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Una guida completa alla pratica della gratitudine

. BENVENUTO/A

Spazi per riflettere e scrivere

7 giorni di inviti alla gratitudine

Esercizi di mindfulness e self-care

Citazioni zen per ispirarti 

Questa è la Settimana 1: 

"Nuovo Inizio" - 新しい始まり
 (la prima delle 13 settimane del viaggio completo)

COME USARE QUESTO ESTRATTO

DIGITALE: Compila direttamente sul PDF (app come Xodo, Adobe) 

STAMPATO: Stampa e scrivi a mano (esperienza migliore) 

ISPIRAZIONE: Usa un quaderno separato seguendo gli inviti alla gratitudine

Ciao, sono felice che tu sia qui. 

Questo non è un semplice regalo promozionale. 

È una vera esperienza di 7 giorni di gratitudine zen.

Nelle prossime pagine troverai:

Dedica 10 minuti al giorno. 

Per 7 giorni. 

Poi osserva cosa cambia.

Pronto/a? Iniziamo. Æ



Riduce ansia e stress del 23%

I BENEFICI SCIENTIFICI DELLA GRATITUDINE

Aumenta i sentimenti positivi del 25%

Migliora la qualità del sonno

Rafforza le relazioni interpersonali

Aumenta autostima e resilienza

La ricerca dimostra che la pratica quotidiana della gratitudine:

COS'È LA GRATITUDINE ZEN?

Non è semplicemente dire "grazie".

 È una pratica contemplativa che integra: 

Presenza mindful nel qui e ora

Riconoscimento profondo (non superficiale)

Accettazione di ciò che è

Bellezza nell'imperfezione (wabi-sabi)

Semplicità essenziale

LA STRUTTURA DELLE 13 SETTIMANE

Questa settimana è solo l'inizio. 

Nel diario completo attraverserai 13 temi:

Settimana 1: 新しい始まり (Nuovo Inizio) ← SEI QUI 

Settimana 2: ⼼の平和 (Pace del Cuore) 

Settimana 3: ⾃然との調和 (Armonia con la Natura) 

Settimana 4: ⼤切な関係 (Relazioni Preziose) 

...e altre 9 settimane di trasformazione profonda

Scopri tutte le 13 settimane →



Nel cuore del Giappone vive kansha (感謝): l’arte di guardare il mondo con

occhi che riconoscono e abbracciano ogni dono.

KANSHA - L'ARTE DELLA GRATITUDINE

感謝 - VEDERE L'EXTRAORDINARIO NELL'ORDINARIO

感 (kan) = sentire profondamente

謝 (sha) = esprimere riconoscenza

Non è dire "grazie", è risveglio quotidiano.

Kansha non è un semplice “grazie”. È un risveglio che si rinnova ogni giorno. I

maestri zen lo hanno sempre saputo: la gratitudine è una medicina che cura

l’anima. 

La scienza moderna oggi lo conferma: bastano otto settimane di pratica

costante perché il cervello inizi a trasformarsi.

I prossimi 7 giorni saranno il punto di partenza per il tuo viaggio di scoperta e

cambiamento. 

"Nel giardino zen, ogni stagione ha il suo scopo."

Kansha non è mai stata semplice filosofia: è una pratica antica per il benessere,

un ponte tra cuore e mente.

In questa stagione, il tuo scopo è coltivare kansha e imparare a vedere

l’extraordinario nell’ordinarietà della vita. 

I monaci tibetani lo avevano già compreso nella pratica quotidiana. Le analisi

cerebrali mostrano onde gamma fino al 700% più intense: la mente allenata

alla gratitudine fonda le proprie radici in gioia e stabilità.



Un momento tranquillo (mattina appena sveglio/a)

CREA IL TUO SPAZIO SACRO

Un luogo confortevole (anche il tuo letto va bene)

Questo quaderno e una penna che ami

Opzionale: candela, tè, musica zen

Prima di iniziare la Settimana 1, prepara: 

IL RITUALE  (5-10 minuti)

Un momento tranquillo (mattina appena sveglio/a)

Leggi gli inviti alla gratitudine del giorno

Scrivi senza giudicare

Chiudi con un respiro di gratitudine

1.

2.

3.

4.

CONSIGLIO ZEN

Non cercare perfezione. Non giudicare ciò che scrivi. 

Questa pratica è un regalo che fai a te stesso/a. 

Sii gentile. Sii onesto/a. Sii presente. 

Pronto/a per il Giorno 1? → Voltà pagina. '

I PICCOLI MAESTRI SILENZIOSI

Sakura (桜) - i fiori di ciliegio ti ricordano che ogni

bellezza è fragile e fugace: vivila senza rimandare.

Ha (葉) - la foglia che cresce paziente, sussurra la

connessione con ciò che respira insieme a te.

Enso (円相) -  il cerchio incompleto, pura presenza

che accoglie l’imperfezione come parte della forma.

Yama (⼭) -  la montagna, ferma eppure mai rigida: la

forza che si piega senza spezzarsi.

Nami (波) -  l’onda, che insegna a fluire con le

emozioni senza opporsi al mare.

Tera (寺) -  il tempio, lo spazio sacro che dimora dentro

di te, rifugio silenzioso dove il cuore trova riposo.

Tsuki (⽉) - la luna, luce gentile nel buio che illumina

senza abbagliare, specchio che riflette la bellezza

anche nella notte dell'anima.

In questi 7 giorni incontrerai piccoli simboli ispirati alla tradizione zen

giapponese. Non sono decorazioni casuali, ma compagni silenziosi del tuo

viaggio.



SETTIMANA 1:
 新しい始まり (ATARASHII HAJIMARI) 

NUOVO INIZIO

"Un viaggio di mille miglia inizia con un singolo passo"
 Lao Tzu

RIFLESSIONE INTRODUTTIVA DELLA SETTIMANA

Benvenuto nel tuo primo passo verso una vita più consapevole e

grata.

In giapponese, 新しい始まり  (atarashii hajimari) significa “nuovo
inizio”. È ciò che stai offrendo a te stesso in questo momento: la

possibilità di ricominciare.

Come il primo germoglio di sakura che rompe il silenzio

dell’inverno, ogni inizio porta con sé il coraggio di affidarsi

all’ignoto. Lo zen ci ricorda che ogni istante contiene in sé la forza

della rinascita, se sappiamo guardarlo con occhi freschi e cuore

aperto.

Questa prima settimana ti invita alla semplicità. Non cercare

parole perfette né pensieri profondi: lascia che la gratitudine

scorra naturale, come l’acqua che trova da sé la via verso il mare.

La tua intenzione è iniziare con dolcezza. Cammina tra le piccole

cose quotidiane con meraviglia, come un bambino che scopre il

mondo per la prima volta.



• I fiori della giornata:

Ricorda: ogni emozione è benvenuta in questo viaggio

GIORNO 1
Giorno:
L ☐ M ☐ M ☐ G ☐ V ☐ S ☐ D ☐

Il momento più bello di oggi è stato...

Qualcosa che ha fatto sorridere il mio cuore...

Un dono semplice che ho ricevuto oggi...

• Testimone delle emozioni:

Data:          /       /

(colora da 1 a 5 fiori in base all'intensità della tua esperienza)

(cerchia o colora quello che senti)



Ricorda: la gratitudine più vera nasce dalla semplicità

GIORNO 2
Giorno:
L ☐ M ☐ M ☐ G ☐ V ☐ S ☐ D ☐

Oggi il mio corpo mi ha sostenuto quando...

Una persona che ha arricchito la mia giornata...

Un pensiero gentile che voglio custodire...

(colora da 1 a 5 fiori in base all'intensità della tua esperienza)

(cerchia o colora quello che senti)

Data:          /       /

• I fiori della giornata:

• Testimone delle emozioni:



Ricorda: ogni piccolo passo conta più di mille intenzioni

GIORNO 3
Giorno:
L ☐ M ☐ M ☐ G ☐ V ☐ S ☐ D ☐

TESORO DEL CORPO

TESORO DEL CUORE

TESORO DELLA MENTE

(colora da 1 a 5 fiori in base all'intensità della tua esperienza)

(cerchia o colora quello che senti)

Oggi esploriamo i tre tesori della tradizione zen con dolcezza, senza pressione:

qualcosa che hai sentito, toccato, gustato

un'emozione bella o una connessione

un pensiero di pace o un momento di chiarezza

Data:          /       /

• I fiori della giornata:

• Testimone delle emozioni:



Ricorda: la presenza è il regalo che fai a te stesso

GIORNO 4
Giorno:
L ☐ M ☐ M ☐ G ☐ V ☐ S ☐ D ☐

Scrivi liberamente, oggi lascia che il cuore guidi la penna. Non ci sono
domande, solo spazio per te:

Una parola che descrive questo momento:

(colora da 1 a 5 fiori in base all'intensità della tua esperienza)

(cerchia o colora quello che senti)

Data:          /       /

• I fiori della giornata:

• Testimone delle emozioni:



Ricorda: anche nei giorni grigi, qualcosa brilla sempre

GIORNO 5
Giorno:
L ☐ M ☐ M ☐ G ☐ V ☐ S ☐ D ☐

Un profumo, sapore o suono che mi ha fatto stare bene:

Qualcuno che oggi mi ha fatto sentire importante:

Un momento in cui mi sono sentito/a in pace:

(colora da 1 a 5 fiori in base all'intensità della tua esperienza)

(cerchia o colora quello che senti)

Data:          /       /

• I fiori della giornata:

• Testimone delle emozioni:



/       /

Ricorda: la gratitudine trasforma l'ordinario in straordinario

GIORNO 6
Giorno:
L ☐ M ☐ M ☐ G ☐ V ☐ S ☐ D ☐

Se oggi fosse un colore, quale sarebbe e perché?

Il momento più "zen" della mia giornata:

Una piccola meraviglia che spesso do per scontata:

(colora da 1 a 5 fiori in base all'intensità della tua esperienza)

(cerchia o colora quello che senti)

 (quando tutto sembrava al posto giusto)

Data:          

• I fiori della giornata:

• Testimone delle emozioni:



Ricorda: ogni respiro è una seconda possibilità

GIORNO 7
Giorno:
L ☐ M ☐ M ☐ G ☐ V ☐ S ☐ D ☐

(colora da 1 a 5 fiori in base all'intensità della tua esperienza)

(cerchia o colora quello che senti)

L'aria che entra è come...

Il momento di pausa tra inspiro ed espiro assomiglia a...

L'aria che esce porta via con sé...

Come mi sento dopo questa esplorazione:

Oggi facciamo qualcosa di magico. Siediti comodamente, chiudi gli occhi e fai un
respiro profondo. Ora descrivilo come se fosse un paesaggio che stai visitando:

 RESPIRO COME PAESAGGIO

Data:          /       /

• I fiori della giornata:

• Testimone delle emozioni:



RIFLESSIONE SETTIMANALE

I tre momenti più luminosi di questa settimana:

Come mi sento dopo questa prima settimana di kansha?

Una scoperta che voglio portare nella prossima settimana:

1.

2.

3.

Raccolta delle perle di saggezza

• Il mio livello di energia: (colora da 1 a 5 in base all'intensità della tua energia settimanale)



HAIKU DELLA SETTIMANA

Il mio primo haiku per questa settimana:

Primo passo fatto

sul sentiero di sakura

il cuore sorride

INSEGNAMENTO ZEN DELLA SETTIMANA: LA TAZZA VUOTA

Un famoso professore di filosofia si recò dal maestro zen Nan-in per apprendere
lo Zen. 
Nan-in servì il tè. Versò la tazza del visitatore fino al bordo, poi continuò a versare. 

Il professore guardò traboccare il tè finché non riuscì più a trattenersi: 
"È troppo pieno! Non ci sta più niente!"

"Sì," disse Nan-in, "e come questa tazza, tu sei pieno delle tue opinioni e delle tue
speculazioni. Come posso insegnarti lo zen finché prima non vuoti la tua tazza?"

La lezione per il tuo nuovo inizio: Per ricevere i doni della gratitudine, dobbiamo
svuotare la tazza delle lamentele, dei "dovrebbe essere diverso", dei "se solo...". 

Quando iniziamo questo viaggio con la mente del principiante, shoshin (初⼼),
ogni piccola cosa diventa miracolosa.

La gratitudine fiorisce nella tazza vuota di un cuore che non sa già tutto, che è
disposto a meravigliarsi di nuovo.

Un haiku è una poesia zen di 3 versi che cattura un momento semplice. Non

pensare troppo: scrivi ciò che senti, usando immagini della natura. La tua

autenticità è più importante della perfezione.



Nota zen dei primi 7 giorni:

Hai piantato i primi semi di consapevolezza. Ora lascia che crescano
naturalmente, senza forzare. 

. ⼼の平和へ続く .
(Verso la pace del cuore)

塗り絵の瞑想 
(NURIE NO MEISŌ)

In questa pausa sacra, lascia che pennello e matita diventino strumenti di
presenza. Mentre colori, respira. Mentre respiri, lascia andare. 
Non cercare la perfezione, cerca la pace.

Meditazione attraverso il colore



Praticato gratitudine per 7 giorni consecutivi

� HAI COMPLETATO LA SETTIMANA 1!

Iniziato a trasformare la tua prospettiva

Hai scritto Il tuo primo haiku

Ricevuto il primo insegnamento zen: La tazza vuota

Hai colorato il tuo primo 塗り絵の瞑想 (NURIE NO MEISŌ)

Fermati un momento. Respira. Guarda indietro.
Hai appena:

MINI REVISIONE SETTIMANALE

Cosa è cambiato in questi 7 giorni?

Mi sento più presente

Noto più cose positive

Sono più gentile con me stesso/a

Dormo meglio

Ho meno ansia

E ORA?

Questa era solo la Settimana 1: "Nuovo Inizio". 

Altro: ___________________________



Questa era solo la Settimana 1: "Nuovo Inizio". 

Nelle prossime 12 settimane esplorerai: 

Settimana 2: La Pace del Cuore (trovare calma interiore) 

Settimana 3: Armonia con la Natura (reconnessione) 

Settimana 4: Relazioni Preziose (gratitudine per le persone) 

Settimana 5: Le Sfide come Maestri (crescita) 

Settimana 6: Il Corpo come Tempio (salute) 

Settimana 7: Semplicità Essenziale (minimalismo) 

Settimana 8: Momenti Fugaci (presenza) 

Settimana 9: Creatività Fluida (espressione) 

Settimana 10: Abbondanza Nascosta (riconoscere) 

Settimana 11: Perdono Liberatorio (lasciare andare) 

Settimana 12: Saggezza da Condividere (insegnare) 

Settimana 13: Integrazione (completezza) 

✨ IL VIAGGIO COMPLETO TI ASPETTA

Se questi 7 giorni ti sono piaciuti... 

immagina cosa possono fare 91 giorni di pratica profonda.

Disponibile su Amazon

Scansiona il codice QR



Settimana 1 completa (7 giorni)

COSA HAI RICEVUTO

Introduzione alla gratitudine zen

Esperienza base della pratica

13 settimane tematiche (91 giorni)

13 esercizi di self-care settimanali

COSA RICEVERAI

. GRAZIE PER AVER SCARICATO QUESTO ESTRATTO

Spero che questi 7 giorni siano stati un assaggio di ciò che la gratitudine zen

può portare nella tua vita.

citazioni zen ispirazioni

Spazi per creatività e disegno

Design zen curato con 150+ pagine

BONUS:

Quaderno Meditazioni Zen (13 meditazioni guidate)

Accesso a community online

Ora hai due scelte: 

1⃣ Fermarti qui (va bene anche questo) 

2⃣ Continuare il viaggio per altri 84 giorni

à SEGUIMI PER PIÙ CONTENUTI ZEN 

Instagram: @camelia_pace_ 

Website: www.cameliapace.com 

Email: contact@cameliapace.com 

Æ Gassho 

Con gratitudine per il tempo che hai dedicato, 

Camelia Pace

P.S. Se questo estratto ti è

piaciuto, condividilo con qualcuno

che potrebbe beneficiarne. 

La gratitudine si moltiplica quando

viene condivisa. .
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