La ricerca del benessere

Programma pratico di 30 giorni (suddiviso in settimane)

Settimana 1 — Fondamenta
e Obiettivo: creare la routine minima.
e Pratica quotidiana: 5 minuti di respirazione consapevole (seduta, respirazione 4-4-4, osserva senza
giudicare).
e Promemoria: imposta un allarme discreto alla stessa ora ogni giorno.
e Risultato atteso: maggiore consapevolezza del respiro e delle reazioni emotive.

Settimana 2 — Stabilizzare
e Obiettivo: aumentare la durata e aggiungere un rituale.
e Pratica quotidiana: 8-12 minuti di meditazione guidata o silenziosa.
e Ritualino: prepara una bevanda con attenzione (té, acqua calda) e consumala senza fretta.
e Risultato atteso: diminuzione dell’ansia quotidiana e miglior concentrazione.

Settimana 3 — Contemplazione attiva
e Obiettivo: portare presenza in un’azione quotidiana.
e Pratica: una passeggiata di 10-20 minuti senza telefono, osserva sensazioni e colori.
e Diario breve: 2 righe al mattino o sera su cosa hai notato.
e Risultato atteso: maggiore capacita di gioire dei piccoli dettagli.

Settimana 4 — Consolidamento e personalizzazione
e Obiettivo: integrare l’abitudine nella vita quotidiana.
e Pratica: mantieni 12 minuti di meditazione o respiration break + una delle pratiche sopra ogni giorno.
e Personalizza: scegli una pratica che funziona per te (scrittura, musica, movimento dolce).
e Risultato atteso: sensazione di maggior integrita e meno dispersione mentale.

Esercizi rapidi da usare subito
e Pausadei 3 respiri: inspira contando fino a 4, trattieni 2, espira 6. Ripeti 3 volte.
e Fotografia interiore: fermati, osserva un dettaglio (colore, luce), descrivilo mentalmente per 30 secondi.
e Registro emozionale: nomina ’emozione che senti (es. “ansia”, “stanchezza”) senza giudicarla.

Consigli pratici per non mollare
e Piccoli passi: meglio 5 minuti costanti che sessioni lunghe a salti.
e Accountability: condividi U'obiettivo con un’amica o un gruppo.
o Flessibilita gentile: se salti un giorno, riprendi senza colpa.
e Misuraipiccoli segnali: pitu sonno riposante, meno irritabilita, maggiore gioia nelle piccole cose.

Parola finale

IlLbenessere non & un premio distante, ma una serie di atti quotidiani che ricompongono la nostra integrita.
Scegli un’abitudine semplice oggi e tienila per 30 giorni: la scienza e il cuore ti daranno conferme. Non
cerchiamo perfezione, cerchiamo presenza.



LA RICERCA %g SETTIMANA 1 SETTIMANA 2
DEL BENESSERE Fondamenta Stabiligzare
o | B s>

UN PERCORSO PRATICO

INTRODUZIONE BREVE

“% Molte di noi definiscono il benessere in modo diverso: salute
fisica, si i i i o ici

momenti fugaci di piacere. Dopo un problema di salute ho
i che il vero t nasce dall'integraziono tra

corpo, emozioni e mente. Qui trovi spiegazioni concrete e
azioni pratiche per iniziare subito.

OBIETTIVO

Aumentare la durata e aggiungere

PERCHE VALE LA PENA INVESTIRE TEMPO OBIETTIVO
un rituale.

La ricerca scientifica dimostra che la meditazione e la pratica Creare la routine minima
dell . oi sui ismi biologici: infl
l'espressione di centinaia di geni legati all'inflammagzione e allo . =

memoria, maggiore creativita e una migliore resilienza contro PRATICA QUOTIDIANA
Linfiammazione e alcune malattie degenerative. In parole 8-12 minuti di meditazione guidata

semplici: prendersi cura del proprio mondo interiore migliora
anche il corpo. (seduta, respirazione 4-4-4, ‘
osserva senza giudicare).

IL PROBLEMA: MENTE VAGABONDA 5 RITUALINO

5 minuti di respirazione consapevole

stress, e aumentano l'attivita della telomerasi. Risultato: miglior \ l PRATICA QUOTIDIANA

o silenziosa.

La nostra mente passa gran parte della giornata a vagare — ( | ~ s

a immaginare il futuro o a rimuginare sul passato — invece PROMEMORIA Ly Pl:epara una bevanda con attenzione
di stare nel p Questo "wandering mind" ‘ Imposta un allarme discreto alla (té, acqua calda) e consumala

ansia e scelte impulsive, La soluzi non & elimi i i stessa ora ogni giorno. | senza fretta,

pensieri, ma all lap L )

IL MODELLO UTILE: IL “SENTIERO DEI PATA" ‘ RISULTATO ATTESO RISULTATO ATTESO

Un'immagine ispiratrice (da Daniel Lumera) parla di una Diminuzione dell’ansia quotidiana

Maggiore consapevolezza del respiro

q

ke 8 s ooy ool s P ek e dell reazion emotive. B okl oot ot
una vita perfetta, ma per integrita e la ita \
di trattenere bellezza e gioia.
L _o - _“" L
SETTIMANA 3 SETTIMANA 4 ESERCIZI RAPIDI E CONSIGLI
f : z, : ﬁ by~
& ESERCIZ| RAPIDI DA USARE SUBITO |
persona&};w;wm PAUSA DEI 3 RESPIRI /"“‘\
Inspira contando fino a 4, (
S trattieni 2, espira 6, A\ 3X j
Ripeti 3 volte. ~=

FOTOGRAFIA INTERIORE
Fermati, osserva un dettaglio
(colore, luce), descrivilo

L per 30 di

REGISTRO EMOZIONALE
Nomina I'emozione che senti
(es. “ansia®, "stanchezza")

senza giudicarla,
OBIETTIVO OBIETTIVO CONSIGLI PRATICI PER NON MOLLARE
Portare presenza in un‘azione quotidiana. Integ l'abitudine nella vita quotidi;
q PICCOLI PASSI: meglio 5 minuti costanti che
i sessioni lunghe a salti.
@ PRATICA PRATICA ‘. ACCOUNTABILITY: condividi l'obiettivo con
Una passeggiata di 10-20 minuti a Mantieni 12 minuti di meditazione ™ unamica o un gruppo.
senza telef osserva sensazioni o respiration break + una delle ‘ FLESSIBILITA GENTILE: se salti un giorno,
e colori. pratiche sopra ogni giorno. | ¥ riprendi senza colpa.
/J‘ MISURA | PICCOLI SEGNALI: piu sonno riposante,
DIARIO BREVE * PERSONALIZZA .ll meno irritabilita, maggiore gioia nelle piccole cose.
@ 2 righe al mattino o sera tf Scegli una pratica che funziona per te
su cosa hai notato. 4 (scrittura, musica, movimento dolce). PAROLA FINALE
Il benessere non & un premio distante, ma una serie di atti
quotidiani che ri la nostra i ita. Scegli
RISULTATO ATTESO RISULTATO ATTESO un‘abitudine semplice oggi e tienila per 30 giorni: la scienza
Maggiore capacita di gioire Sensazione di maggior integrita e il coore ti daranno conferme.
dei piccoli dettagli. e meno dispersione mentale. 3 -
i ’ il Hon cerchiame perfegione,

ECLOWE cerchiame presenza. Q)




