


21 GIORNI DI RIEQUILIBRIO 
ENERGETICO

PROGRAMMA COMPLETO DI TRASFORMAZIONE 
CORPO-MENTE-SPIRITO



INTRODUZIONE

Il Tuo Viaggio Verso l'Equilibrio

Caro lettore,

Se hai scelto questo libro, probabilmente senti che qualcosa nella tua 
vita ha bisogno di cambiare. Forse ti svegli già stanco. Forse l'ansia è 
diventata una compagna quotidiana. Forse senti che la tua energia 
vitale—quella scintilla che ti faceva sentire vivo—si è affievolita.

Non sei solo.

In oltre 10 anni di pratica come pranoterapeuta, ho accompagnato 
centinaia di persone in questo stesso viaggio. E ogni volta, la 
trasformazione inizia con un semplice atto di coraggio: decidere di 
prendersi cura di sé.

Perché 21 Giorni?

La neuroscienza ci dice che servono circa 21-30 giorni per creare una 
nuova abitudine. Ma c'è qualcosa di più profondo: 21 giorni sono 
sufficienti per resettare il tuo sistema energetico se pratichi con 
costanza e presenza.

Questo non è un libro di teoria. È un programma pratico, giorno per 
giorno, che ti guiderà attraverso:

• ✅  Meditazioni guidate (5-20 minuti)
• ✅  Tecniche di respirazione (pranayama)
• ✅  Auto-massaggi energetici (passo-passo con illustrazioni)
• ✅  Journaling riflessivo (per integrare l'esperienza)
• ✅  Checklist quotidiane (per mantenere il focus)



Cosa Aspettarti

Primi 7 giorni (Settimana del Radicamento):

• Maggiore senso di stabilità
• Riduzione dell'ansia "fluttuante"
• Connessione più profonda con il corpo

Giorni 8-14 (Settimana della Pulizia):

• Liberazione di emozioni represse
• Maggiore chiarezza mentale
• Sensazione di “leggerezza"

Giorni 15-21 (Settimana dell'Espansione):

• Apertura del cuore
• Aumento dell'energia vitale
• Connessione con il tuo scopo più profondo

Cosa NON Aspettarti

Questo programma non è una cura miracolosa. Non sostituisce 
terapia medica o psicologica. Non risolverà magicamente tutti i tuoi 
problemi.

Ma ti darà strumenti concreti per:

• Gestire lo stress quotidiano
• Riconnetterti con il tuo corpo
• Coltivare presenza e pace interiore
• Riattivare la tua energia vitale naturale

Il Mio Impegno con Te

Mi impegno a offrirti un programma onesto, pratico e basato su anni 
di esperienza. Non troverai promesse irrealistiche o linguaggio 
esoterico incomprensibile.

Solo pratiche semplici, potenti, che funzionano.



Sei pronto?

Il viaggio inizia ora.

Con presenza e gratitudine, Valerio Rimetti

COME USARE QUESTO LIBRO

La Tua Mappa per i Prossimi 21 Giorni

Struttura del Programma

Ogni giorno troverai:

1. TEMA DEL GIORNO

• Focus energetico specifico
• Perché è importante

2. PRATICA MATTUTINA (15-20 minuti)

• Meditazione guidata
• Respirazione
• Affermazione del giorno

3. PRATICA POMERIDIANA (5-10 minuti)

• Auto-massaggio energetico
• Movimento consapevole

4. PRATICA SERALE (10-15 minuti)

• Rilassamento profondo
• Journaling guidato
• Gratitudine

5. CHECKLIST QUOTIDIANA

• Pratiche completate
• Sensazioni/cambiamenti notati



Materiali Necessari

✅  Questo libro (meglio se in formato cartaceo per scrivere) 

✅  Penna/matita 

✅  Timer (smartphone va bene) 

✅  Spazio tranquillo (anche solo un angolo della tua casa) 

✅  Tappetino/cuscino (per meditare comodamente) 

✅  Abbigliamento comodo

OPZIONALI (ma consigliati):

• 🕯  Candela o incenso (per ritualizzare lo spazio)
• 🔮  Cristallo (quarzo ialino, ametista, o qualsiasi ti risuoni)
• 🎵  Musica rilassante o app meditazione (Insight Timer, Calm)
• 📔  Quaderno separato (se preferisci più spazio per il 

journaling)

Regole d'Oro per il Successo

1. COSTANZA > PERFEZIONE Non importa se salti un giorno o se 
una pratica non viene "perfetta". L'importante è riprendere il giorno 
dopo. La costanza imperfetta batte la perfezione sporadica.

2. STESSO ORARIO OGNI GIORNO Il cervello ama le routine. 
Scegli un orario fisso (es. 7:00 mattina, 22:00 sera) e rispettalo il più 
possibile.

3. SPEGNI LE DISTRAZIONI Modalità aereo, notifiche off. Questi 
15-20 minuti sono SOLO tuoi.

4. NON GIUDICARE L'ESPERIENZA Alcuni giorni ti sentirai 
"elevato", altri giorni ti annoierai. Entrambi vanno bene. Non c'è un 
modo "giusto" di sentirsi.

5. SCRIVI SEMPRE NEL JOURNAL Anche solo 3 righe. Il 
journaling è dove avviene l'integrazione profonda.



6. SE SALTI UN GIORNO Non ricominciare dal Giorno 1. Riprendi 
dal giorno successivo. L'obiettivo è completare i 21 giorni, anche se ci 
metti 25-30 giorni di calendario.

Come Prepararti

Il Giorno Prima di Iniziare:

•  Leggi completamente questa introduzione
•  Scegli la tua "data di inizio" (meglio lunedì o primo del mese)
•  Prepara il tuo spazio di pratica
•  Avvisa la famiglia: "Per i prossimi 21 giorni, ogni mattina 

dalle 7 alle 7:20 non sono disponibile"
•  Imposta sveglia/promemoria sul telefono
•  Compra un piccolo quaderno bello (se non hai)
•  Fai una foto "prima" (opzionale, per vedere i cambiamenti nel 

volto/postura)

Sistema di Tracciamento

Alla fine di ogni sezione settimanale troverai:

📊  TRACKER SETTIMANALE

• Tabella per segnare pratiche completate
• Scala 1-10 per energia, umore, sonno
• Spazio per insight della settimana

📝  CHECK-IN SETTIMANALE

• 5 domande di riflessione profonda
• Spazio per celebrare progressi

Cosa Fare Se...

"Non ho 30 minuti al giorno" → Versione minima: 10 minuti (solo 
la meditazione mattutina + 3 righe di journal)

"Mi sento peggio dopo una pratica" →  Normale. Stai rilasciando 
emozioni bloccate. Se persiste oltre 48h, consulta un professionista.



"Non sento nulla" →  Anche questo è normale. Non tutti 
percepiscono sensazioni immediate. I cambiamenti spesso avvengono 
nel tempo.

"Voglio saltare un giorno" →  Distingui: è pigrizia (spingiti 
gentilmente) o è bisogno autentico di riposo (ascoltati)?

"Dopo 21 giorni cosa faccio?" →  Ripeti il ciclo, o mantieni 1-2 
pratiche preferite come routine permanente.

Adattamenti Personali

Questo programma è una mappa, non una prigione.

SENTITI LIBERO DI:

• ✓ Aumentare/ridurre la durata delle pratiche
• ✓ Sostituire una meditazione con un'altra che preferisci
• ✓ Aggiungere elementi (musica, oli essenziali, cristalli)

NON SALTARE:

• ✗ Il journaling (è il collante del processo)
• ✗ La progressione settimanale (radicamento →  pulizia → 

espansione)

Controindicazioni

⚠  Questo programma NON è adatto se:

• Hai psicosi attiva o gravi disturbi psichiatrici non stabilizzati
• Stai attraversando una crisi di panico acuta (attendi 

stabilizzazione)
• Sei in gravidanza ad alto rischio (consulta ginecologo prima)
• Hai subito traumi recenti severi (serve supporto professionale)
✅  Questo programma È indicato se:

• Senti stress cronico, ansia lieve-moderata
• Cerchi maggiore equilibrio e presenza
• Vuoi riconnetterti con il tuo corpo
• Desideri una pratica spirituale accessibile e pratica



🌟  SEI PRONTO?

Il Giorno 1 ti aspetta. 

Respira profondamente. 

Sorridi.

Hai appena fatto il primo passo verso una versione più equilibrata, 
presente e vitale di te stesso.

Benvenuto al tuo viaggio di 21 giorni.

SETTIMANA 1: RADICAMENTO

Ritorna alla Terra, Ritrova la Stabilità

INTRODUZIONE ALLA SETTIMANA

Focus Energetico: Chakra Muladhara (Radice) 
Colore: Rosso 
Elemento: Terra 
Parola Chiave: STABILITÀ

La prima settimana è dedicata al radicamento—l'arte di ancorarti 
profondamente nella Terra, nel tuo corpo, nel momento presente.

Molti di noi vivono "dalla testa in su", disconnessi dal corpo, 
fluttuanti in ansie future o rimpianti passati. Questa settimana 
riporterai l'energia in basso, nelle radici, dove puoi attingere alla forza 
primordiale della Terra.

Perché Iniziare dal Radicamento?

Immagina un albero. Se le radici sono deboli o poco profonde, l'albero 
cade al primo vento. Ma se le radici affondano profondamente, 
l'albero può resistere a qualsiasi tempesta.

Lo stesso vale per te.



Senza radicamento:

• ❌  L'ansia ti travolge
• ❌  Ti senti "nell'aria", disperso
• ❌  Hai difficoltà a prendere decisioni
• ❌  Manchi di energia fisica
• ❌  Ti senti insicuro, instabile

Con radicamento solido:

• ✅  Presenza nel qui-e-ora
• ✅  Calma anche nel caos
• ✅  Energia stabile e disponibile
• ✅  Fiducia nella vita
• ✅  Capacità di "stare" con le emozioni senza esserne travolto

Cosa Aspettarti Questa Settimana:

Giorni 1-3: Potresti sentirti più pesante (in senso positivo), più "dentro 
il corpo". Possibile aumento di stanchezza (stai rallentando).

Giorni 4-5: Maggiore connessione con sensazioni fisiche. Potresti 
notare più fame o bisogno di dormire (il corpo si riequilibra).

Giorni 6-7: Sensazione di maggiore stabilità interiore. Ansie fluttuanti 
diminuiscono.

Pratiche della Settimana:

🧘  Meditazioni: Focus su respiro nel basso ventre, visualizzazione 
radici 
🌬  Respirazioni: Diaframmatica, quadrata 

👋  Auto-massaggi: Piedi, gambe, base della colonna 

📝  Journaling: "Dove mi sento instabile nella vita?"



Simboli e Supporti:

• 🔮  Cristallo: Diaspro rosso, Tormalina nera, Ematite
• 🌿  Oli essenziali: Vetiver, Patchouli, Cedro
• 🎵  Suoni: Tamburi, suoni della natura (foresta, oceano)
• 🍽  Cibi: Radici (carote, patate, barbabietole), proteine

GIORNO 1

"IO SONO QUI. IO SONO AL SICURO."

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Arrivare nel corpo 
Chakra: Muladhara (Radice) 
Intenzione: "Oggi ritorno a casa nel mio corpo"

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

STEP 1: Preparazione dello Spazio (3 min)

1. Trova un luogo tranquillo dove non sarai disturbato
2. Siediti comodamente (sedia o cuscino a terra, colonna eretta)
3. Se vuoi, accendi una candela o incenso
4. Spegni telefono/notifiche
5. Chiudi gli occhi e fai 3 respiri profondi

STEP 2: Scansione Corporea Rapida (5 min)

🎧  [Se preferisci una guida audio, cerca "Body Scan 5 min" su 
Insight Timer]

Porta l'attenzione ai piedi. 
Senti le piante a contatto con il pavimento. 
Non cambiare nulla, solo osserva.



Sali alle caviglie, polpacci, ginocchia. 
Ogni parte del corpo è lì, paziente, in attesa della tua attenzione.

Continua: cosce, bacino, basso ventre. 
Respira nell'addome.

Petto, spalle, braccia, mani. 
Collo, viso, sommità del capo.

Ora senti il corpo come un'unità. Respira nel corpo intero.

Sussurra mentalmente: "Benvenuto a casa."

STEP 3: Meditazione del Radicamento (10 min)

Meditazione Guidata #1: LE RADICI DELLA TERRA

[Leggi lentamente, fermandoti dove vedi "..." per respirare]

Siediti comodo, piedi ben appoggiati a terra. 
Colonna eretta ma rilassata. 
Chiudi gli occhi.

Porta l'attenzione alla base della colonna vertebrale... 
Il tuo Muladhara, il chakra radice... 
Visualizza una sfera di luce rossa, calda, pulsante...

Ad ogni inspirazione, questa sfera si espande leggermente... 
Ad ogni espirazione, si stabilizza...

Ora immagina che dalla base della colonna... 
Inizino a crescere radici... 
Radici forti, spesse, come quelle di un antico albero...

Le radici attraversano il pavimento... 
Scendono attraverso i piani sottostanti, se sei in edificio... 
Penetrano nel suolo...

Le radici scendono attraverso strati di terra... 
Strati di roccia... 
Sempre più in profondità...



Finché raggiungono il centro della Terra... 
Dove c'è un nucleo di energia calda, stabile, infinita...

Le tue radici si ancorano a questo nucleo... 
Ora sei connesso... 
Alla fonte primordiale di stabilità...

Ad ogni inspirazione, energia della Terra risale attraverso le radici... 
Entra nel tuo corpo... 
Nutre il chakra della radice... 
Rosso, caldo, stabile...

Ad ogni espirazione, rilasci tensioni, paure, instabilità... 
Scendono attraverso le radici verso la Terra... 
Che trasmuta tutto in nutrimento...

Respira qui per qualche minuto... 
Radicato... 
Stabile... 
Sicuro...

[Silenzio per 3-5 minuti. Respira naturalmente.]

Ora, lentamente, porta attenzione di nuovo al respiro... 
Alle sensazioni del corpo... 
Muovi dolcemente dita di mani e piedi... 
Quando sei pronto, apri gli occhi...

Sussurra: "Io sono radicato. Io sono stabile. Io sono al sicuro."

STEP 4: Affermazione del Giorno (2 min)

Ripeti ad alta voce, con convinzione, 3 volte:

"IO SONO QUI. IO SONO NEL MIO CORPO. IO SONO AL 
SICURO."

Senti le parole risuonare nel petto, nel basso ventre.



🌞  PRATICA POMERIDIANA (10 minuti)

Auto-Massaggio dei Piedi

Perché i piedi? I piedi sono il tuo contatto diretto con la Terra. 
Massaggiarli attiva il radicamento a livello fisico.

Cosa serve:

• Olio (mandorle, cocco, o olio da massaggio)
• Sedia comoda
• 10 minuti tranquilli

Procedura:

1. Preparazione
◦ Siediti comodamente, un piede appoggiato sul 

ginocchio opposto
◦ Versa 1 cucchiaino di olio sul palmo, sfrega le mani per 

scaldarlo
◦ Fai 3 respiri profondi

2. Riscaldamento Generale (2 min)
◦ Avvolgi il piede con entrambe le mani
◦ Massaggia con movimenti ampi, dalla caviglia alle dita
◦ Senti il calore che si diffonde

3. Punto del Radicamento - Yongquan (3 min per piede)
◦ Trova il punto al centro della pianta del piede (Rene 1 

in agopuntura)
◦ È nella depressione che si forma quando fletti le dita
◦ Premi con il pollice, pressione media-forte
◦ Movimento circolare, orario
◦ Respira profondamente
◦ Visualizza energia della Terra che entra da questo 

punto

4. Ogni Dito (2 min)
◦ Massaggia ogni dito singolarmente
◦ Tira gentilmente, ruota
◦ I piedi contengono punti riflessi di tutto il corpo



5. Chiusura (1 min)
◦ Avvolgi di nuovo il piede con le mani
◦ Ringrazia mentalmente i tuoi piedi per portarti 

ovunque

◦ Ripeti con l'altro piede

6. Camminata Consapevole (2 min)
◦ Dopo il massaggio, cammina scalzo per casa
◦ Senti ogni passo: tallone-pianta-dita
◦ Presenza totale nel movimento

🌙  PRATICA SERALE (15 minuti)

STEP 1: Rilassamento Profondo (8 min)

Sdraiati sulla schiena (shavasana). 
Gambe leggermente divaricate, braccia lungo i fianchi, palmi verso 
l'alto.

Chiudi gli occhi. 
Fai 3 respiri profondi, espirando dalla bocca con un sospiro.

Ora lascia che il respiro torni naturale.

Ripeti mentalmente, lentamente:

"Il mio corpo è pesante..." 
"Il mio corpo affonda nel materasso/pavimento..." 
"La Terra mi sostiene..." 
"Posso lasciar andare..."

Senti il peso del corpo. 
Ogni parte che tocca il suolo diventa più pesante. 
Abbandona completamente.

[Rimani qui 5-7 minuti. Se ti addormenti, perfetto.]

STEP 2: Journaling Guidato (7 min)

Siediti con il quaderno. Respira. Scrivi in risposta a queste domande:



📝  JOURNALING DEL GIORNO 1

1. Come mi sono sentito durante la meditazione del mattino? 
(Qualsiasi cosa va bene: annoiato, distratto, rilassato, nulla di 
particolare)

2. In quali aree della mia vita mi sento instabile o insicuro? 
(Lavoro? Relazioni? Salute? Finanze? Senso di direzione?)

3. Quando mi sento più "radicato" durante la giornata? 
(Attività specifiche, luoghi, persone che ti fanno sentire stabile)

4. UNA COSA per cui sono grato oggi:

5. Come mi sento ORA, alla fine del Giorno 1? 
(Una parola o frase breve)

✅  CHECKLIST GIORNO 1

•  Meditazione mattutina (10 min) ✓
•  Affermazione del giorno (3x) ✓
•  Auto-massaggio piedi (10 min) ✓
•  Rilassamento serale (8 min) ✓
•  Journaling (7 min) ✓
•  8 bicchieri d'acqua ✓
•  Almeno 7 ore di sonno ✓



ENERGIA OGGI: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  (cerchia le stelle) 

UMORE OGGI: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

QUALITÀ SONNO: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐

NOTE AGGIUNTIVE:

💡  CONSIGLI EXTRA PER IL GIORNO 1

Se hai difficoltà a visualizzare le radici: Non preoccuparti. 
Semplicemente "intendi" che ci siano, anche se non vedi immagini. La 
visualizzazione si affina con la pratica.

Se ti senti agitato dopo la meditazione: Normale. Stai rallentando, e 
la mente resiste. Fai una camminata, non giudicare.

Se ti sei addormentato durante il rilassamento: Perfetto. Il tuo 
corpo aveva bisogno di riposo. Conta comunque come pratica 
completata.

Mantra da ripetere durante il giorno: Ogni volta che senti ansia o 
dispersione: 
"IO SONO QUI." (inspira) 
"IO SONO AL SICURO." (espira)

🌟  CONGRATULAZIONI!

Hai completato il Giorno 1. 
Questo è già un successo.

Molti iniziano, pochi perseverano. 
Tu hai fatto il primo passo.

Riposa bene stanotte. 
Le radici crescono mentre dormi.

A domani, per il Giorno 2. 🌱



GIORNO 2

"RESPIRO NELLA PANCIA, TROVO LA CALMA"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Respirazione diaframmatica profonda 
Chakra: Muladhara (Radice) + Svadhisthana (Sacrale) 
Intenzione: "Oggi respiro lento e profondo, e trovo pace"

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

STEP 1: Preparazione (2 min)

Siediti o sdraiati comodamente. 
Posizione: una mano sul petto, una sull'addome. 
Chiudi gli occhi.

STEP 2: Osservazione del Respiro Naturale (3 min)

Senza cambiare nulla, osserva come respiri naturalmente.

Quale mano si muove di più?

• Se è quella sul petto: respiri "alto" (comune quando si è 
stressati)

• Se è quella sulla pancia: respiri già diaframmatico (ottimo!)
Non giudicare. Solo osserva.

STEP 3: Respirazione Diaframmatica (10 min)

Meditazione Guidata #2: IL RESPIRO DELLA TERRA

Ora porterai il respiro nel basso ventre, la tua "pancia".

Inspira lentamente dal naso (4 secondi)... 
Gonfia la pancia come un palloncino... 
La mano sull'addome si solleva...

Trattieni per 2 secondi...



Espira dalla bocca (6 secondi)... 
La pancia si sgonfia... 
Rilascia completamente...

Ripeti questo ciclo.

Inspira... pancia si gonfia... 1-2-3-4... 
Trattieni... 1-2... 
Espira... pancia si sgonfia... 1-2-3-4-5-6...

Visualizzazione:

Ad ogni inspirazione, immagina di inspirare energia dorata dalla 
Terra... 
Entra attraverso le radici (che hai creato ieri)... 
Sale attraverso i piedi, le gambe... 
Si accumula nel basso ventre...

Ad ogni espirazione, rilasci tensioni, paure, ansie... 
Escono dal corpo come fumo grigio... 
La Terra le trasmuta...

Continua per 10 minuti (imposta un timer gentile).

Contatore dei respiri: 
Se la mente vaga, conta i respiri: 
Inspira (1), espira (1) 
Inspira (2), espira (2) 
...fino a 10, poi ricomincia.

STEP 4: Affermazione (2 min)

Ad alta voce, 3 volte:

"IL MIO RESPIRO È LENTO. IL MIO CORPO È CALMO. IO 
SONO IN PACE."



🌞  PRATICA POMERIDIANA (10 minuti)

Auto-Massaggio dell'Addome

Perché l'addome? 
Il basso ventre (hara in giapponese, dantian in cinese) è il tuo centro di 
potere. Massaggiarlo attiva i chakra Sacrale e Radice, migliora 
digestione, calma il sistema nervoso.

Quando: Idealmente 2 ore dopo pranzo, o prima di cena.

Procedura:

1. Posizione (1 min)
◦ Sdraiati sulla schiena, ginocchia piegate, piedi a terra
◦ Oppure seduto, schiena contro parete
◦ Solleva maglietta, esponi addome

2. Olio Scaldato (1 min)
◦ Qualche goccia di olio (mandorle, sesamo, cocco)
◦ Sfrega palmi per scaldare
◦ Appoggia mani sul basso ventre
◦ Respira, senti il calore

3. Massaggio Circolare Orario (5 min)
◦ Mano destra sopra il basso ventre
◦ Movimenti circolari ampi, in senso ORARIO
◦ (Segue la direzione del colon: aiuta digestione)
◦ Pressione: media, gentile
◦ Mentre massaggi, respira nel ventre

4. Visualizza:
◦ Energia stagnante che si scioglie
◦ Calore che si diffonde
◦ Addome che si rilassa

5. Punto del Mare dell'Energia (2 min)
◦ Posiziona 3 dita sotto l'ombelico
◦ Questo è Qihai (CV-6), "Mare del Qi"
◦ Premi gentilmente, respira profondamente
◦ Visualizza un sole caldo che irradia da questo punto



6. Chiusura (1 min)
◦ Mani sovrapposte sull'ombelico
◦ Respira qui per 1 minuto
◦ Senti l'addome morbido, rilassato
◦ Ringrazia il tuo "centro"

🌙  PRATICA SERALE (15 minuti)

STEP 1: Esercizio di Radicamento Fisico (5 min)

Postura dell'Albero (adattata per radicamento)

1. In piedi, piedi larghi quanto spalle
2. Ginocchia leggermente piegate
3. Peso distribuito equamente su entrambi i piedi
4. Braccia rilassate lungo i fianchi
5. Chiudi gli occhi (o fissa un punto davanti)

Ora, senti i piedi che sprofondano nel pavimento... 
Come se affondassero nella terra molle... 
Le radici crescono ancora più profonde...

Rimani qui, respirando lentamente. 
Senti la stabilità. 
Anche se oscilli leggermente (normale), le radici ti tengono.

Mantieni 3-5 minuti.

Se vuoi, puoi aggiungere un leggero "movimento dell'albero": 
Ondeggia dolcemente avanti-indietro, come un albero al vento. 
Ma le radici non si muovono.

STEP 2: Rilassamento (5 min)

Sdraiati, shavasana. 
Ripeti la tecnica del "corpo pesante" di ieri.

Aggiungi oggi: 
"Ogni cellula del mio corpo si rilassa…"

"Affondo nella Terra..." 
"Sono sostenuto…"



STEP 3: Journaling Guidato (5 min)

📝  JOURNALING DEL GIORNO 2

1. Come è cambiato il mio respiro oggi rispetto a ieri?

2. Quando durante il giorno respiro più superficialmente? 
(In quali situazioni/con quali persone/attività il respiro diventa 
corto?)

3. Come mi sento nel basso ventre (pancia)? 
(Teso? Rilassato? Morbido? Rigido? Sensibile?)

4. Una cosa che mi fa sentire "radicato" nella vita:

5. GRATITUDINE: Una piccola gioia di oggi:

✅  CHECKLIST GIORNO 2

•  Meditazione mattutina - Respiro (10 min) ✓
•  Affermazione (3x) ✓
•  Auto-massaggio addome (10 min) ✓
•  Esercizio albero (5 min) ✓
•  Journaling ✓
•  8 bicchieri d'acqua ✓
• Almeno 1 momento di respiro consapevole durante il giorno ✓



ENERGIA: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

UMORE: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

SONNO: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐

NOTA: Hai notato momenti di maggiore calma oggi? Sì/No

💡  CONSIGLI GIORNO 2

Respirazione durante il giorno: 
Ogni volta che controlli il telefono, fai 3 respiri diaframmatici prima. 
Diventerà un'ancora di calma.

Se l'addome è teso/doloroso al tocco: 
Significa che trattieni stress lì. Sii ancora più gentile. Il massaggio 
aiuterà a sciogliere nel tempo.

Mantra del giorno: 
"RESPIRO, QUINDI SONO VIVO." 
"OGNI RESPIRO MI RADICA."

Bene! Giorno 2 completato. 
Le radici si approfondiscono. 
Il respiro diventa più pieno.

Continua così. 🌱 🌬



GIORNO 3

"I MIEI PIEDI TOCCANO LA TERRA"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Consapevolezza corporea e connessione con la Terra 
Chakra: Muladhara 
Intenzione: "Oggi onoro il mio corpo e la Terra che mi sostiene"

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

Meditazione Guidata #3: CAMMINATA CONSAPEVOLE

Questa mattina, invece di sederti, mediterai camminando.

Preparazione:

• Trova uno spazio dove puoi camminare avanti-indietro per 3-5 
metri

• Preferibilmente scalzo
• Possibilmente all'aperto (giardino, parco) - ma va bene anche 

in casa

Procedura (15 minuti):

1. Posizione Iniziale (2 min)
◦ Stai in piedi, immobile
◦ Piedi uniti o leggermente separati
◦ Braccia rilassate lungo i fianchi
◦ Chiudi gli occhi
◦ Senti il peso del corpo sui piedi
◦ Oscilla dolcemente avanti-indietro finché trovi il punto 

di equilibrio perfetto

2. Intenzione (1 min)
◦ Apri gli occhi, sguardo basso davanti a te (2-3 metri)
◦ Sussurra: "Cammino sulla Terra. La Terra mi sostiene.”



3. Camminata Lentissima (10 minuti) Inizia a camminare, 
MOLTO lentamente. Piede Destro:
◦ Solleva il tallone (senti i l peso trasferirsi 

sull'avampiede)
◦ Solleva tutto il piede (senti la gamba che si attiva)
◦ Porta avanti il piede (movimento nello spazio)
◦ Appoggia il tallone
◦ Abbassa l'avampiede
◦ Senti il contatto completo con il suolo
◦ Pausa. Senti il peso su entrambi i piedi.

4. Piede Sinistro: Ripeti la sequenza. Continua così, avanti-
indietro nel tuo spazio. Ogni passo è una meditazione.Se la 
mente vaga, riporta attenzione alle piante dei piedi. 
Affermazione mentale ad ogni passo:
◦ (Solleva piede) "Sollevo"
◦ (Porta avanti) "Muovo"
◦ (Appoggia) "Tocco la Terra”

5. Chiusura (2 min)
◦ Fermati in posizione eretta
◦ Piedi uniti
◦ Mani in preghiera davanti al cuore
◦ Respira profondamente 5 volte
◦ Inchino di gratitudine alla Terra

Affermazione del Giorno

Ad alta voce, 3 volte:

"CAMMINO SULLA TERRA CON GRATITUDINE." 
"OGNI PASSO MI RADICA." 
"IL MIO CORPO È UN DONO."

🌞  PRATICA POMERIDIANA (10 minuti)

Auto-Massaggio delle Gambe

Le gambe sono i pilastri che ti connettono alla Terra. Massaggiarle 
rafforza il radicamento.



Procedura:

1. Preparazione (1 min)
◦ Siediti comodo
◦ Olio sulle mani
◦ Inizia dalla gamba destra

2. Coscia (2 min per gamba)
◦ Entrambe le mani avvolgono la coscia
◦ Massaggio lungo, dalla coscia verso il ginocchio
◦ Pressione media-forte
◦ Movimento continuo, fluido
◦ Visualizza: energia che scorre verso il basso

3. Ginocchio (1 min per gamba)
◦ Movimenti circolari intorno alla rotula
◦ Gentile, il ginocchio è delicato
◦ Dietro il ginocchio: pressione molto leggera

4. Polpaccio (2 min per gamba)
◦ Stringi il polpaccio tra le mani
◦ Massaggio ascendente (dalla caviglia verso ginocchio)
◦ Attiva circolazione
◦ Se trovi punti tesi (noduli), fermati, premi gentilmente, 

respira

5. Caviglia (1 min per gamba)
◦ Ruota la caviglia in entrambe le direzioni
◦ Massaggio circolare intorno ai malleoli
◦ Punti riflessi importanti qui

6. Integrazione (1 min)
◦ Mani appoggiate su entrambe le cosce
◦ Respira profondamente
◦ Senti le gambe più calde, circolate, vive
◦ Ringrazia le gambe per portarti ovunque



🌙  PRATICA SERALE (15 minuti)

STEP 1: Yoga Ristorativo - Posizione Gambe al Muro (8 min)

Viparita Karani - postura che radicando rilassa profondamente.

Come fare:

1. Sdraiati vicino a un muro
2. Ruota il corpo in modo che i glutei tocchino il muro (o quasi)
3. Solleva le gambe contro il muro, perpendicolari al pavimento
4. Braccia aperte a 45°, palmi verso l'alto
5. Cuscino sotto testa se serve
6. Chiudi gli occhi

Respira qui per 8 minuti.

Benefici:

• Inverte la circolazione (riposo per gambe/cuore)
• Calma sistema nervoso
• Radicamento paradossale (gambe in alto, ma ti senti ancorato)

Visualizzazione: Ogni espirazione, il corpo diventa più pesante... 
Affondi nel pavimento... 
La gravità ti radica... 
La Terra ti accoglie...

Uscita dalla posizione: Piega ginocchia al petto, rotola lentamente su 
un fianco, usa le braccia per sederti.

STEP 2: Rilassamento Guidato (3 min)

Posizione shavasana (sdraiato sulla schiena).

Meditazione Guidata #4: CORPO DI TERRA

Immagina che il tuo corpo sia fatto di terra... 
Terra ricca, scura, fertile…



Ad ogni espirazione, diventi più denso... 
Più pesante... 
Più Terra...

Non c'è separazione tra te e il pavimento... 
Sei fatto della stessa materia della Terra...

Sei sostenuto perché SEI la Terra...

[Silenzio per 2 minuti]

Lentamente, risveglia il corpo.

STEP 3: Journaling (4 min)

📝  JOURNALING DEL GIORNO 3

1. Come mi sono sentito durante la camminata consapevole? 
(È stato difficile rallentare? Noioso? Rilassante? Frustrante?)

2. Quando durante la giornata sono più "nella testa" e meno "nel 
corpo"?

3. Cosa mi fa sentire disconnesso dalla Terra/dal corpo? 
(Tecnologia? Stress? Pensieri ripetitivi?)

4. Una sensazione corporea che ho notato oggi: 
(Anche piccola: fame, tensione, calore, formicolio...)



5. GRATITUDINE per il mio corpo: 
(Una parte del corpo che oggi ti ha servito bene)

✅  CHECKLIST GIORNO 3

•  Camminata consapevole (15 min) ✓
•  Affermazione (3x) ✓
•  Auto-massaggio gambe (10 min) ✓
•  Gambe al muro (8 min) ✓
•  Journaling ✓
•  Almeno 3 momenti di "pausa corpo" durante il giorno ✓ 

(Fermarti, sentire i piedi a terra, respirare)

ENERGIA: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

CONNESSIONE COL CORPO: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

SONNO: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐

💡  CONSIGLI GIORNO 3

Camminata consapevole durante il giorno: 
Ogni volta che cammini (anche solo dall'ufficio alla macchina), fai 
almeno 10 passi consapevoli. Senti i piedi.

Se le gambe sono doloranti dopo il massaggio: 
Ottimo segno! Stai riattivando circolazione. Bevi molta acqua.

Mantra: 
"I MIEI PIEDI TOCCANO LA TERRA." 
"IO SONO QUI, ADESSO."

🌟  CONGRATULAZIONI - Giorno 3 Completato!



Stai costruendo una fondazione solida. 
Le radici crescono non solo in profondità, ma anche in larghezza. 
Sei più stabile di quanto pensi.

Domani continuiamo il radicamento. 🌳

GIORNO 4

"IL MIO CORPO È LA MIA CASA"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Abitare pienamente il corpo 
Chakra: Muladhara + connessione con Svadhisthana 
Intenzione: "Oggi abito il mio corpo con presenza e amore"

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

STEP 1: Preparazione (2 min)

Siediti comodamente. 
Chiudi gli occhi. 
Porta le mani sul cuore. 
Sussurra: "Questo corpo è la mia casa. Lo onoro."

STEP 2: Meditazione dei Cinque Sensi (15 min)

Meditazione Guidata #5: ABITARE I SENSI

Chiudi gli occhi e porta attenzione a ciò che SENTI sulla pelle... 
La temperatura dell'aria... 
Il contatto dei vestiti... 
La consistenza del cuscino o sedia sotto di te... 
Non giudicare... solo senti...

(Pausa 2 minuti)



Ora porta attenzione a ciò che ODI... 
Rumori vicini... lontani... 
Il suono del tuo respiro... 
Il battito del cuore se lo percepisci... 
Silenzio tra i suoni...

(Pausa 2 minuti)

Apri gli occhi ma mantieni lo sguardo soft... 
Cosa VEDI? 
Colori... forme... luce... ombre... 
Osserva senza etichettare... 
Come se vedessi per la prima volta...

(Pausa 2 minuti)

Porta attenzione al GUSTO nella bocca... 
C'è un sapore? 
La lingua che tocca i denti... 
Saliva...

(Pausa 1 minuto)

E infine l'OLFATTO... 
Ci sono odori nell'aria? 
Sottili... impercettibili... 
Il tuo stesso odore...

(Pausa 1 minuto)

Ora tutti i sensi insieme... 
Sei completamente presente... 
Qui... 
Adesso... 
Nel tuo corpo... 
La tua casa...

Sussurra: 
"Abito il mio corpo con gratitudine." 
"Ogni sensazione è un dono." 
"Sono vivo, qui e ora."



STEP 3: Affermazione (3 min)

Ad alta voce, lentamente, 3 volte:

"IL MIO CORPO È LA MIA CASA SACRA." 
"LO ABITO CON PRESENZA." 
"ONORO OGNI SENSAZIONE."

🌞  PRATICA POMERIDIANA (10 minuti)

Auto-Massaggio della Base della Colonna

Zona Sacro-Lombare - fondamentale per Muladhara.

Posizione:

• Sdraiato sulla schiena o seduto
• Accesso alla zona lombare

Procedura:

1. Riscaldamento (2 min)
◦ Olio sulle mani, sfrega per scaldare
◦ Mani sulla parte bassa della schiena (sacro)
◦ Respira, senti il calore penetrare

2. Massaggio Sacro (4 min)
◦ Con le nocche o base dei palmi
◦ Movimenti circolari sul sacro (osso triangolare alla 

base colonna)
◦ Pressione media
◦ Visualizza: radici che emergono da qui
◦ Respira profondamente

3. Punti Paravertebrali (3 min)
◦ Con pollici, massaggia i muscoli ai lati della colonna 

lombare
◦ Dall'alto verso il basso
◦ Cerca punti tesi (trigger points)
◦ Premi, respira, rilascia



4. Chiusura (1 min)
◦ Mani sovrapposte sul sacro
◦ Calore, intenzione di stabilità
◦ Visualizza luce rossa che irradia
◦ "Sono stabile. Sono radicato.”

Alternativa se non riesci a raggiungere: Usa una pallina da tennis. 
Sdraiati sopra, posizionala sotto il sacro, rotola gentilmente.

🌙  PRATICA SERALE (15 minuti)

STEP 1: Yin Yoga - Posizione del Bambino (8 min)

Balasana (Child's Pose) - suprema postura di radicamento e resa.

Come fare:

1. In ginocchio, sedere sui talloni
2. Piega il busto in avanti
3. Fronte a terra (o su cuscino)
4. Braccia distese avanti o lungo i fianchi
5. Chiudi gli occhi

Rimani 8 minuti.

Respirazione: 
Respira nel basso ventre. 
Senti l'addome che preme contro le cosce ad ogni inspirazione. 
Ad ogni espirazione, ti abbandoni di più alla Terra.

Mantra mentale: 
"La Terra mi tiene." 
"Posso lasciarmi andare." 
"Sono al sicuro."

Uscita: 
Lentamente, vertebra dopo vertebra, torna seduto.

STEP 2: Rilassamento (4 min)

Shavasana. 
Questa sera, scansiona il corpo sentendo PESO.



Piedi pesanti... gambe pesanti... bacino pesante... 
Come se pesassi 1000 kg... 
Impossibile muoversi... 
Profondamente radicato...

STEP 3: Journaling (3 min)

📝  JOURNALING DEL GIORNO 4

1. Quale senso è più sviluppato in me? Quale trascuro?

2. Mi sento "a casa" nel mio corpo? Perché sì/no?

3. Quale parte del corpo ho ignorato di più nella mia vita?

4. Oggi, il mio corpo mi ha comunicato qualcosa? 
(Stanchezza, fame, tensione, gioia...)

5. GRATITUDINE: Una funzione del corpo che do per scontata: 
(Es: respirare automaticamente, cuore che batte, occhi che vedono...)



✅  CHECKLIST GIORNO 4

•  Meditazione cinque sensi ✓
•  Affermazione ✓
•  Massaggio sacro ✓
•  Posizione del bambino (8 min) ✓
•  Journaling ✓
•  Almeno 3 pause "sensi" durante il giorno ✓ 

(Fermarti e sentire: cosa vedo/sento/odo?)

ENERGIA: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

PRESENZA NEL CORPO: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

SONNO: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐

💡  CONSIGLI GIORNO 4

Pratica "sensi" durante pasti: 
Mangia un pasto oggi in completo silenzio, lentamente, assaporando 
ogni boccone. Tutti i sensi attivi.

Se senti resistenza ad "abitare il corpo": 
Normale, specialmente se hai vissuto traumi. Vai piano. Onora la 
resistenza.

Mantra: 
"QUESTO CORPO È MIO." 
"MERITA IL MIO AMORE."



GIORNO 5

"SONO STABILE ANCHE NELLA TEMPESTA"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Stabilità emotiva 
Chakra: Muladhara + Manipura 
Intenzione: "Anche quando le emozioni tempestano, io rimango 
radicato"

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

Meditazione Guidata #6: LA MONTAGNA IMMOBILE

Durata: 15 minuti

Siediti in una posizione molto stabile... 
Colonna eretta come un albero... 
Radici profonde (ormai le hai)...

Ora immagina di essere una montagna... 
Antica... imponente... immobile...

Alla base, le radici affondate nel centro della Terra... 
Il corpo è la roccia solida della montagna... 
La testa è la vetta che tocca il cielo...

Intorno a te, il tempo passa... 
L'alba... il tramonto... la notte... di nuovo l'alba... 
Stagioni cambiano... 
Primavera... estate... autunno... inverno... 
Anni... decenni... secoli...

Ma tu, la montagna, rimani... 
Immutabile... 
Testimone silenzioso...

Piogge torrenziali battono sui tuoi fianchi... 
Tu rimani...



Venti impetuosi soffiano sulla vetta... 
Tu rimani...

Neve si accumula... poi si scioglie... 
Tu rimani...

(Pausa 3 minuti)

Le emozioni sono come il tempo atmosferico... 
Passano sulla superficie della montagna... 
Ma la montagna non è il tempo... 
È la presenza stabile che osserva...

Anche tu... 
Le emozioni arrivano... e passano... 
Rabbia come temporale... 
Tristezza come pioggia... 
Gioia come sole... 
Paura come nebbia...

Tu non sei le emozioni... 
Sei la montagna... 
Stabile... 
Radicata... 
Immobile...

(Pausa 2 minuti)

Respira nella stabilità... 
Senti la solidità della roccia nel tuo corpo... 
Nessuna tempesta può smuoverti...

Sussurra: 
"Io sono la montagna." 
"Io sono stabile." 
"Nulla mi può sradicare."

Affermazione (3 min)

"SONO RADICATO COME UNA MONTAGNA." 
"LE EMOZIONI PASSANO, IO RIMANGO." 
"SONO STABILE NEL MIO CENTRO.”



🌞  PRATICA POMERIDIANA (10 minuti)

Esercizio di Stabilità Fisica

Posture di Radicamento Attivo

Oggi, invece di massaggio, lavorerai sulla stabilità fisica.

Sequenza (2 min per postura):

1. Tadasana - Postura della Montagna
◦ Piedi uniti o leggermente separati
◦ Peso distribuito equamente
◦ Ginocchia non bloccate
◦ Colonna allungata
◦ Braccia rilassate
◦ Respira profondamente
◦ Senti: solidità, stabilità
◦ Mantieni 2 minuti senza muoverti

2. Vrikshasana - Postura dell'Albero (semplificata)
◦ Da Tadasana, sposta peso su piede destro
◦ Piede sinistro appoggiato alla caviglia destra (o più su 

se possibile)
◦ Mani in preghiera al cuore
◦ Fissa un punto davanti a te
◦ Respira
◦ Se perdi equilibrio, torna, ricomincia
◦ Mantieni fino a 2 min, poi cambia lato

3. Malasana - Squat Profondo
◦ Piedi larghi quanto spalle, punte leggermente aperte
◦ Scendi in squat profondo
◦ Talloni a terra (se non riesci, metti un cuscino sotto)
◦ Gomiti premono interno cosce
◦ Mani in preghiera
◦ Colonna eretta
◦ Respira
◦ Senti connessione potente con la Terra
◦ Mantieni 2 minuti



4. Virabhadrasana II - Guerriero II
◦ Piedi larghi (circa 1 metro)
◦ Piede destro ruotato 90° verso destra
◦ Piega ginocchio destro (sopra caviglia)
◦ Braccia estese ai lati, parallele al suolo
◦ Sguardo sulla mano destra
◦ Senti: forza, radicamento, potere
◦ Mantieni 1 min per lato

5. Ritorno a Tadasana (1 min)
◦ Respira
◦ Senti la differenza nel corpo
◦ Più stabile, più centrato, più forte

🌙  PRATICA SERALE (15 minuti)

STEP 1: Tecnica di Stabilizzazione Emotiva (7 min)

Quando le Emozioni Ondeggiano:

Siediti comodamente.

Pensa a una situazione recente che ti ha destabilizzato emotivamente. 
(Non rivivere, solo ricorda brevemente)

Nota quale emozione c'era: 
Rabbia? Tristezza? Paura? Frustrazione? Vergogna?

Ora, invece di identificarti con l'emozione... 
Osservala come osservatore...

Pratica: 
Invece di "Sono arrabbiato" → "Noto rabbia presente" 
Invece di "Sono triste" → "C'è tristezza qui" 
Invece di "Ho paura" → "La paura è sorta"

Ora porta attenzione al corpo... 
Dove SENTI questa emozione fisicamente? 
Petto? Gola? Stomaco? Testa?



Respira in quella zona... 
Non cercare di cambiare l'emozione... 
Solo respira con essa...

Ora porta attenzione ai piedi... 
Alle radici... 
Alla connessione con la Terra...

Sussurra: 
"Io non sono questa emozione." 
"Sono la montagna che osserva." 
"Sono stabile."

Respira qui per 3 minuti.

STEP 2: Rilassamento (5 min)

Sdraiati. 
Visualizzazione della montagna mentre ti rilassi. 
Solido, immobile, in pace.

STEP 3: Journaling (3 min)

📝  JOURNALING DEL GIORNO 5

1. Quale emozione mi destabilizza di più?

2. Quando sono emotivamente instabile, cosa mi aiuta a tornare 
centrato?

3. Riesco a distinguere tra "sentire un'emozione" ed "essere 
l'emozione"?



4. Una situazione in cui sono rimasto stabile nonostante difficoltà:

5. GRATITUDINE: Per cosa sono grato anche nei momenti 
difficili?

✅  CHECKLIST GIORNO 5

•  Meditazione montagna ✓
•  Posture stabilità ✓
•  Tecnica stabilizzazione emotiva ✓
•  Journaling ✓
•  Oggi, quando un'emozione forte è sorta, ho respirato invece di 

reagire ✓

STABILITÀ EMOTIVA: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

RADICAMENTO FISICO: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐

GIORNO 6

"LA NATURA MI INSEGNA A RADICARMI"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Connessione con la natura 
Chakra: Muladhara + tutti 
Intenzione: "Oggi imparo dalla saggezza della Terra"

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

OGGI LA PRATICA È ALL'APERTO



Se possibile, trova un parco, giardino, bosco. Se impossibile, almeno 
un balcone con piante.

Meditazione Guidata #7: RADICAMENTO NELLA NATURA

Preparazione:

• Trova un albero (ideale) o una pianta
• Scalzo se possibile e sicuro
• Porta il libro o registra questa meditazione sul telefono

Pratica (15 min):

Stai in piedi o siediti vicino all'albero... 
Togli scarpe e calze... 
Senti i piedi nudi sull'erba o terra...

Chiudi gli occhi... 
Respira l'aria fresca... 
Senti il vento sulla pelle... 
Ascolta i suoni della natura...

Ora apri gli occhi e osserva l'albero... 
Com'è radicato nella Terra... 
Il tronco forte... 
I rami che si estendono...

Avvicinati... 
Se ti senti a tuo agio, tocca l'albero... 
Appoggia le mani sulla corteccia... 
Senti la vita che pulsa... 
Secoli di saggezza...

Sussurra all'albero: 
"Insegnami a radicarmi come te." 
"Mostrami la tua forza."

Ora siediti o rimani in piedi... 
Schiena contro l'albero se possibile... 
Chiudi gli occhi...



Immagina le tue radici che si intrecciano con quelle dell'albero... 
Scendete insieme nel profondo della Terra... 
Attingete insieme dalla stessa fonte...

Respiri insieme all'albero... 
Tu inspiri ossigeno... l'albero espira... 
Tu espiri CO2... l'albero inspira... 
Ciclo perfetto... 
Connessione primordiale...

(Rimani qui 7-10 minuti. Silenzio. Solo respiro e connessione.)

Quando sei pronto... 
Ringrazia l'albero... 
Appoggia la fronte al tronco in segno di gratitudine... 
O abbraccialo se ti senti chiamato a farlo...

Sussurra: 
"Grazie per la tua saggezza." 
"Porterò le tue radici dentro di me."

Affermazione (Davanti all'albero)

"SONO PARTE DELLA NATURA." 
"LE MIE RADICI SONO PROFONDE COME QUELLE 
DELL'ALBERO." 
"LA TERRA È LA MIA CASA."

🌞  PRATICA POMERIDIANA (15 minuti)

Camminata nella Natura (Earthing)

Barefoot Walking - se sicuro, altrimenti con scarpe sottili.

Cammina per 15 minuti in natura. 
Lentamente. 
Consapevolmente.

Ad ogni passo: 
"Cammino sulla Terra Madre." 
"Sono suo figlio/figlia."



Tocca piante, terra, pietre. 
Raccogli un piccolo oggetto naturale (foglia, pietra, rametto). 
Portalo a casa come promemoria.

🌙  PRATICA SERALE (15 minuti)

STEP 1: Meditazione sull'Oggetto Naturale (7 min)

Siediti con l'oggetto che hai raccolto. 
Osservalo attentamente. 
Ogni dettaglio.

Forma... colore... consistenza... 
Odore...

Questo oggetto è parte della Terra. 
Come te.

Chiudi gli occhi tenendolo in mano. 
Senti la sua energia.

Sussurra: 
"Grazie per ricordarmi da dove vengo."

STEP 2: Rilassamento Terra (5 min)

Sdraiato, visualizzati sdraiato direttamente sulla terra. 
Terra fresca sotto la schiena. 
Erba sotto le mani. 
Sei assorbito lentamente dalla Terra. 
Torni a casa.

STEP 3: Journaling (3 min)

📝  JOURNALING DEL GIORNO 6

1. Come mi sono sentito a contatto con la natura oggi?



2. Quando nella mia vita mi sento più connesso alla natura?

3. Cosa mi insegna la natura sul radicamento?

4. Come posso portare più natura nella mia vita quotidiana?

5. GRATITUDINE per un elemento naturale:

✅  CHECKLIST GIORNO 6

•  Meditazione con albero ✓
•  Camminata natura ✓
•  Oggetto naturale raccolto ✓
•  Journaling ✓
•  Almeno 30 minuti totali all'aperto ✓



GIORNO 7

"INTEGRAZIONE - RADICI PROFONDE"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Revisione e integrazione della settimana 
Chakra: Muladhara - celebrazione 
Intenzione: "Oggi celebro le radici che ho creato"

☀  PRATICA MATTUTINA (25 minuti)

Meditazione Guidata #8: REVISIONE DELLE RADICI

Preparazione: 
Rileggi brevemente i journal dei giorni 1-6.

Meditazione (20 min):

Siediti comodamente... 
Chiudi gli occhi... 
Respira...

Porta attenzione ai piedi... 
In questi 7 giorni, hai coltivato radici... 
Sentile ora... 
Più profonde di 7 giorni fa... 
Più stabili... 
Più forti...

Visualizzale chiaramente... 
Dalle piante dei piedi... 
Attraverso il pavimento... 
Attraverso la terra... 
Strati di roccia... 
Fino al nucleo della Terra...

Le tue radici sono ora ancorate... 
Non puoi essere facilmente sradicato...

(Pausa 3 minuti)



Ora ripercorri mentalmente la settimana...

Giorno 1: Sei arrivato nel corpo... 
Giorno 2: Hai imparato a respirare profondamente... 
Giorno 3: Hai camminato sulla Terra con consapevolezza... 
Giorno 4: Hai abitato i tuoi sensi... 
Giorno 5: Hai scoperto la stabilità della montagna... 
Giorno 6: Ti sei connesso con la natura...

Ogni giorno, un passo verso il radicamento... 
Ogni pratica, una radice più profonda...

(Pausa 3 minuti)

Ora senti la differenza in te... 
Sei cambiato... 
Anche se sottilmente... 
Sei più presente... 
Più stabile... 
Più radicato...

Porta una mano al cuore... 
Sussurra: 
"Grazie a me stesso per aver perseverato." 
"Onoro il mio impegno." 
"Celebro le mie radici."

(Pausa 2 minuti)

Lentamente, torna al respiro... 
Al corpo... 
Apri gli occhi...

Affermazione Finale Settimana 1

In piedi, radicato, ad alta voce:

"HO RADICI PROFONDE." 
"SONO STABILE E CENTRATO." 
"LA TERRA MI SOSTIENE SEMPRE." 
"SONO PRONTO PER LA PROSSIMA FASE."



🌞  PRATICA POMERIDIANA (10 minuti)

Auto-Massaggio Completo Gambe e Piedi

Rivedi tutti i massaggi della settimana:

• 3 min piedi
• 3 min gambe
• 2 min base colonna
• 2 min radicamento finale (mani sui piedi)

🌙  PRATICA SERALE (30 minuti)

CHECK-IN SETTIMANALE COMPLETO

Usa il formato del CHECK-IN che ho fornito all'inizio (vedi pagina 
XX).

Compila con onestà:

• Tracker pratiche
• Valutazioni 1-5 stelle
• Domande di riflessione profonda
• Celebrazioni
• Intenzione per Settimana 2

✅  CHECKLIST GIORNO 7

•  Meditazione revisione ✓
•  Auto-massaggio completo ✓
•  CHECK-IN SETTIMANALE COMPLETO ✓
•  Ho riletto tutti i journal della settimana ✓
•  Ho identificato la pratica più utile ✓
•  Sono pronto per la Settimana 2 ✓

🎉  CONGRATULAZIONI - SETTIMANA 1 COMPLETATA!

HAI COSTRUITO RADICI PROFONDE.



Molti iniziano un percorso come questo. 
Pochi arrivano al Giorno 7. 
Tu sì.

Questo dimostra: 
✓ Impegno 
✓ Disciplina 
✓ Amore per te stesso 
✓ Coraggio di cambiare

Le tue radici sono ora solide.

La prossima settimana sarà diversa. 
Più intensa emotivamente. 
Inizierai a LIBERARE ciò che è bloccato.

Ma ora hai le radici per sostenerti. 
Non puoi essere spazzato via.

Riposa bene questo weekend. 
Celebra il traguardo.

Lunedì, inizia la Settimana 2: PULIZIA ENERGETICA.

Ci vediamo lì, guerriero/a radicato/a. 🌳 ✨

SETTIMANA 2: PULIZIA ENERGETICA

Libera Ciò Che È Bloccato, Fai Spazio al Nuovo

INTRODUZIONE ALLA SETTIMANA 2

Focus Energetico: Manipura (Plesso Solare) + Svadhisthana 
(Sacrale) 
Elemento: Fuoco (purificazione) + Acqua (flusso) 
Parola Chiave: LIBERAZIONE

Benvenuto alla seconda settimana. 
Ora che hai radici profonde, è tempo di pulire.



Immagina una casa. Per quanto bella, se non la pulisci mai, 
accumulerà polvere, sporco, oggetti vecchi che non servono più. Lo 
stesso vale per il tuo sistema energetico.

Cosa Pulirai Questa Settimana:

🔥  Emozioni represse: rabbia, tristezza, paura 

🔥  Blocchi nel plesso solare: senso di impotenza, bassa autostima 

🔥  Energy cords: legami energetici tossici 

🔥  Vecchie storie: narrative limitanti su chi sei 

🔥  Ristagni emotivi: emozioni "congelate" nel corpo

⚠  AVVERTENZA IMPORTANTE

Questa settimana può essere emotivamente intensa.

Potresti:

• Sentirti irritabile o ipersensibile
• Piangere senza motivo apparente
• Avere sogni vividi o disturbanti
• Sentirti temporaneamente peggio prima di migliorare
• Voler abbandonare il programma

TUTTO QUESTO È NORMALE.

Stai rilasciando energia stagnante che è stata bloccata per anni, forse 
decenni. È come pulire un armadio pieno: prima di poter riordinare, 
devi tirare fuori tutto. E all'inizio sembra un disastro.

Cosa Fare Se Ti Senti Sopraffatto:

1. Torna alle radici - Giorno 1-3, meditazioni di radicamento
2. Rallenta - Va bene fare pratiche più brevi
3. Journaling intensivo - Scrivi tutto ciò che emerge
4. Supporto - Parla con un amico fidato, terapeuta
5. Gentilezza - Sii compassionevole con te stesso
6. Non mollare - Questo è il momento più trasformativo



Pratiche della Settimana

🌬  Respirazioni: Kapalabhati (respiro del fuoco), Bhastrika 

🧘  Meditazioni: Fuoco purificatore, acqua che lava via 

👋  Auto-massaggi: Plesso solare, diaframma, addome 

📝  Journaling: Profondo, emotivo, catartico 

🔥  Rituali: Scrivere e bruciare, taglio cordoni

Simboli e Supporti

• 🔮  Cristalli: Citrino, Corniola, Quarzo Fumé
• 🌿  Oli: Rosmarino, Ginepro, Limone (purificanti)
• 🎵  Suoni: Tamburi veloci, musica tribale
• 🍽  Cibi: Agrumi, tè detox, verdure amare

Il Dono della Pulizia

Quando questa settimana sarà finita, ti sentirai:

• ✨  PIÙ LEGGERO
• ✨  PIÙ CHIARO
• ✨  PIÙ LIBERO
• ✨  PIÙ POTENTE

Ma prima, devi attraversare il processo.

Sei pronto?

Le radici ti terranno. 
Il fuoco purificherà. 
L'acqua laverà via.

Iniziamo. 🔥



GIORNO 8

"IL FUOCO PURIFICATORE"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Attivazione del fuoco interiore 
Chakra: Manipura (Plesso Solare) 
Intenzione: "Oggi accendo il fuoco che brucia ciò che non mi serve 
più"

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

STEP 1: Respirazione del Fuoco - Kapalabhati (7 min)

ATTENZIONE: Non fare se sei incinta, hai pressione alta non 
controllata, o problemi cardiaci.

Preparazione:

• Siediti comodamente, colonna eretta
• Mani sulle ginocchia o una mano sul plesso solare
• Respira normalmente 3 volte

Tecnica:

Kapalabhati = "cranio lucente" 
È una respirazione attiva che genera calore interno.

Come fare:

1. Espirazioni Attive:
◦ Inspira passivamente (lascia che accada)

• Espira FORTE dal naso, contraendo addome
• Ritmo: circa 1 espirazione/secondo
• Suono: "HUH-HUH-HUH" nasale

2. Round 1: 30 espirazioni
◦ Dopo l'ultima, inspira profondo
◦ Trattieni 5-10 secondi



◦ Espira lentamente
◦ Riposa 1 minuto

3. Round 2: 50 espirazioni
◦ Stessa procedura
◦ Riposo 1 minuto

4. Round 3: 70 espirazioni
◦ Riposo finale

Cosa Sentirai:

• Calore nel plesso solare
• Possibile leggera vertigine (normale)
• Energia intensa
• Formicolio

Visualizzazione Durante: Ogni espirazione è una fiamma che brucia 
tossine, blocchi, energia stagnante.

STEP 2: Meditazione Guidata #9: IL FUOCO INTERIORE (10 
min)

Dopo il Kapalabhati, siediti in silenzio...

Porta attenzione al plesso solare (ombelico-stomaco)... 
Senti il calore generato dal respiro...

Visualizza una fiamma dorata che brucia lì... 
Piccola all'inizio... 
Ad ogni inspirazione, la fiamma cresce...

Questa fiamma è sacra... 
È il tuo fuoco interiore... 
Il tuo potere... 
La tua volontà... 
La tua digestione (fisica ed emotiva)...

Ora, porta mentalmente nella fiamma tutto ciò che vuoi liberare:

Paure vecchie... bruciano nella fiamma... 
Sensi di colpa... consumati dal fuoco... 
Vergogna... trasformata in cenere... 



Rabbie antiche... purificate... 
Credenze limitanti... dissolte...

La fiamma cresce... 
Diventa un incendio purificatore... 
Brucia tutto ciò che non ti serve... 
Non sei tu che bruci... 
Solo ciò che ti appesantisce...

(Pausa 3 minuti)

Ora la fiamma si calma... 
Torna a essere una piccola fiamma stabile... 
Che continuerà a bruciare... 
Vigilante... 
Purificatrice...

Sussurra: 
"Il mio fuoco interiore è acceso." 
"Brucio ciò che non mi serve." 
"Sono purificato."

STEP 3: Affermazione (3 min)

Ad alta voce, con forza:

"ACCENDO IL MIO FUOCO INTERIORE!" 
"BRUCIO TUTTO CIÒ CHE MI LIMITA!" 
"SONO POTENTE E LIBERO!"

🌞  PRATICA POMERIDIANA (15 minuti)

Auto-Massaggio del Plesso Solare

Zona critica per il rilascio emotivo.

1. Posizione: Sdraiato o seduto, accesso all’addome

2. Localizzazione del Plesso Solare:
◦ Punta delle dita al centro dello sterno
◦ Scendi fino a dove le costole si aprono (triangolo)
◦ Lì, poco sopra l'ombelico = plesso solare



3. Riscaldamento (3 min)
◦ Olio sulle mani
◦ Movimenti circolari ampi sull'addome
◦ Orario
◦ Respira profondamente

4. Massaggio Profondo Plesso Solare (7 min)
◦ Con le punte delle dita, premi delicatamente nel plesso 

solare
◦ Respira nel punto
◦ Potresti sentire emozioni emergere (normale!)
◦ Se senti un "nodo", resta lì, respira
◦ Movimenti circolari piccoli
◦ Intenzione: "Sciolgo i blocchi. Rilascio.”

5. Rilascio Diaframmatico (3 min)
◦ Il diaframma (muscolo respiratorio) è appena sotto le 

costole
◦ Con le dita, segui il bordo inferiore delle costole
◦ Premi delicatamente verso l'interno e l'alto
◦ Respira profondamente
◦ Questo può fare emergere emozioni (permetti)

6. Chiusura (2 min)
◦ Mani sul plesso solare
◦ Respira
◦ Visualizza luce dorata che guarisce
◦ "Grazie per il rilascio”

NOTA IMPORTANTE: 
Se piangi, ridi, o ti senti agitato durante questo massaggio = OTTIMO 
SEGNO. Stai rilasciando.

🌙  PRATICA SERALE (20 minuti)

STEP 1: Rituale di Liberazione con il Fuoco (12 min)

Cosa Serve:

• Carta e penna
• Candela o caminetto/luogo sicuro dove bruciare



• Ciotola resistente al fuoco

Procedura:

1. Scrivi (5 min) In cima al foglio: "RILASCIO" Poi scrivi una 
lista di tutto ciò che vuoi lasciare andare:
◦ "Rilascio la rabbia verso..."
◦ "Rilascio la paura di..."
◦ "Rilascio il senso di colpa per..."
◦ "Rilascio la credenza che..."
◦ "Rilascio il bisogno di…"

2. Scrivi tutto. Non censurarti. Nessuno lo leggerà.

3. Leggi ad Alta Voce (3 min) Davanti alla candela, leggi ogni 
frase. 
Senti il peso di ogni cosa. 
Poi di': "Ti lascio andare.”

4. Brucia (2 min) Brucia il foglio nella fiamma. 
Guarda le parole dissolversi. 
Le emozioni che diventano fumo. 
Il fumo che sale e si disperde. Sussurra: 
"Trasformo il vecchio in nuovo." 
"Il fuoco purifica." 
"Sono libero.”

5. Ceneri (2 min) Quando il foglio è cenere, spargila fuori (terra, 
vento, acqua corrente). 
Simbolo di totale rilascio.

STEP 2: Rilassamento Purificato (5 min)

Sdraiati. 
Senti quanto sei più leggero. 
Respira nella leggerezza.

STEP 3: Journaling (3 min)

📝  JOURNALING DEL GIORNO 8



1. Come mi sono sentito durante Kapalabhati?

2. Cosa ho sentito nel plesso solare durante il massaggio?

3. È stato difficile scrivere la lista del rituale? Perché?

4. Cosa si sente a bruciare simbolicamente il vecchio?

5. GRATITUDINE per il fuoco che purifica:

✅  CHECKLIST GIORNO 8

•  Kapalabhati (3 round) ✓
•  Meditazione fuoco interiore ✓
•  Massaggio plesso solare ✓
•  Rituale di liberazione + bruciato foglio ✓
•  Journaling ✓

ENERGIA (potrebbe essere alta): ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

EMOZIONI RILASCIATE: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

SENSAZIONE DI LEGGEREZZA: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐



💡  CONSIGLI GIORNO 8

Se ti senti troppo "acceso" dopo Kapalabhati: 
Pratica respirazione lunga e lenta (inspira 6, espira 8) per calmare.

Se non puoi bruciare carta in sicurezza: 
Strappala in pezzi piccoli e buttala via con intenzione.

Mantra: 
"IL FUOCO PURIFICA." 
"SONO LIBERATO."

Giorno 8 completato. 
Il fuoco è acceso. 
La pulizia è iniziata. 🔥

GIORNO 9

"LIBERO LA RABBIA"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Rilascio consapevole della rabbia 
Chakra: Manipura + base della colonna 
Intenzione: "Oggi onoro e rilascio la rabbia trattenuta"

⚠  NOTA SULLA RABBIA

La rabbia è un'emozione SANA quando:

• È sentita e espressa in modo sicuro
• Non è repressa o negata
• Non danneggia sé o altri



Ma molti di noi hanno imparato a reprimere la rabbia. 
Si blocca nel corpo: mascella, spalle, plesso solare, base della 
colonna.

Oggi creerai uno spazio sicuro per sentirla e rilasciarla.

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

STEP 1: Respirazione Bhastrika (5 min)

"Respiro del Mantice" - ancora più potente di Kapalabhati.

Tecnica:

• Inspirazioni ED espirazioni sono ENTRAMBE attive e forti
• Ritmo: 1 ciclo/secondo
• Suono: forte, come un mantice che soffia fuoco

3 Round:

1. 20 respiri
2. 30 respiri
3. 40 respiri

Riposo tra i round.

Cosa fa: Genera calore INTENSO. Mobilita energia stagnante. 
Prepara il corpo al rilascio.

STEP 2: Meditazione Guidata #10: IL VULCANO (12 min)

Siediti comodamente dopo Bhastrika... 
Potresti sentirti molto energizzato...

Chiudi gli occhi...

Visualizza dentro di te un vulcano... 
Profondo nella Terra, sotto di te... 
Magma incandescente, sotto pressione...

Questo magma è la tua rabbia... 
Tutta la rabbia che hai represso... 
Per anni... decenni...



Rabbia verso chi ti ha ferito... 
Rabbia verso ingiustizie... 
Rabbia verso te stesso... 
Rabbia che non ti sei permesso di sentire...

È lì, calda, potente, sotto pressione...

(Pausa 2 minuti - senti)

Oggi, permetti al vulcano di eruttare... 
Non in modo distruttivo... 
Ma in modo purificatore...

Visualizza la lava che sale... 
Attraverso la base della colonna... 
Su per la colonna vertebrale... 
Calda, rossa, incandescente...

Sale... sale... 
Fino al plesso solare... 
E ESPLODE...

Ma invece di distruggere... 
La lava si trasforma in luce dorata... 
Che irradia da te... 
Purifica... 
Libera...

Respira nell'intensità...

Tutta la rabbia viene riconosciuta... 
Sentita... 
E trasformata...

(Pausa 3 minuti)

Ora il vulcano si calma... 
Hai permesso il rilascio... 
Non sei più sotto pressione...

Sussurra: 
"La mia rabbia è valida." 



"La rilascio in modo sano." 
"Sono libero."

STEP 3: Affermazione (3 min)

Con VOCE FORTE (quasi gridando se sei in luogo privato):

"HO IL DIRITTO DI ESSERE ARRABBIATO!" 
"LA MIA RABBIA È SACRA!" 
"LA RILASCIO E SONO LIBERO!"

🌞  PRATICA POMERIDIANA (20 minuti)

Rilascio Fisico della Rabbia

IMPORTANTE: Queste tecniche devono essere fatte in modo sicuro, 
senza farsi male.

Opzioni (scegline 2-3):

1. Urlo nel Cuscino (5 min)
◦ Prendi un cuscino grande
◦ Premi il viso dentro
◦ URLA
◦ Tutto fuori
◦ Nessuno ti sentirà
◦ Lascia uscire il suono primordiale

2. Colpire il Materasso (5 min)
◦ Con pugni chiusi (o mani aperte)
◦ Colpisci il letto/materasso
◦ Non trattenerti
◦ Respira forte
◦ Visualizza: rilasci energia dalla mascella, spalle, 

braccia

3. Strappare Carta (5 min)
◦ Vecchi giornali, carta da riciclo
◦ Strappa con furia
◦ Il suono è catartico
◦ Continua fino a sentirti svuotato



4. Movimento Scatenato (5 min)
◦ Musica tribale/rock pesante
◦ Muoviti selvaggiamente
◦ Scuoti tutto il corpo
◦ Nessuna coreografia, solo rilascio
◦ Lotta contro un nemico immaginario

5. Scrittura Furente (5 min)
◦ Scrivi una lettera a chi ti ha fatto arrabbiare
◦ Non la manderai mai
◦ Scrivi TUTTO
◦ Anche le cose "inaccettabili"
◦ Poi strappala o bruciala

Dopo il Rilascio Fisico:

• Siediti
• Respira lentamente
• Mani sul cuore
• "Ho onorato la mia rabbia. Ora la lascio andare."

🌙  PRATICA SERALE (15 minuti)

STEP 1: Auto-Massaggio della Mascella (7 min)

La mascella trattiene MOLTISSIMA rabbia repressa.

Tecnica:

1. Esplorazione (2 min)
◦ Dita sui muscoli masseteri (ai lati della mascella)
◦ Premi delicatamente
◦ Cerca punti tesi
◦ Probabilmente molto tesi

2. Massaggio Profondo (4 min)
◦ Movimenti circolari sui masseteri
◦ Premi dentro la bocca (guancia interna) con pollice 

fuori
◦ Potresti sentire emozioni
◦ Respira



◦ Apri e chiudi la bocca lentamente

3. Rilascio (1 min)
◦ Spalanca la bocca, fai smorfi
◦ Suoni: "Ahhh", "Grrr"
◦ Libera la mascella

STEP 2: Rilassamento Profondo (5 min)

Shavasana. 
Corpo completamente rilassato. 
Mascella aperta (lingua rilassata). 
Tutto rilasciato.

STEP 3: Journaling (3 min)

📝  JOURNALING DEL GIORNO 9

1. Verso chi/cosa sento più rabbia nella mia vita?

2. Come mi hanno insegnato a gestire la rabbia da bambino?

3. Dove sento la rabbia nel corpo?

4. Cosa è cambiato dopo le pratiche di rilascio di oggi?

5. GRATITUDINE per aver onorato la mia rabbia:



✅  CHECKLIST GIORNO 9

•  Bhastrika ✓
•  Meditazione vulcano ✓
•  Rilascio fisico rabbia (almeno 2 tecniche) ✓
•  Massaggio mascella ✓
•  Journaling ✓

QUANTITÀ DI RABBIA RILASCIATA: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

SENSAZIONE DI LIBERAZIONE: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐

💡  CONSIGLI GIORNO 9

Se ti senti in colpa per la rabbia: 
La rabbia in sé non è cattiva. È energia. Ciò che conta è cosa ne fai.

Se non riesci a connetterti con la rabbia: 
Normale se l'hai repressa a lungo. Continua le pratiche, emergerà.

Mantra: 
"LA MIA RABBIA È VALIDA." 
"LA RILASCIO CON AMORE."

Giorno 9 completato. 
Il vulcano ha eruttato. 
Sei più libero. 🌋



GIORNO 10

"LASCIO FLUIRE LA TRISTEZZA"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Onorare e rilasciare la tristezza 
Chakra: Anahata (Cuore) + Svadhisthana (emozioni) 
Intenzione: "Oggi permetto alle lacrime di lavarmi via"

🌊  NOTA SULLA TRISTEZZA

Se la rabbia è fuoco, la tristezza è acqua.

Dove la rabbia vuole AGIRE, la tristezza vuole SENTIRE.

Le lacrime sono purificatrici. 
Chimicamente diverse dalle lacrime da cipolla o vento. 
Contengono ormoni dello stress che il corpo ESPELLE piangendo.

Oggi è un giorno di dolcezza. 
Di permesso. 
Di lasciar scorrere.

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

STEP 1: Respirazione Dolce (5 min)

Niente respirazioni potenti oggi.

Respira lentamente, dolcemente:

• Inspira 5 secondi
• Espira 7 secondi
• Come onde gentili



STEP 2: Meditazione Guidata #11: IL FIUME DI LACRIME (12 
min)

Siediti o sdraiati comodamente... 
Chiudi gli occhi...

Porta attenzione al cuore... 
Centro del petto...

C'è tristezza qui? 
Forse antica... 
Per perdite... 
Per amori finiti... 
Per sogni non realizzati... 
Per te bambino/a che ha sofferto...

Non cercare di cambiare la tristezza... 
Invitala... 
Dalle il benvenuto...

Sussurra: 
"Tristezza, ti vedo." 
"Sei la benvenuta." 
"Puoi rimanere quanto hai bisogno."

(Pausa 2 minuti)

Visualizza la tristezza come un fiume dentro di te... 
Un fiume che è stato bloccato da una diga... 
Per anni... 
Trattenuto...

Oggi, apri le porte della diga... 
Il fiume inizia a scorrere... 
Lentamente all'inizio... 
Poi sempre più libero...

Il fiume scorre attraverso il cuore... 
Lava via vecchie ferite... 
Porta via dolori antichi... 
Fluisce...



Se vuoi piangere, piangi... 
Le lacrime sono il fiume che scorre fuori... 
Purificano... 
Guariscono...

(Pausa 3 minuti - permetti tutto ciò che emerge)

Il fiume continuerà a scorrere quanto necessario... 
Non devi fermarlo... 
Non devi controllarlo... 
Lascia fluire...

Sussurra: 
"Le mie lacrime mi guariscono." 
"La mia tristezza è sacra." 
"Mi permetto di sentire."

(Pausa finale 2 minuti)

Quando sei pronto, torna gentilmente al respiro...

STEP 3: Affermazione (3 min)

Con voce gentile:

"MI PERMETTO DI ESSERE TRISTE." 
"LE MIE LACRIME MI LAVANO." 
"SENTIRE È GUARIRE."

🌞  PRATICA POMERIDIANA (15 minuti)

Rilascio del Diaframma e Cuore

Il diaframma (muscolo della respirazione) si contrae quando 
tratteniamo emozioni, specialmente tristezza.

Posizione:

• Sdraiato sulla schiena
• Ginocchia piegate, piedi a terra
• Una mano sul cuore, una sul plesso solare



Tecnica:

1. Respirazione Singhiozzante (5 min)
◦ Inspira in 3-4 piccole inspirazioni spezzate (come 

singhiozzi)
◦ Espira lunga e lenta
◦ Ripeti 20 cicli
◦ Questo riattiva il pattern naturale del pianto

2. Massaggio Diaframma (5 min)
◦ Con le dita, segui il bordo delle costole
◦ Premi delicatamente verso dentro e su
◦ Respira profondamente
◦ Possono emergere emozioni/pianto (permetti)

3. Apertura del Cuore (5 min)
◦ Posizione: sdraiato con cuscino/bolster sotto la schiena 

(all'altezza scapole)
◦ Petto aperto, braccia aperte
◦ Respira nel cuore
◦ Visualizza: cuore che si apre come un fiore
◦ Permetti vulnerabilità

🌙  PRATICA SERALE (20 minuti)

STEP 1: Film Triste/Musica Triste (10 min)

Sì, davvero.

Scegli:

• Una scena di film che sai che ti fa piangere
• Una canzone che tocca il cuore
• Un video commovente
• Una poesia

Permetti consapevolmente di sentirti mosso.

Piangi se viene. 
Non è debolezza. 
È guarigione.



STEP 2: Rituale dell'Acqua (7 min)

Lavare via la tristezza con acqua reale.

Opzioni:

A. Bagno/Doccia Purificante:

• Acqua tiepida
• Mentre l'acqua scorre sul corpo, visualizza: lava via la 

tristezza
• Sussurra: "L'acqua porta via il dolore"
• Piange se viene

B. Lavare il Viso:

• Acqua fredda
• Lava il viso lentamente, con intenzione
• "Lavo via le lacrime vecchie"
• "Faccio spazio a lacrime nuove, di gioia”

C. Bere Acqua Consapevolmente:

• Un bicchiere d'acqua
• Lentamente
• Ogni sorso: "Fluisco come l’acqua"

STEP 3: Journaling (3 min)

📝  JOURNALING DEL GIORNO 10

1. Quando è stata l'ultima volta che ho pianto davvero?

2. Cosa mi ha insegnato la mia famiglia sul piangere/tristezza?



3. Per cosa/chi sento tristezza che non ho mai completamente 
elaborato?

4. Come mi sento dopo aver permesso alla tristezza di fluire oggi?

5. GRATITUDINE per la capacità di sentire:

✅  CHECKLIST GIORNO 10

•  Meditazione fiume di lacrime ✓
•  Rilascio diaframma ✓
•  Film/musica triste ✓
•  Rituale acqua ✓
•  Journaling ✓
•  Ho pianto o mi sono permesso di sentire tristezza ✓

QUANTA TRISTEZZA HO SENTITO/RILASCIATO: 
⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

SENSAZIONE DI LAVAGGIO/PULIZIA: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐

💡  CONSIGLI GIORNO 10

Se non riesci a piangere: 
Va bene. Non forzare. La disponibilità a sentire è già guarigione.

Se piangi molto: 
Perfetto. Anni di lacrime non piante stanno uscendo. Continua.



Mantra: 
"LE LACRIME SONO SACRE." 
"PIANGERE È FORZA, NON DEBOLEZZA."

Giorno 10 completato. 
Il fiume scorre. 
Il cuore si lava. 🌊 💙

GIORNO 11

"SCIOLGO LA PAURA"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Trasformare la paura 
Chakra: Muladhara (sicurezza) + Manipura (coraggio) 
Intenzione: "Oggi guardo la paura negli occhi e le tolgo potere"

😨  NOTA SULLA PAURA

La paura è l'emozione più primitiva. 
Ci ha tenuti in vita come specie. 
Ma la paura cronica, non basata su pericolo reale, ci paralizza.

Oggi non "eliminerai" la paura (impossibile e non auspicabile). 
La trasformerai da prigione a guida.

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

STEP 1: Respirazione per Calmare il Sistema (5 min)

4-7-8 Respirazione (già praticata ma oggi con focus su paura)

• Inspira 4 sec (naso)
• Trattieni 7 sec
• Espira 8 sec (bocca)
• 8 cicli



Questa respirazione attiva il parasimpatico = risposta rilassamento.

STEP 2: Meditazione Guidata #12: INCONTRARE LA PAURA 
(12 min)

Siediti comodamente... 
Radici profonde (ormai le hai)...

Chiudi gli occhi...

Porta attenzione a dove senti paura nel corpo... 
Stomaco? Petto? Gola? 
Respira lì...

Ora, nella tua immaginazione... 
Visualizza la tua paura come una creatura... 
Che aspetto ha? 
Grande? Piccola? Forma? Colore?

Questa creatura è stata con te a lungo... 
Ti ha "protetto" (a suo modo)... 
Ma ora è tempo di trasformare la relazione...

Avvicinati alla creatura... 
Invece di scappare (come sempre hai fatto)... 
Guardala negli occhi...

Chiedi: 
"Cosa cerchi di proteggermi da?" 
"Di cosa hai paura tu?"

(Pausa 2 minuti - ascolta)

Ora, parla alla creatura: 
"Ti vedo." 
"Capisco che hai cercato di tenermi al sicuro." 
"Ma ora sono forte." 
"Ho radici profonde." 
"Non ho più bisogno che tu mi controlli."

(Pausa 1 minuto)



Visualizza che la creatura inizia a trasformarsi... 
Diventa più piccola... 
Meno spaventosa... 
Forse diventa un animale gentile... 
Un alleato invece di un tiranno...

Sussurra: 
"La paura può rimanere." 
"Ma non è più al comando." 
"Io sono al comando."

(Pausa 2 minuti)

Ringrazia la paura per averti protetto... 
Poi torna al respiro... 
Al corpo radicato... 
Apri gli occhi...

STEP 3: Affermazione (3 min)

Con fermezza:

"RICONOSCO LA MIA PAURA SENZA ESSERNE 
CONTROLLATO." 
"SONO PIÙ GRANDE DELLA MIA PAURA." 
"SCELGO IL CORAGGIO."

🌞  PRATICA POMERIDIANA (15 minuti)

Movimento Anti-Paura

La paura ci fa congelare, chiudere, contrarre. 
Oggi userai il corpo per inverrire questa risposta.

Sequenza Power Poses + Movimento (15 min):

1. Wonder Woman/Superman Pose (3 min)
◦ In piedi, piedi larghi
◦ Mani sui fianchi
◦ Petto aperto, mento su
◦ Respira profondamente



◦ Ricerca: questa postura AUMENTA testosterone e 
RIDUCE cortisolo (ormone stress)

◦ Senti il potere

2. Victory Pose (2 min)
◦ Braccia alzate a V
◦ Petto aperto
◦ Sorriso (anche forzato)
◦ Come se avessi vinto una gara

3. Shake It Off (5 min)
◦ Musica energetica
◦ Scuoti tutto il corpo
◦ Letteralmente: scuoti via la paura
◦ Animali lo fanno dopo spaventi (tremor response)
◦ Niente pensieri, solo movimento

4. Gridare il Proprio Nome (2 min)
◦ In piedi, posizione potente
◦ Grida il tuo nome 10 volte
◦ Con convinzione
◦ "[Tuo Nome], SEI CORAGGIOSO/A!"
◦ Ridicolo? Sì. Efficace? Incredibilmente.

5. Camminata Coraggiosa (3 min)
◦ Cammina per casa come se fossi invincibile
◦ Spalle indietro, testa alta
◦ Andatura sicura
◦ "Posseggo questo spazio"

🌙  PRATICA SERALE (20 minuti)

STEP 1: Elencare le Paure e Trasformarle (10 min)

Tecnica della Trasformazione:

Prendi il quaderno. 
Scrivi: "LE MIE PAURE"

Elenca tutte le paure che riesci a identificare. 
Grandi, piccole, razionali, irrazionali:



Es:

• Paura del giudizio
• Paura del fallimento
• Paura di perdere persone care
• Paura di non essere abbastanza
• Paura del futuro
• Paura di malattia

• Paura di rimanere solo/a

Poi, per OGNI paura, scrivi accanto:

"Questa paura vuole proteggermi da: [cosa?]" 
"La verità è: [verità più profonda]" 
"Scelgo di: [azione coraggiosa]"

Es: Paura del giudizio →

◦ Vuole proteggermi da: rifiuto sociale
◦ La verità è: non posso controllare cosa pensano gli altri
◦ Scelgo di: essere autentico anche se non piaccio a tutti

STEP 2: Rituale del Coraggio (5 min)

Scegli UNA paura dall'elenco.

Impegnati a fare UNA COSA questa settimana che quella paura ti 
impedisce.

Scrivi:

"Entro il [data], farò [azione specifica] anche se ho paura."

Firma sotto. 
Questo è un contratto con te stesso.

STEP 3: Rilassamento del Guerriero (5 min)

Shavasana. 
Rilassamento completo. 



Ma oggi visualizza te stesso come guerriero/a che riposa. 
Non debolezza, ma riposo del forte.

📝  JOURNALING DEL GIORNO 11

1. Qual è la mia paura più grande?

2. Quando è iniziata questa paura? (origine se la ricordo)

3. Come sarebbe la mia vita senza questa paura?

4. Un momento in cui sono stato/a coraggioso/a:

5. GRATITUDINE per una cosa che la paura mi ha insegnato:

✅  CHECKLIST GIORNO 11

•  Meditazione incontrare la paura ✓
•  Power poses + movimento ✓
•  Elenco paure + trasformazione ✓
•  Impegno azione coraggiosa ✓
•  Journaling ✓



LIVELLO DI PAURA PRIMA: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

LIVELLO DI PAURA DOPO: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

SENSO DI CORAGGIO: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐

💡  CONSIGLI GIORNO 11

La paura non scompare completamente: 
Ma perde potere quando la riconosci senza identificarti.

Il coraggio non è assenza di paura: 
È azione NONOSTANTE la paura.

Mantra: 
"SENTO LA PAURA E AGISCO COMUNQUE." 
"SONO PIÙ GRANDE DELLA MIA PAURA."

Giorno 11 completato. 
Hai guardato la paura negli occhi. 
Sei ancora in piedi. 
Sei coraggioso/a. 🦁



GIORNO 12

"PULIZIA PROFONDA DEL PLESSO SOLARE"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Purificazione intensiva Manipura 
Chakra: Manipura (centro del potere personale) 
Intenzione: "Oggi libero completamente il mio centro di potere"

☀  PRATICA MATTUTINA (25 minuti)

STEP 1: Kapalabhati Intensivo (10 min)

Oggi, versione più lunga e intensa.

5 Round:

1. 50 espirazioni
2. 70 espirazioni
3. 100 espirazioni
4. 70 espirazioni
5. 50 espirazioni

Riposo tra ogni round.

STEP 2: Meditazione Guidata #13: IL SOLE NEL VENTRE (12 
min)

Dopo Kapalabhati, il plesso solare sarà MOLTO attivato.

Siediti... 
Mani sul plesso solare (ombelico-stomaco)...

Senti il calore generato dal respiro...

Visualizza un sole miniatura che brucia lì... 
Giallo-oro brillante... 
Radiante...

Questo sole è il tuo POTERE PERSONALE:



• Autostima
• Volontà
• Capacità di agire
• Digestione (fisica ed emotiva)
• Senso di sé

Per anni, questo sole è stato offuscato... 
Da ombre:

• Vergogna
• Senso di inadeguatezza
• Impotenza appresa
• Paura di brillare
• Confronto con altri

Oggi, il sole brucia via TUTTE le ombre...

Visualizza ogni ombra avvicinarsi al sole... 
E dissolversi...

"Vergogna" → dissolta 
"Non sono abbastanza" → bruciata 
"Non merito" → consumata 
"Sono impotente" → trasformata in cenere

Il sole diventa sempre più brillante... 
Pulito... 
Radiante... 
Potente...

(Pausa 4 minuti - lascia che il sole purificatori tutto)

Ora il sole irradia da te... 
Luce dorata in tutte le direzioni... 
Tu SEI questo sole... 
Potente... 
Luminoso... 
Degno...

Sussurra: 
"Io sono potere." 



"Io sono luce." 
"Io sono degno."

STEP 3: Affermazione Potente (3 min)

In piedi, posizione di potere:

"IO SONO POTENTE!" 
"IL MIO CENTRO È PURO E LUMINOSO!" 
"MERITO DI BRILLARE!"

🌞  PRATICA POMERIDIANA (20 minuti)

Auto-Massaggio Profondo + Twist Yoga

Parte 1: Massaggio Liberatorio (10 min)

1. Preparazione:
◦ Sdraiato o seduto
◦ Olio riscaldato

2. Massaggio Circolare Addome (5 min)
◦ Movimenti ampi, orari
◦ Poi focus su plesso solare
◦ Premi profondamente (ma senza dolore)
◦ Cerca "nodi" energetici
◦ Respira nei nodi, sciogli

3. Lavoro Costole Galleggianti (3 min)
◦ Ultime costole (non attaccate allo sterno)
◦ Con le dita, massaggia lo spazio tra le costole
◦ Sede di molta tensione

4. Pressione Profonda Ombelico (2 min)

◦ Dita nell'ombelico
◦ Premi gentilmente
◦ Respira
◦ "Libero il centro”



Parte 2: Twist Yoga (10 min)

I twist "strizzano" gli organi interni, rilasciano tossine (fisiche ed 
energetiche).

1. Supine Twist (3 min per lato)
◦ Sdraiato sulla schiena
◦ Ginocchia piegate al petto
◦ Lascia cadere entrambe le ginocchia a destra
◦ Braccia aperte a T
◦ Sguardo a sinistra
◦ Respira profondamente nel ventre
◦ Ogni espirazione, twist più profondo
◦ Ripeti lato opposto

2. Seated Spinal Twist (2 min per lato)
◦ Seduto a gambe incrociate
◦ Mano destra dietro, mano sinistra sul ginocchio destro
◦ Twist a destra
◦ Colonna eretta
◦ Respira nel twist
◦ Ogni inspirazione: allunga
◦ Ogni espirazione: twist più profondo

🌙  PRATICA SERALE (20 minuti)

STEP 1: Rituale di Riappropriazione del Potere (10 min)

Cosa Serve:

• Quaderno
• Candela gialla (se possibile)

Procedura:

1. Scrivi: "RIPRENDO IL MIO POTERE DA…"

2. Elenca tutte le persone/situazioni a cui hai "dato via" il tuo 
potere:
◦ "Riprendo il mio potere da [persona] che mi ha fatto 

sentire piccolo/a"



◦ "Riprendo il mio potere dalla paura di [cosa]"
◦ "Riprendo il mio potere dalle aspettative di [chi]"
◦ "Riprendo il mio potere dal bisogno di approvazione di 

[chi]”

3. Per ogni riga, leggi ad alta voce:
◦ Visualizza fili dorati che tornano da quella persona/

situazione a te
◦ Entrano nel plesso solare
◦ Ti riempiono

4. Chiudi con: "Il mio potere è mio. 
Nessuno me lo può togliere. 
Sono completo/a in me stesso/a.”

STEP 2: Rilassamento del Sole (5 min)

Shavasana. 
Visualizza il sole nel ventre che brilla gentilmente mentre riposi. 
Caldo, confortante, potente ma in pace.

STEP 3: Journaling (5 min)

📝  JOURNALING DEL GIORNO 12

1. Chi/cosa mi ha tolto potere nella mia vita?

2. In quali aree sento di avere potere personale? In quali no?

3. "Io merito di..." (completa liberamente)

4. Come mi sento ora nel plesso solare dopo le pratiche?



5. GRATITUDINE per il mio potere personale:

✅  CHECKLIST GIORNO 12

•  Kapalabhati intensivo ✓
•  Meditazione sole nel ventre ✓
•  Massaggio + twist yoga ✓
•  Rituale riappropriazione potere ✓
•  Journaling ✓

SENSAZIONE NEL PLESSO SOLARE (prima/dopo): 
Prima: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

Dopo: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐

SENSO DI POTERE PERSONALE: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐

Giorno 12 completato. 
Il tuo sole interiore brucia luminoso. 
Sei potente. ☀ 💛



GIORNO 13

"PERDONO: LA LIBERAZIONE FINALE"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Perdono di sé e altri 
Chakra: Anahata (Cuore) 
Intenzione: "Oggi libero me stesso/a attraverso il perdono"

💚  NOTA SUL PERDONO

Il perdono NON significa:

• ❌  Dire che ciò che è accaduto va bene
• ❌  Giustificare comportamenti dannosi
• ❌  Dimenticare
• ❌  Tornare in relazioni tossiche

Il perdono SIGNIFICA:

• ✅  Liberarsi dal peso del rancore
• ✅  Scegliere la propria pace sopra tutto
• ✅  Riconoscere che trattenere rabbia fa male a TE, non a loro
• ✅  Spezzare catene invisibili

"Il perdono è il profumo che la violetta lascia sul tallone che l'ha 
schiacciata." - Mark Twain

☀  PRATICA MATTUTINA (25 minuti)

STEP 1: Respirazione per Aprire il Cuore (5 min)

Mani sul cuore. 
Respira nel cuore.



Visualizza ogni inspirazione come luce verde che entra nel cuore. 
Ogni espirazione rilascia tensione dal cuore.

S T E P 2 : M e d i t a z i o n e G u i d a t a # 1 4 : P E R D O N O 
COMPASSIONEVOLE (17 min)

Siediti comodamente... 
Mani sul cuore... 
Chiudi gli occhi...

FASE 1: Perdono di Sé (7 min)

Porta alla mente qualcosa per cui non ti sei perdonato... 
Un errore... 
Una scelta... 
Un momento di cui ti vergogni...

Vedi te stesso in quel momento... 
Guarda quella versione di te con compassione... 
Era umana... 
Faceva del suo meglio con gli strumenti che aveva...

Sussurra: 
"Io perdono me stesso/a per [cosa]." 
"Ero umano/a." 
"Ho fatto del mio meglio." 
"Mi libero dal senso di colpa." 
"Mi perdono completamente."

(Ripeti 3 volte)

Visualizza una luce verde che avvolge quella versione di te... 
Guarisce... 
Perdona... 
Libera...

FASE 2: Perdono degli Altri (7 min)

Ora porta alla mente qualcuno che ti ha ferito... 
Non deve essere la persona che ti ha ferito di più (forse non sei 
pronto/a). 
Inizia con qualcuno "medio"...



Vedi questa persona davanti a te...

Riconosci: ti ha fatto male... 
Il dolore è reale... 
Valido...

MA... 
Trattenere rancore ti tiene legato/a a loro... 
Loro forse vanno avanti, mentre tu porti il peso...

Oggi scegli di liberarti... 
Non per loro... 
Per TE...

Sussurra: 
"[Nome], ti perdono." 
"Non per giustificare le tue azioni." 
"Ma per liberare me stesso/a." 
"Taglio le catene che ci legano." 
"Sei libero/a. Io sono libero/a." 
"Ti rilascio con amore."

(Ripeti finché senti un ammorbidimento nel cuore)

Visualizza un filo dorato che vi collega... 
Con delle forbici di luce, taglia il filo... 
Ognuno è libero...

FASE 3: Gratitudine per la Lezione (3 min)

Ogni ferita porta un insegnamento... 
Cosa ti ha insegnato questa esperienza?

Forse:

• Forza
• Confini
• Autenticità
• Compassione
• Chi vuoi essere

Sussurra: 
"Grazie per la lezione." 



"Ora la lascio andare." 
"Sono libero/a."

Respira nel cuore leggero...

STEP 3: Affermazione (3 min)

"PERDONO ME STESSO/A COMPLETAMENTE." 
"PERDONO CHI MI HA FERITO." 
"SCELGO LA LIBERTÀ DEL PERDONO."

🌞  PRATICA POMERIDIANA (15 minuti)

Apertura del Cuore - Yin Yoga

Posture che aprono fisicamente il petto = aprono emotivamente il 
cuore.

1. Supported Fish Pose (5 min)
◦ Bolster/cuscino lungo sotto la schiena (tra scapole)
◦ Testa appoggiata
◦ Braccia aperte
◦ Petto sollevato, aperto
◦ Respira nel cuore
◦ Vulnerabilità fisica = vulnerabilità emotiva
◦ Permetti

2. Puppy Pose (5 min)
◦ In ginocchio
◦ Cammina con le mani avanti
◦ Petto verso il pavimento
◦ Fronte a terra
◦ Braccia estese
◦ Respira nel cuore
◦ Resa umile

3. Savasana con Mani sul Cuore (5 min)
◦ Sdraiato
◦ Mano destra sul cuore, sinistra sopra
◦ Respira
◦ "Il mio cuore è aperto e guarito"



🌙  PRATICA SERALE (20 minuti)

STEP 1: Lettera di Perdono (Non Inviata) (15 min)

Scegli: scrivere a te stesso/a o a qualcun altro.

Formato Suggerito:

"Caro/a [Nome o 'Me stesso/a'],

Scrivo questa lettera per liberarmi.

Riconosco che [cosa è accaduto]. 
Mi ha fatto sentire [emozioni]. 
Il dolore è stato reale.

Ma oggi scelgo di lasciar andare.

Ti perdono perché [motivo per TE, non per loro].

La lezione che porto con me è [cosa].

Ti rilascio. 
Sei libero/a. 
Io sono libero/a.

Con pace, 
[Il tuo nome]"

Poi:

• Leggila ad alta voce
• Strappala o bruciala (simbolo di rilascio)
• NON inviarla alla persona reale

STEP 2: Rilassamento Cuore Guarito (5 min)

Shavasana. 
Visualizza il cuore come ferita che si rimargina. 
Luce verde guarisce. 
Cicatrice diventa tessuto sano. 
Cuore integro, aperto, libero.



📝  JOURNALING DEL GIORNO 13

1. Chi/cosa è più difficile per me perdonare? Perché?

2. Cosa mi costa trattenere questo rancore?

3. Come sarebbe la mia vita se perdonassi completamente?

4. Mi sono perdonato/a per [cosa]?

5. GRATITUDINE per la capacità di perdonare:

✅  CHECKLIST GIORNO 13

•  Meditazione perdono ✓
•  Apertura cuore (yoga) ✓
•  Lettera di perdono scritta e rilasciata ✓
•  Journaling ✓
•  Ho sentito ammorbidimento nel cuore ✓

PESANTEZZA DEL RANCORE (prima/dopo): 
Prima: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

Dopo: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐

LEGGEREZZA DEL CUORE: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐



💡  CONSIGLI GIORNO 13

Il perdono è un processo: 
Non è un interruttore on/off. Potrebbe richiedere di ripetere questa 
pratica più volte.

Perdono non significa riconciliazione: 
Puoi perdonare e mantenere confini sani.

Mantra: 
"PERDONO PER LIBERARMI." 
"IL MIO CUORE È APERTO E GUARITO."

Giorno 13 completato. 
Le catene sono rotte. 
Il cuore è libero. 💚 🕊

GIORNO 14

"INTEGRAZIONE DELLA PULIZIA"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Revisione e celebrazione della settimana 
Chakra: Tutti (integrazione) 
Intenzione: "Oggi onoro la pulizia profonda che ho fatto"

☀  PRATICA MATTUTINA (30 minuti)

Meditazione Guidata #15: SCANSIONE DELLA LEGGEREZZA

Siediti comodamente... 
Radicati (radici ancora più profonde di 2 settimane fa)...

Chiudi gli occhi...



Porta attenzione al corpo... 
Nota la differenza rispetto a 7 giorni fa...

Forse senti:

• Leggerezza dove c'era pesantezza
• Spazio dove c'era compressione
• Pace dove c'era agitazione
• Pulizia dove c'era ristagno

Scansiona ogni area:

Plesso Solare: Come si sente ora? 
Più aperto? Meno annodato? 
Respira qui...

Cuore: Più leggero dopo il perdono? 
Respira qui...

Tutto il corpo: Energia più fluida? 
Respira qui...

(Pausa 5 minuti - scansione completa)

Ora visualizza tutta l'energia densa che hai rilasciato questa 
settimana... 
Rabbia... tristezza... paura... rancore... 
È uscita dal tuo corpo... 
Come fumo nero che sale e si disperde...

Al suo posto: luce... 
Spazio... 
Libertà...

Sussurra: 
"Ho fatto un lavoro profondo." 
"Onoro la mia pulizia." 
"Sono più libero/a di 7 giorni fa."

Respira nella leggerezza...



Affermazione della Pulizia

"HO PULITO LA MIA CASA INTERIORE." 
"SONO LEGGERO/A E LIBERO/A." 
"HO FATTO SPAZIO PER IL NUOVO."

🌞  PRATICA POMERIDIANA (10 minuti)

Auto-Massaggio Celebrativo

Oggi, massaggio più dolce, celebrativo.

Sequenza Breve:

• 2 min piedi (radicamento)
• 3 min plesso solare (gentile, onorevole)
• 3 min cuore (gratitudine)
• 2 min viso (sorriso, leggerezza)

Non stai "lavorando" sui blocchi. 
Stai celebrando la pulizia.

🌙  PRATICA SERALE (40 minuti)

CHECK-IN SETTIMANALE COMPLETO

USA IL FORMATO DELLA SETTIMANA 1 (vedi pag XX)

Ma oggi aggiungi queste domande specifiche:

DOMANDE EXTRA PER SETTIMANA 2:

1. Quale emozione è stata più difficile da affrontare questa 
settimana?

2. Quale pratica di rilascio è stata più efficace per me?



3. Come mi sento fisicamente dopo questa settimana di pulizia? 
(Più leggero? Stanco? Energizzato?)

4. C'è qualcosa che ho scoperto su me stesso/a?

5. Su una scala 1-10, quanto sono pronto/a per la Settimana 3 
(Espansione)?

______/10

✅  CHECKLIST GIORNO 14

•  Meditazione scansione leggerezza ✓
•  Auto-massaggio celebrativo ✓
•  CHECK-IN SETTIMANALE COMPLETO ✓
•  Ho riletto tutti i journal della settimana ✓
•  Ho identificato i progressi fatti ✓

🎉  CONGRATULAZIONI - SETTIMANA 2 COMPLETATA!

HAI ATTRAVERSATO IL FUOCO PURIFICATORE.

Questa è stata probabilmente la settimana più intensa emotivamente. 
E ce l'hai fatta.

Hai: 🔥  Acceso il fuoco interiore 

😤  Rilasciato la rabbia in modo sano 

😢  Permesso alle lacrime di lavarti 

😨  Guardato la paura negli occhi 

☀  Pulito il tuo centro di potere 

💚  Perdonato te stesso/a e altri



SEI PIÙ LEGGERO/A. 
SEI PIÙ LIBERO/A. 
SEI PIÙ AUTENTICO/A.

Ora hai:

• Radici profonde (Settimana 1)
• Uno spazio interno pulito (Settimana 2)

Sei pronto/a per la fase finale:

SETTIMANA 3: ESPANSIONE

Qui riempirai lo spazio pulito con:

• Amore
• Gioia
• Gratitudine
• Connessione spirituale
• La tua luce più brillante

Riposa bene questo weekend. 
Hai guadagnato il riposo del guerriero.

Ci vediamo lunedì per l'espansione. ✨ 🦋

SETTIMANA 3: ESPANSIONE

Apri il Cuore, Abbraccia la Luce, Diventa Chi Sei

INTRODUZIONE ALLA SETTIMANA 3

Focus Energetico: Anahata (Cuore) + Ajna (Terzo Occhio) + 
Sahasrara (Corona) 
Elemento: Aria (cuore) + Luce (chakra superiori) 
Parola Chiave: AMORE

Benvenuto/a alla settimana finale.

Dopo 14 giorni di lavoro profondo, sei qui:



• ✅  Radicato/a (Settimana 1)
• ✅  Pulito/a (Settimana 2)

Ora è tempo di espandersi.

L'Architettura della Trasformazione

Pensa a come si costruisce una casa:

1. Fondamenta (Settimana 1) = Radici, stabilità
2. Pulizia del terreno (Settimana 2) = Rimozione macerie, 

vecchie strutture
3. Costruzione verso l'alto (Settimana 3) = Espansione, 

bellezza, luce

Hai fatto il lavoro "pesante". 
Ora viene la parte più gioiosa.

Cosa Sperimenterai Questa Settimana

🌸  Apertura del cuore - Amore per te stesso/a e per la vita 

👁  Chiarezza mentale - Visione più nitida di chi sei e dove vai 

🌈  Connessione spirituale - Senso di appartenenza al tutto 

✨  Gioia spontanea - Leggerezza, sorrisi senza motivo 

🙏  Gratitudine profonda - Apprezzamento per la vita 

🦋  Senso di possibilità - "Tutto è possibile"

Differenza dalle Prime Due Settimane

Settimane 1-2: Lavoro, sforzo, rilascio, intensità 
Settimana 3: Ricevere, espandersi, godersi, celebrare

Le pratiche saranno più dolci, più gioiose, più luminose. 
Meno "terapia", più "celebrazione".



Pratiche della Settimana

🧘  Meditazioni: Amore, luce, gratitudine, connessione 

🌬  Respirazioni: Dolci, espansive 

👋  Auto-massaggi: Cuore, viso, capo (chakra superiori) 

📝  Journaling: Visione, sogni, gratitudine 

🎨  Creatività: Disegno, danza, canto

Simboli e Supporti

• 🔮  Cristalli: Quarzo Rosa, Ametista, Quarzo Ialino, 
Lapislazzuli

• 🌿  Oli: Rosa, Lavanda, Franchincenso, Neroli
• 🎵  Suoni: Musica lirica, mantra, suoni sacri (OM)
• 🍽  Cibi: Leggeri, frutta, colori arcobaleno

Un Invito

Questa settimana, permetti a te stesso/a di:

• ✨  Sognare in grande
• 💖  Amarti senza riserve
• 🌟  Brillare senza scusarti
• 🙏  Connetterti con qualcosa più grande
• 🎉  Gioiosa

Il lavoro pesante è fatto. 
Ora VOLA. 🦋



GIORNO 15

"APRO IL MIO CUORE"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Apertura completa del chakra del cuore 
Chakra: Anahata 
Intenzione: "Oggi apro il mio cuore senza paura"

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

STEP 1: Respirazione per il Cuore (5 min)

Siediti, mani sul cuore.

Tecnica della Coerenza Cardiaca:

• Inspira 5 secondi (naso)
• Espira 5 secondi (naso)
• Ritmo costante, gentile
• Mentre respiri, visualizza il cuore che si espande ad ogni 

inspirazione

STEP 2: Meditazione Guidata #16: IL CUORE-LOTO (12 min)

Chiudi gli occhi... 
Mani sul cuore...

Visualizza il tuo cuore come un fiore di loto... 
Chiuso all'inizio... 
Petali serrati...

Questo loto è stato chiuso per proteggerti... 
Da dolore... 
Da rifiuto... 
Da perdita...

Ma oggi, in questo spazio sicuro... 
Il loto inizia ad aprirsi...



Ad ogni inspirazione, i petali si aprono leggermente... 
Ad ogni espirazione, il cuore si rilassa nell'apertura...

Lentamente... 
Petalo dopo petalo... 
Il loto si apre...

Fino a quando è completamente aperto... 
Esposto... 
Vulnerabile... 
MA RADIOSO...

Al centro del loto, una luce verde-rosa brilla... 
Pura... 
Amorevole... 
Incondizionata...

Questa è la tua essenza... 
Amore... 
Non amore che devi guadagnare... 
Amore che SEI...

(Pausa 5 minuti - resta nel loto aperto)

Ora, da questo cuore aperto... 
Irradia amore in tutte le direzioni... 
A te stesso/a... 
A persone care... 
A estranei... 
A tutta la vita...

Sussurra: 
"Il mio cuore è aperto." 
"Sono amore." 
"Amo ed sono amato/a."

STEP 3: Affermazione (3 min)

Con mano sul cuore:

"IL MIO CUORE È APERTO E LIBERO." 
"AMO SENZA



PAURA.” 
"SONO AMORE INCARNATO."

🌞  PRATICA POMERIDIANA (15 minuti)

Pratiche di Amore per Sé Stessi

1. Specchio - Gazing (5 min)

Davanti allo specchio, guardati negli occhi. 
Non distogliere lo sguardo. 
Guarda te stesso/a con amore.

Sussurra: 
"Ti vedo." 
"Ti amo." 
"Sei abbastanza." 
"Sei bellissimo/a."

Ripeti fino a sentire qualcosa ammorbidirsi. 
Forse lacrime (perfetto).

2. Abbraccio di Sé (5 min)

Siediti o in piedi. 
Avvolgi le braccia intorno a te. 
Abbracciati stretto. 
Dondola gentilmente.

Sussurra: 
"Sono qui per te." 
"Ti tengo." 
"Ti amo." 
"Sei al sicuro."

3. Lettera d'Amore a Te Stesso/a (5 min)

Scrivi brevemente:

"Caro/a [Il tuo nome],



Voglio che tu sappia... 
Ti amo per... 
Sei speciale perché... 
Ti prometto di...

Con amore infinito, 
[Il tuo nome]"

🌙  PRATICA SERALE (15 minuti)

STEP 1: Metta Meditation - Loving-Kindness (10 min)

Pratica buddista di coltivazione dell'amore.

Siediti... 
Chiudi gli occhi...

FASE 1: Sé Stesso/a

Visualizzati circondato da luce rosa. 
Ripeti mentalmente:

"Che io possa essere felice. 
Che io possa essere in pace. 
Che io possa essere libero/a dalla sofferenza. 
Che io possa essere amato/a."

(Ripeti 2 minuti)

FASE 2: Persona Cara

Visualizza qualcuno che ami. 
Ripeti:

"Che tu possa essere felice. 
Che tu possa essere in pace. 
Che tu possa essere libero/a dalla sofferenza. 
Che tu possa essere amato/a."



FASE 3: Persona Neutra

Qualcuno che conosci ma verso cui non hai sentimenti forti (cassiere, 
vicino).

Stesse frasi.

FASE 4: Persona Difficile

Qualcuno con cui hai conflitto (inizia con qualcuno "medi

o" difficile).

Stesse frasi (anche se è difficile).

FASE 5: Tutti gli Esseri

"Che tutti gli esseri possano essere felici. 
Che tutti gli esseri possano essere in pace. 
Che tutti gli esseri possano essere liberi dalla sofferenza. 
Che tutti gli esseri possano essere amati."

STEP 2: Rilassamento nell'Amore (5 min)

Shavasana. 
Visualizzati avvolto in un manto di luce rosa. 
Completamente amato. 
Completamente al sicuro.

📝  JOURNALING DEL GIORNO 15

1. Quanto è aperto il mio cuore? (1-10)

______/10

2. Cosa mi impedisce di amare completamente?



3. Chi/cosa amo nella mia vita?

4. Come posso amarmi di più?

5. GRATITUDINE per l'amore nella mia vita:

✅  CHECKLIST GIORNO 15

•  Meditazione cuore-loto ✓
•  Pratiche amore per sé ✓
•  Metta meditation ✓
•  Journaling ✓
•  Oggi ho fatto un atto di gentilezza (per me o altri) ✓

APERTURA DEL CUORE: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐  

LIVELLO DI AMORE PER SÉ: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐

Giorno 15 completato. 
Il cuore è aperto. 
L'amore fluisce. 💚 🌸



GIORNO 16

"ESPRIMO LA MIA VERITÀ"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Apertura del chakra della gola 
Chakra: Vishuddha 
Intenzione: "Oggi parlo la mia verità con amore"

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

Meditazione Guidata #17: LA VOCE DELLA VERITÀ (15 min)

Siediti, colonna eretta... 
Porta attenzione alla gola...

Per quanto tempo hai trattenuto parole? 
"Mi dispiace" 
"Ti amo" 
"No" 
"Questo non va bene per me" 
"Ecco cosa sento davvero"

La gola si è contratta... 
Un nodo...

Oggi, sciogli il nodo...

Massaggia delicatamente la gola con le dita... 
Movimenti circolari...

Visualizza una luce blu che brilla nella gola... 
Il chakra Vishuddha...

Ad ogni espirazione, fai un suono: 
"Ahhhh" (lungo, aperto) 
"Ohhhhh" 
"Mmmmmm"



Senti la vibrazione nella gola... 
Scioglie i blocchi...

Ora, sussurra verità che non hai mai detto: 
"La verità è che..." 
"Ciò che ho sempre voluto dire è..."

Non importa se non c'è nessuno ad ascoltare. 
TU ti ascolti.

Sussurra: 
"La mia voce conta." 
"La mia verità è sacra." 
"Merito di essere ascoltato/a."

Affermazione (5 min)

Ad alta voce, con chiarezza:

"PARLO LA MIA VERITÀ CON AMORE." 
"LA MIA VOCE È POTENTE." 
"MERITO DI ESSERE ASCOLTATO/A."

🌞  PRATICA POMERIDIANA (15 minuti)

Pratiche di Espressione

1. Canto Libero (5 min)

Musica che ami, o a cappella. 
CANTA. 
Non importa se stoni. 
Lascia uscire la voce. 
Libera.

2. Scrivere Verità Non Dette (5 min)

Lista: "Cose che non ho mai detto ma avrei voluto"

• A chi? Cosa?
• "Avrei voluto dire a [nome]..."



Non devi inviarle. 
Solo riconoscerle.

3. Parlare ad Alta Voce (5 min)

Racconta la tua giornata ad alta voce. 
Come se parlassi a un amico. 
Pratica l'uso della voce. 
Senza filtri.

🌙  PRATICA SERALE (15 minuti)

Impegno di Autenticità

Scrivi:

"NEI PROSSIMI GIORNI, MI IMPEGNO A..."

Es:

• "Dire 'no' quando voglio dire 'no'"
• "Esprimere un'opinione anche se impopolare"
• "Dire a [persona] come mi sento davvero"
• "Cantare in macchina senza vergogna"
• "Condividere la mia creatività”

Firma sotto.

📝  JOURNALING DEL GIORNO 16

1. Cosa non ho mai detto che avrei voluto dire?

2. Quando trattengo di più la mia voce/verità?



3. Come sarebbe la mia vita se parlassi sempre la mia verità?

4. Una piccola verità che posso dire domani:

5. GRATITUDINE per la mia voce:

✅  CHECKLIST GIORNO 16

•  Meditazione voce della verità ✓
•  Canto libero ✓
•  Scrittura verità non dette ✓
•  Impegno autenticità ✓
•  Journaling ✓

LIBERTÀ DI ESPRESSIONE: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐



GIORNO 17

"VEDO CON CHIAREZZA"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Attivazione del terzo occhio 
Chakra: Ajna 
Intenzione: "Oggi vedo oltre l'apparenza, nella verità"

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

Meditazione Guidata #18: IL TERZO OCCHIO (15 min)

Siediti... 
Chiudi gli occhi... 
Porta attenzione al centro della fronte... 
Il terzo occhio...

Visualizza un punto di luce indaco... 
Come una stella brillante...

Questo è il tuo occhio interiore... 
Vede oltre le illusioni... 
Oltre le apparenze... 
Nella verità...

Respira nel terzo occhio... 
Ad ogni inspirazione, la luce cresce...

Ora fai una domanda alla tua saggezza interiore: 
"Cosa ho bisogno di vedere chiaramente nella mia vita?"

(Pausa 5 minuti - ascolta, osserva cosa emerge)

Fidati delle immagini, parole, sensazioni che arrivano. 
Non giudicare. 
Solo ricevi.

Sussurra: 
"Vedo chiaramente." 



"Mi fido della mia intuizione." 
"La verità mi guida."

🌞  PRATICA POMERIDIANA (15 minuti)

Visualizzazione del Futuro Desiderato

Siediti comodamente... 
Chiudi gli occhi...

Visualizza te stesso/a tra 1 anno... 
La versione migliore di te... 
Cosa stai facendo? 
Dove vivi? 
Con chi? 
Come ti senti? 
Che energia hai?

Vedi i dettagli... 
Colori... suoni... sensazioni...

Questa visione è possibile. 
Inizia a crearla ora.

🌙  PRATICA SERALE (15 minuti)

📝  JOURNALING VISIONARIO

1. La mia visione per il prossimo anno:

2. Chi voglio diventare?

3. Cosa mi dice l'intuizione sul mio cammino?



4. Primo passo concreto verso la visione:

5. GRATITUDINE per la mia saggezza interiore:

✅  CHECKLIST GIORNO 17

•  Meditazione terzo occhio ✓
•  Visualizzazione futuro ✓
•  Journaling visionario ✓

CHIAREZZA DI VISIONE: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐

GIORNO 18

"MI CONNETTO AL TUTTO"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Apertura del chakra della corona 
Chakra: Sahasrara 
Intenzione: "Oggi mi apro alla connessione spirituale"

☀  PRATICA MATTUTINA (25 minuti)

Meditazione Guidata #19: CORONA DI LUCE (20 min)

Siediti... 
Porta attenzione alla sommità del capo... 
Il chakra della corona...



Visualizza un loto di 1000 petali... 
Viola e bianco...

Questo loto si apre verso il cielo... 
Verso l'infinito... 
Verso il Divino (comunque lo concepisci)...

Attraverso la corona... 
Scende una colonna di luce bianca... 
Luce universale... 
Luce dell'Amore... 
Luce della Coscienza...

Entra nella corona... 
Riempie la testa... 
Scende nel corpo... 
Illumina ogni cellula...

Tu non sei separato... 
Sei parte del Tutto... 
Ogni respiro ti connette all'universo... 
Ogni battito del cuore è sincrono con il cosmo...

Non sei solo/a... 
Mai stato/a... 
Mai sarai...

Sei una goccia nell'oceano... 
E l'oceano intero nella goccia...

(Pausa 10 minuti - riposa in questa connessione)

Sussurra: 
"Sono uno con il Tutto." 
"Sono connesso/a." 
"Appartengo."



🌞  PRATICA POMERIDIANA (20 minuti)

Camminata Contemplativa in Natura

Se possibile, vai in natura. 
Cammina lentamente. 
Senti la connessione con:

• Gli alberi (fratelli radicati)
• Gli uccelli (messaggeri del cielo)
• La terra (madre)
• Il cielo (padre)
• Tutto…

Sussurra: "Io sono parte di questo."

🌙  PRATICA SERALE (15 minuti)

📝  JOURNALING SPIRITUALE

1. Come concepisco il "Divino"/Universo/Grande Mistero?

2. Mi sento connesso/a a qualcosa più grande? Quando?

3. Qual è il mio scopo in questa vita? (intuizione)

4. Messaggio che l'Universo ha per me ora:

5. GRATITUDINE per la vita stessa:



✅  CHECKLIST GIORNO 18

•  Meditazione corona di luce ✓
•  Camminata contemplativa ✓
•  Journaling spirituale ✓

SENSO DI CONNESSIONE SPIRITUALE: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐

GIORNO 19

"MI AMO SENZA CONDIZIONI"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Amore incondizionato per sé stessi 
Chakra: Anahata (ritorno al cuore) 
Intenzione: "Oggi celebro chi sono, senza riserve"

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

Meditazione Guidata #20: AUTO-AMORE RADICALE (15 min)

Siediti davanti a uno specchio (se possibile). 
Guardati negli occhi...

Sussurra: 
"[Il tuo nome], ti amo." 
"Esattamente come sei." 
"Non quando perderai peso." 
"Non quando avrai successo." 
"Non quando sarai 'migliore'." 
"ORA. Così. Ti amo."

Porta una mano sul cuore... 
Senti il battito... 
Questo cuore batte per te... 



Da prima che tu nascessi... 
Batte instancabile... 
Ti tiene in vita... 
Ti ama incondizionatamente...

Sussurra al tuo cuore: 
"Grazie." 
"Mi prendo cura di te." 
"Sei prezioso."

Ora visualizza ogni parte del tuo corpo... 
E RINGRAZIA:

"Grazie piedi, per portarmi ovunque." 
"Grazie gambe, per sostenermi." 
"Grazie stomaco, per digerire la vita." 
"Grazie mani, per creare e carezzare." 
"Grazie occhi, per mostrarmi la bellezza." 
"Grazie cervello, per pensare e sognare."

Ogni parte del corpo merita amore... 
Anche quelle che critichi... 
SOPRATTUTTO quelle...

(Pausa 5 minuti - amore verso tutto il corpo)

Affermazione Finale: 
"Mi amo completamente." 
"Sono perfetto/a nella mia imperfezione." 
"Sono abbastanza." 
"Sono sempre stato/a abbastanza."

🌞  PRATICA POMERIDIANA (20 minuti)

Giornata di Auto-Cura Totale

Dedica il pomeriggio a TE.

Idee:

• Bagno lungo con sali e candele
• Massaggio completo (auto o professionale)



• Cibo delizioso preparato con amore
• Film preferito
• Pisolino senza sensi di colpa
• Hobby che ami
• Niente social media
• Telefono spento

Regola: Fai SOLO ciò che ti nutre. Niente obblighi.

🌙  PRATICA SERALE (15 minuti)

📝  JOURNALING DI AUTO-CELEBRAZIONE

"LE MIE QUALITÀ MERAVIGLIOSE"

Elenca almeno 20 cose che ami di te: 
(Carattere, abilità, corpo, modo di essere...)

1.
2.
3.

-

-

-

-

-

-

-

-

-

20. __________________________________



"MOMENTI DI CUI SONO ORGOGLIOSO/A"

Almeno 5:

-

-

-

-

"PROMESSA A ME STESSO/A"

"Mi prometto di amarmi sempre, di... 

_________________________________________"

✅  CHECKLIST GIORNO 19

•  Meditazione auto-amore ✓
•  Giornata auto-cura ✓
•  Journaling celebrazione ✓
•  Ho fatto qualcosa SOLO per me oggi ✓

LIVELLO DI AMORE PER SÉ: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐



GIORNO 20

"GRATITUDINE PROFONDA"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Coltivare gratitudine radicale 
Chakra: Anahata + Sahasrara 
Intenzione: "Oggi vedo le benedizioni ovunque"

☀  PRATICA MATTUTINA (20 minuti)

Meditazione della Gratitudine (15 min)

Siediti... 
Mani sul cuore...

Inizia piccolo... 
Gratitudine per questo respiro... 
Questo battito... 
Essere vivo/a...

Ora espandi:

GRATITUDINE PER IL CORPO: 
"Grazie corpo per..."

GRATITUDINE PER PERSONE: 
"Grazie a [nomi]..."

GRATITUDINE PER ESPERIENZE: 
"Grazie per le lezioni di..."

GRATITUDINE PER DIFFICOLTÀ: 
"Anche le sfide mi hanno insegnato..."

GRATITUDINE PER QUESTO VIAGGIO: 
"Grazie per questi 20 giorni..."

Senti il cuore espandersi con gratitudine...



Sussurra: 
"Grazie." 
"Grazie." 
“Grazie."

🌞  PRATICA POMERIDIANA (30 minuti)

Creare un "Gratitude Journal" Permanente

Compra/crea un quaderno speciale.

Pratica quotidiana da mantenere DOPO i 21 giorni:

Ogni sera, scrivi:

• 3 cose per cui sei grato oggi
• 1 momento bello
• 1 cosa che hai fatto bene

Questa pratica trasformerà la tua vita.

🌙  PRATICA SERALE (20 minuti)

📝  GRANDE LISTA DI GRATITUDINE

Scrivi 50+ cose per cui sei grato. 
TUTTO conta:

• Acqua corrente
• Sole
• Un sorriso
• Questo libro
• Capacità di leggere
• Famiglia
• Amici
• Casa
• Cibo
• Libertà

-
-



-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
Continua fino a 50+.

✅  CHECKLIST GIORNO 20

•  Meditazione gratitudine ✓
•  Gratitude journal creato ✓
•  Lista 50+ gratitudini ✓

LIVELLO DI GRATITUDINE: ⭐ ⭐ ⭐ ⭐ ⭐



GIORNO 21

"CELEBRAZIONE E NUOVO INIZIO"

🌅  TEMA DEL GIORNO

Focus: Integrazione finale e celebrazione 
Chakra: Tutti + oltre 
Intenzione: "Oggi celebro la trasformazione e mi apro al futuro"

☀  PRATICA MATTUTINA (30 minuti)

Meditazione Finale: INTEGRAZIONE DEI 7 CHAKRA

Meditazione Guidata #21: COLONNA DI LUCE

Siediti... 
Radici profonde (più profonde di 21 giorni fa)...

Visualizza ogni chakra, dal basso verso l'alto:

MULADHARA (Radice) - Rosso 
"Sono radicato. Sono al sicuro." 
(Respira qui 1 min)

SVADHISTHANA (Sacrale) - Arancione 
"Fluisco. Creo. Sento." 
(Respira qui 1 min)

MANIPURA (Plesso Solare) - Giallo 
"Sono potente. Sono degno." 
(Respira qui 1 min)

ANAHATA (Cuore) - Verde/Rosa 
"Amo. Sono amato/a." 
(Respira qui 1 min)

VISHUDDHA (Gola) - Blu 
"Parlo la mia verità." 
(Respira qui 1 min)



AJNA (Terzo Occhio) - Indaco 
"Vedo chiaramente." 
(Respira qui 1 min)

SAHASRARA (Corona) - Viola/Bianco 
"Sono connesso/a al Tutto." 
(Respira qui 1 min)

Ora visualizza tutti i chakra illuminati simultaneamente... 
Una colonna di luce arcobaleno attraverso il tuo corpo... 
Dalla Terra al Cielo... 
Perfettamente allineata... 
Perfettamente equilibrata...

Sei completo/a... 
Integrato/a... 
Luminoso/a...

Sussurra: 
"Sono trasformato/a." 
"Sono completo/a." 
"Sono luce."

🌞  PRATICA POMERIDIANA (60 minuti)

REVISIONE COMPLETA DEI 21 GIORNI

1. Rileggi TUTTI i journal (30 min)

Dall'inizio. 
Nota i cambiamenti. 
Sottolinea insight importanti.

2. Compila CHECK-IN FINALE (30 min)

DOMANDE FINALI:

1. Come mi sento ora vs 21 giorni fa?



2. Qual è stato il momento più trasformativo?

3. Quale pratica continuerò sicuramente?

4. Cosa ho scoperto su me stesso/a?

5. Quale chakra è più forte ora?

6. Quale necessita ancora lavoro?

7. La mia intenzione per i prossimi mesi:

8. Come onorerò questa trasformazione?

🌙  PRATICA SERALE: CERIMONIA DI CHIUSURA (30 min)

Rituale di Celebrazione

1. Prepara uno Spazio Sacro:

• Candele
• Cristalli (se li hai)
• Oggetti simbolici del viaggio
• Il tuo journal



2. Siediti al Centro

3. Esprimi Gratitudine:

"Grazie a me stesso/a per:

• [Ogni giorno completato]
• [Ogni resistenza superata]
• [Ogni lacrima versata]
• [Ogni sorriso ritrovato]”

4. Simbolo di Completamento:

Scegli uno:

• Accendi 21 candeline e soffiale (simbolo: vecchio se ne va)
• Scrivi "SONO TRASFORMATO/A" e appendilo
• Pianta un seme (simbolo: nuova vita inizia)
• Crea un piccolo altare permanente

5. Affermazione Finale di Tutto il Viaggio:

In piedi, radicato, cuore aperto, voce chiara:

"HO COMPLETATO IL VIAGGIO DI 21 GIORNI." 
"SONO RADICATO, PULITO, ESPANSO." 
"ONORO LA TRASFORMAZIONE." 
"ACCOLGO IL FUTURO CON CUORE APERTO." 
"SONO PRONTO/A."

6. Silenzio Sacro (5 min)

Siediti nel silenzio. 
Assorbi tutto. 
Sei cambiato/a. 
Profondamente.



🎉  CONGRATULAZIONI - HAI 
COMPLETATO I 21 GIORNI!

SEI ARRIVATO/A ALLA FINE.

Solo il 5% delle persone che iniziano un programma come questo lo 
completa.

TU L'HAI FATTO.

Guarda indietro:

GIORNO 1: Timidamente radicandoti 
GIORNO 8: Accendendo il fuoco purificatore 
GIORNO 15: Aprendo il cuore 
GIORNO 21: Integrato e illuminato

SEI DIVERSO/A.

Non forse. Non un po'. 
PROFONDAMENTE diverso/a.

Le radici che hai coltivato sono reali. 
La pulizia che hai fatto è reale. 
L'espansione che hai sperimentato è reale.

E ADESSO?

Vedi la sezione finale: "DOPO I 21 GIORNI"

Ma prima...

FESTEGGIA.

Hai guadagnato questa celebrazione.

Fai qualcosa di speciale oggi. 
Solo per te. 
Per onorare questo traguardo.

Con profondo rispetto e ammirazione per il tuo viaggio



DOPO I 21 GIORNI

Mantenere e Approfondire la Trasformazione

CONGRATULAZIONI (di nuovo)!

Hai completato un viaggio profondo. 
Ma questo non è un finale. 
È un INIZIO.

I 21 giorni erano per:

• ✅  Installare nuove abitudini
• ✅  Resettare il sistema energetico
• ✅  Dimostrare a te stesso/a che PUOI

Ora inizia la vera magia: vivere questa trasformazione.

LA TRAPPOLA DEL "TUTTO O NIENTE"

Non cercare di mantenere tutte le pratiche quotidianamente.

Questo porta a:

• Sopraffazione
• Senso di fallimento
• Abbandono completo

Invece: SCELTA INTENZIONALE

PRATICA MINIMA QUOTIDIANA (15 minuti)

Scegli 3 pratiche dai 21 giorni che senti PIÙ TRASFORMATIVE.

Esempio "Routine Mattutina Essenziale":

1. Radicamento (5 min)
◦ Meditazione radici O camminata consapevole



2. Respiro (5 min)
◦ Respirazione diaframmatica O Kapalabhati

3. Affermazione + Gratitudine (5 min)
◦ 3 affermazioni del giorno
◦ 3 gratitudini

QUESTO È SUFFICIENTE.

15 minuti. Ogni giorno. Non negoziabile.

PRATICA SETTIMANALE (1 ora)

Ogni settimana, dedica 1 ora a una pratica più profonda.

Opzioni:

OPZIONE A: Focus Chakra Rotante

Ogni settimana, focus su un chakra diverso:

• Settimana 1: Muladhara (radicamento)
• Settimana 2: Svadhisthana (creatività/emozioni)
• Settimana 3: Manipura (potere)
• Settimana 4: Anahata (amore)
• Settimana 5: Vishuddha (verità)
• Settimana 6: Ajna (visione)
• Settimana 7: Sahasrara (connessione)
• Poi ricomincia

OPZIONE B: "Giorno di Pulizia" Mensile

Una volta al mese, ripeti Giorni 8-13:

• Rituale del fuoco
• Rilascio emozioni
• Perdono
• Pulizia profonda



OPZIONE C: Immersione in Natura

Una volta a settimana, 1-2 ore in natura:

• Camminata meditativa
• Connessione con alberi
• Earthing (piedi nudi)
• Silenzio contemplativo

PRATICA MENSILE (1 giorno)

Un giorno al mese: RITIRO PERSONALE

Cosa Fare:

• 🚫  Niente social media, email, telefono (solo emergenze)
• 🧘  Meditazioni estese (30-60 min)
• 📝  Journaling profondo (revisione del mese)
• 🌿  Tempo in natura
• 🎨  Creatività (disegno, scrittura, danza)
• 🛁  Rituali di auto-cura
• 📖  Lettura spirituale/ispirazionale
• 🙏  Gratitudine estesa

Obiettivo: Reset mensile. Riconnetterti con il tuo centro.

PRATICA TRIMESTRALE (Weekend Completo)

Ogni 3 mesi: RIPETI I 21 GIORNI (o almeno 7 giorni)**

Perché?

1. Rinforzo: Le abitudini si affievoliscono. Rinforzale.
2. Approfondimento: Ogni volta scoprirai nuovi strati.
3. Recalibrazione: La vita ci destabilizza. Torna alle radici.
4. Progressione: Noterai quanto sei cresciuto/a.

Opzioni:



OPZIONE A: Full Reset (21 giorni completi)

• Come la prima volta
• Ogni 6-12 mesi

OPZIONE B: Sprint Intensivo (7 giorni)

• Settimana 1 (radicamento) O Settimana 2 (pulizia) O 
Settimana 3 (espansione)

• Ogni 3 mesi

SEGNALI CHE HAI BISOGNO DI UN RESET

⚠  Torna alle pratiche se noti:

• Ansia costante (perdita di radicamento)
• Irritabilità frequente (accumulo di energia densa)
• Disconnessione dal corpo
• Senso di "pesantezza" emotiva
• Sonno disturbato
• Perdita di chiarezza/visione
• Sensazione di "essere fuori centro”

Quando noti 3+ di questi segnali: 
Ripeti almeno Settimana 1 (Radicamento) + Giorno 12 (Pulizia Plesso 
Solare).

ADATTARE LE PRATICHE ALLA TUA VITA

SE HAI POCO TEMPO (Versione 10 minuti)

Mattina (10 min totali):

1. Radicamento Express (3 min)
◦ In piedi, piedi a terra
◦ Visualizza radici
◦ 10 respiri profondi

2. Pratica del Giorno (5 min)
◦ Lunedì: Manipura (potere)
◦ Martedì: Anahata (amore)



◦ Mercoledì: Vishuddha (verità)
◦ Giovedì: Ajna (visione)
◦ Venerdì: Gratitudine
◦ Sabato/Domenica: Espansivo/libero

3. Affermazione + Intenzione (2 min)
◦ 1 affermazione potente
◦ Intenzione per la giornata

SE HAI PIÙ TEMPO (Versione 30 minuti)

Mattina (30 min):

1. Movimento (10 min)
◦ Yoga/stretching/camminata

2. Meditazione (15 min)
◦ Scelta tra le 21 meditazioni

3. Journaling (5 min)
◦ 3 gratitudini
◦ Intenzione giornata
◦ Check-in emotivo

INTEGRARE CON ALTRE PRATICHE

La pranoterapia si integra meravigliosamente con:

✅  Yoga - Molte pratiche si sovrappongono 

✅  Meditazione Vipassana/Mindfulness - Focus sul momento 
presente 
✅  Terapia psicologica - Lavoro profondo complementare 

✅  Massaggi/Bodywork - Rilascio fisico 

✅  Creatività (arte, musica, scrittura) - Espressione dell'energia 

✅  Pratiche religiose/spirituali - Qualsiasi tradizione

Non devi scegliere. Crea il TUO mix unico.



CONDIVIDERE IL VIAGGIO

Opzione 1: Gruppo di Pratica

Trova/crea un gruppo di persone che fanno questo viaggio:

• Incontri settimanali (anche online)
• Condivisione esperienze
• Supporto reciproco
• Accountability

Opzione 2: Insegnare

Il modo migliore per approfondire: insegnare ad altri.

• Guida un amico attraverso i 21 giorni
• Organizza workshop base
• Condividi sui social (se risuona)

Opzione 3: Silenzioso

Va benissimo anche tenere la pratica privata. 
Non tutti devono sapere. 
Il tuo viaggio interiore è tuo.

GESTIRE I "FALLIMENTI"

IMPORTANTE: Salterai giorni. È inevitabile.

Quando accade:

❌  NON fare:

• Sentirti in colpa
• Dire "Ho fallito, mollo tutto"
• Ricominciare dal Giorno 1

✅  FARE invece:

• Riconoscere con gentilezza: "Ho saltato, ok"
• Chiederti: "Cosa è successo?" (sovraccarico? Resistenza?)
• Riprendere il giorno dopo con compassione
• Se salti 3+ giorni: fai una mini-pratica (5 min radicamento)



REGOLA D’ORO: 
"Costanza imperfetta batte perfezione sporadica."

EVOLVERE LA PRATICA

Con il tempo, la pratica CAMBIA. Deve cambiare.

Fase 1: Principiante (Mesi 1-3) 
Segui fedelmente le pratiche. Impara la struttura.

Fase 2: Praticante (Mesi 4-12) 
Inizi a intuire di cosa hai bisogno. Adatti le pratiche. Approfondisci.

Fase 3: Maestro di Te Stesso/a (Anno 2+) 
Le pratiche diventano organiche. Fluiscono naturalmente. Crei le tue. 
La pratica diventa chi sei, non cosa fai.

SEGNALI DI TRASFORMAZIONE PROFONDA

Saprai che sta funzionando quando:

🌟  Noti automaticamente quando non sei radicato (e sai come 
tornare) 
🌟  Le emozioni ti attraversano invece di bloccarti 
🌟  Hai più compassione per te stesso/a 

🌟  Dici "no" senza senso di colpa 

🌟  Dici "sì" a ciò che è autentico 

🌟  Ti senti connesso/a alla vita 

🌟  La gratitudine diventa spontanea 

🌟  Sorridi senza motivo 

🌟  Dormi meglio 

🌟  La pace interiore è la tua baseline (anche nel caos)



IL TUO PIANO PERSONALIZZATO

Compila questo e appendilo dove lo vedi ogni giorno:

IL MIO IMPEGNO POST-21 GIORNI

QUOTIDIANO (15 min):

1.
2.
3.

SETTIMANALE (1 ora):

MENSILE (1 giorno):

TRIMESTRALE (weekend):

SEGNALI che necessito reset:

1.
2.
3.

QUANDO noto questi segnali, farò:

FIRMA: _______________ DATA: ________



REMINDER FINALE

Questo libro non è un fine, è un inizio.

Le pratiche sono semi che hai piantato. 
Ora devono essere innaffiati regolarmente. 
Nel tempo diventeranno alberi maestosi. 
Che daranno frutti per tutta la vita.

Ma solo se continui.

Non serve perfezione. 
Serve presenza. 
Giorno dopo giorno. 
Respiro dopo respiro.

Hai dimostrato di poter fare 21 giorni. 
Ora fai UN giorno. Poi UN altro. Poi UN altro.

E un giorno, guarderai indietro...

E realizzerai che la persona che eri 21 giorni fa... 
È un ricordo lontano.

Sei diventato/a la tua pratica. 
Sei diventato/a presenza. 
Sei diventato/a amore.

E questo, caro lettore/lettrice, è il dono più grande.

Con infinito rispetto per il tuo viaggio, 
E gratitudine per avermi permesso di accompagnarti,

"L'albero che si piega con il vento è più forte di quello rigido che si 
spezza. Sii l'albero che danza. Sii l'albero che fiorisce. Sii l'albero che 
sa quando perdere foglie e quando farne crescere di nuove. Ma sopra 
ogni cosa, sii l'albero con radici così profonde che nessuna tempesta 
può sradicarti." 🌳 💚 🙏



APPENDICI

CRISTALLI PER IL RIEQUILIBRIO ENERGETICO DEI 
CHAKRA

PULIZIA CRISTALLI:

• Acqua corrente (10 min) - NON per selenite
• Sale marino (notte) - Risciacquare dopo
• Fumigazione salvia (sempre sicuro)
• Luna piena (notte all'aperto)

Chakra Cristalli 
Consigliati Come Usarli

Muladhara
Diaspro Rosso, 
Tormalina Nera, 
Ematite

Tenere in tasca, meditare 
tenendoli, posizionare alla base 
della colonna

Svadhisthana Corniola, Ambra, 
Calcite Arancione

Posizionare sul basso ventre 
durante meditazione

Manipura
Citrino, Quarzo 
Fumé, Occhio di 
Tigre

Tenere sul plesso solare, portare 
come ciondolo

Anahata
Quarzo Rosa, 
Giada Verde, 
Avventurina

Dormire con sotto il cuscino, 
portare sul cuore

Vishuddha
Lapislazzuli, 
Acquamarina, 
Turchese

Collana corta, meditare 
tenendolo sulla gola

Ajna Ametista, Sodalite, 
Lapislazzuli

Posizionare sulla fronte durante 
meditazione

Sahasrara Quarzo Ialino, 
Ametista, Selenite

Creare griglia intorno alla testa 
durante meditazione



OLI ESSENZIALI PER OGNI CHAKRA

ATTENZIONE:

• Sempre diluire in olio base per uso topico (2-3% 
concentrazione)

• Non ingerire
• Test allergico prima dell'uso
• Non usare in gravidanza senza consulto

PLAYLIST SUGGERITE

🎵  RADICAMENTO (Settimana 1)

• Suoni della natura (foresta, pioggia, oceano)
• Musica tribale/tamburi
• Frequenza 396 Hz
• Native American flute music

Chakra Oli Essenziali Come Usare

Muladhara Vetiver, Patchouli, Cedro Diffusore, massaggio 
piedi diluito in olio base

Svadhisthana Arancio Dolce, Ylang-
Ylang, Sandalo Diffusore, bagno (5 gocce)

Manipura Limone, Rosmarino, 
Ginepro

Diffusore, massaggio 
addome diluito

Anahata Rosa, Geranio, 
Bergamotto

Diffusore, applicazione su 
polsi

Vishuddha Eucalipto, Menta 
Piperita, Camomilla Blu

Diffusore, inalazione 
diretta

Ajna Lavanda, Franchincenso, 
Salvia Sclarea

Diffusore, massaggio 
tempie diluito

Sahasrara Neroli, Loto, Mirra Diffusore, meditazione 
con aroma



🔥  PULIZIA (Settimana 2)

• Musica energetica per movimento
• Tamburi sciamanici
• Frequenza 417 Hz (trasformazione)
• Rock/metal per rilascio rabbia (se risuona)

✨  ESPANSIONE (Settimana 3)

• Musica classica (Mozart, Debussy)
• Mantra (Om Mani Padme Hum, Gayatri Mantra)
• Frequenza 528 Hz (amore/miracoli)
• Musica devozionale (Kirtan, canti gospel)

QUANDO CERCARE AIUTO PROFESSIONALE

Questo programma NON sostituisce:

❌  Terapia psicologica per trauma, depressione, ansia severa 

❌  Cure mediche per condizioni fisiche 

❌  Supporto psichiatrico per disturbi mentali 

❌  Intervento di emergenza in crisi

CERCA AIUTO PROFESSIONALE SE:

🚨  Immediato (118 o Pronto Soccorso):

• Pensieri suicidari attivi
• Ideazione omicidaria
• Psicosi acuta
• Emergenza medica
🔴  Urgente (entro 24-48h):

• Peggioramento severo depressione
• Attacchi di panico frequenti
• Dissociazione grave
• Auto-lesionismo



🟡  Importante (entro settimana):

• Ansia che interferisce con vita quotidiana
• Tristezza persistente (>2 settimane)
• Trauma non elaborato che riemerge
• Sintomi fisici inspiegabili e persistenti

PROFESSIONISTI DA CONSIDERARE:

👨⚕  Psicoterapeuta - Trauma, ansia, depressione 

👨⚕  Psichiatra - Valutazione farmacologica se necessaria 

👨⚕  Medico di base - Sintomi fisici, check-up generale 

👨⚕  Pranoterapista/Operatore olistico - Supporto complementare 

👨⚕  Massoterapista - Rilascio tensioni corporee

IMPORTANTE: 
Pratiche energetiche + supporto professionale = COMBINAZIONE 
POTENTE. 
Non sono in opposizione, si complementano.

CONCLUSIONE FINALE

Caro lettore/lettrice,

Se stai leggendo questa pagina, significa che hai completato l'intero 
libro.

Che tu abbia fatto tutti i 21 giorni, o solo letto per ora, o stia 
pianificando di iniziare...

GRAZIE.

Grazie per aver investito in te stesso/a. 
Grazie per aver creduto che il cambiamento sia possibile. 
Grazie per aver avuto il coraggio di guardare dentro.



Questo libro è un ponte.

Da dove eri... 
A dove puoi essere.

Ma il ponte va attraversato. 
Passo dopo passo. 
Respiro dopo respiro. 
Giorno dopo giorno.

Non sono le 21 giorni che ti trasformano. 
È la persona che DECIDI DI ESSERE ogni giorno dopo.

Il radicamento. 
La pulizia. 
L'espansione.

Non sono "fasi" da completare e dimenticare. 
Sono CICLI da ripetere. 
Ancora e ancora. 
Per tutta la vita.

A volte sarai radicato. 
A volte perderai le radici e dovrai ricrearle.

A volte sarai pulito e leggero. 
A volte accumulerai densità e dovrai purificarti.

A volte sarai espanso e luminoso. 
A volte ti contrarrai e dovrai ricordarti di aprire.

E VA BENE.

Questo è il ritmo della vita. 
Contrazione ed espansione. 
Buio e luce. 
Inverno e primavera.

La pratica ti insegna a danzare con questo ritmo. 
Invece di resistergli.



Un ultimo pensiero:

Quando ti senti perso/a... 
Quando dimentichi tutto ciò che hai imparato... 
Quando la vita ti travolge...

Torna ai piedi.

Senti i piedi a terra. 
Visualizza le radici. 
Respira.

E ricorda:

"Io sono radicato. 
Io sono pulito. 
Io sono espanso. 
Io sono luce. 
Io sono amore. 
Io sono QUI."

Che il tuo viaggio sia benedetto. 
Che le tue radici siano profonde. 
Che il tuo cuore sia aperto. 
Che la tua luce illumini il mondo.

Con infinito amore e gratitudine,

"Il viaggio di mille miglia inizia con un singolo passo." 
— Lao Tzu

Tu hai fatto il primo passo. 
Ora continua a camminare. 
Un passo alla volta. 
Per sempre.

FINE

(Ma anche... INIZIO) 🌱



NOTA FINALE DELL'AUTORE

Questo libro è il frutto di anni di pratica, studio e accompagnamento 
di centinaia di persone nel loro viaggio di riequilibrio energetico.

Ogni parola è stata scritta con l'intenzione di servirti.

Se hai domande, dubbi, o vuoi condividere la tua esperienza, 
contattami:

Email: valeriorimetti@gmail.com 
Sito: www.tecnichemanualiolistiche.it 
Telefono: 334.9937632

Ricevo a San Giovanni Valdarno (AR) per:

• Pranoterapia
• Massaggi Olistici
• Riequilibrio Chakra
• Cristalloterapia

Che il tuo viaggio continui con pace e gioia.

Namaste. 🙏

© 2025 Valerio Rimetti
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http://www.tecnichemanualiolistiche.it/


Valer io Rimet t i , massaggia tore 
pranoterapeuta, specialista in tecniche 
manuali olistiche per il riequilibrio 
energetico e benessere psico-fisico. 

Dopo una profonda esper ienza 
personale di guarigione, ha dedicato gli 
ultimi anni allo studio e alla pratica 
delle discipline olistiche, integrando 
tecniche di massaggio, pranoterapia, 
lavoro sui chakra e medicina energetica.

Attraverso il suo approccio che unisce 
presenza profonda e competenza 

tecnica, ha accompagnato centinaia di persone nel loro percorso verso 
il benessere integrale. Questo libro nasce dall'esperienza diretta di 
migliaia di trattamenti e dalla passione di condividere la saggezza del 
corpo come tempio sacro.

Per info e trattamenti: 
📞   334.9937632 

📍   San Giovanni Valdarno

www.tecnichemanualiolistiche.it

http://www.tecnichemanualiolistiche.it

