo. 
Possa Dio darti il coraggio di vivere fedelmente la tua vita unica in Cristo. Possa tenerti vicino a 
sé e trasformarti. Che tu possa sentire la sua voce mentre inizi un nuovo capitolo, amandolo 
con tutto il cuore e amando il tuo prossimo come te stesso.  
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