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PRIMA DI INIZIARE

Non sei rotto.
Sei fuori ritmo.

Ci sono periodi in cui continui a fare tutto ciò che devi, ma senti che
qualcosa non risponde più allo stesso modo. Il corpo pesa, la mente non
smette e l'energia si disperde in mille direzioni.

In quei momenti è facile cercare una soluzione soltanto mentale: più 
motivazione, più disciplina, più controllo. Ma una persona non funziona 
a compartimenti separati. Corpo, mente ed energia si influenzano 
continuamente.
Questa guida ti aiuta a riconoscere sette segnali di squilibrio e a 
individuare il punto da cui ripartire. Non promette una trasformazione 
istantanea. Ti offre una mappa semplice, una verifica onesta e una 
prima pratica concreta.

La rigenerazione non comincia facendo di più. 
Comincia osservando con precisione dove stai perdendo presenza.
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COME USARE QUESTA GUIDA

Leggi lentamente.
Segna ciò che riconosci.

Non leggere queste pagine come un elenco di problemi da aggiungere
alla tua identità. Usale come uno specchio temporaneo. Un segnale non
dice chi sei: indica soltanto ciò che, in questo momento, richiede
attenzione.

Tieni vicino un quaderno. Per ogni segnale, annota un episodio recente 
e una piccola azione possibile. Alla fine troverai un test Corpo-Mente-
Energia e una pratica di sette minuti.

Osserva senza giudicarti.
Rispondi pensando agli ultimi sette giorni, non a come vorresti essere. 
Scegli un solo punto da riequilibrare per volta.
Ripeti il test dopo una settimana per notare eventuali cambiamenti.

NOTA

Questa guida ha finalità educative e non sostituisce valutazioni o 
cure mediche o psicologiche. Se stanchezza, ansia, dolore o altri 
sintomi persistono o sono intensi, rivolgiti a un professionista 
qualificato.
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LA MAPPA

Tre livelli,
un solo sistema.

Per corpo intendiamo il tuo stato fisico percepito: sonno, respiro, tensione,
movimento, nutrimento e capacità di recupero.

Per mente intendiamo il modo in cui l'attenzione viene usata: pensieri 
ripetitivi, chiarezza, concentrazione, interpretazioni e dialogo interiore.
Per energia non intendiamo una misura medica o una sostanza 
invisibile. Qui significa vitalità percepita, disponibilità interiore e 
direzione: dove vanno il tuo tempo, la tua presenza e la tua intenzione.

L'ordine è importante. Quando il corpo non recupera, la mente diventa 
più rumorosa. Quando la mente è frammentata, l'energia viene dispersa. 
Quando l'energia non ha una direzione, anche le buone intenzioni 
restano incompiute.

Corpo stabilizza. Mente ordina. Energia dirige.
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SEGNALE 01 / CORPO

Ti svegli già stanco.

Dormire e recuperare non sono sempre la stessa cosa. Puoi trascorrere
molte ore a letto e alzarti comunque con la sensazione di non esserti
davvero fermato.

Prima di attribuire tutto alla mancanza di volontà, osserva il ritmo: orari 
variabili, stimoli fino a pochi minuti prima di dormire, pasti pesanti, 
preoccupazioni portate nel letto o giornate senza vere pause.

Il segnale non è soltanto la sonnolenza. È il bisogno costante di 
trascinarti, rimandare il primo gesto della giornata o cercare subito una 
stimolazione esterna per sentirti presente.
OSSERVA

MICRO-AZIONE
Questa sera crea dieci minuti di atterraggio: luce più bassa, 
telefono lontano e nessun nuovo contenuto da assorbire.

Quando mi sveglio, sento di aver recuperato?
Il mio ultimo momento serale è di quiete o di stimolazione? 
Quale abitudine rende il mio sonno meno regolare?
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SEGNALE 02 / CORPO

Trattieni il respiro
e accumuli tensione.

Il corpo registra ciò che la mente prova a superare in fretta. Mascella
serrata, spalle sollevate, addome contratto e respiro corto possono
diventare così abituali da non essere più notati.

Non serve interpretare ogni tensione come un messaggio misterioso. È 
già utile riconoscere che un organismo continuamente contratto spende 
risorse anche quando dovrebbe riposare.

La prima correzione non è forzare un rilassamento perfetto, ma 
interrompere per alcuni istanti l'automatismo.

OSSERVA

MICRO-AZIONE

Per cinque cicli, inspira senza sforzo ed espira un poco più 
lentamente. Durante l'espirazione lascia scendere le spalle.

In quale punto del corpo accumulo più tensione?
In quali situazioni smetto quasi di respirare?
Quante volte al giorno torno intenzionalmente alle sensazioni fisiche?
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SEGNALE 03 / MENTE

La mente continua
 anche quando tutto è finito.

Una mente attiva è utile. Una mente incapace di chiudere un ciclo 
diventa estenuante. Ripassa conversazioni, prepara discussioni che non
sono avvenute, anticipa scenari e tenta di risolvere nello stesso 
momento problemi diversi.

Il rumore mentale aumenta quando ogni pensiero viene trattato come 
urgente o vero. Pensare qualcosa non significa doverlo seguire.
La presenza nasce quando distingui tre cose: ciò che sta accadendo, 
ciò che immagini e ciò che puoi fare adesso.

OSSERVA

MICRO-AZIONE

Scrivi il pensiero ricorrente e completalo con una frase: 'Il fatto 
osservabile è...'. Poi indica una sola azione o scegli 
consapevolmente di lasciarlo andare per oggi.

Quale pensiero ritorna senza produrre un'azione utile? 
Sto osservando un fatto o prevedendo uno scenario?
 Qual è la prossima azione concreta, se esiste?
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SEGNALE 04 / MENTE

La tua attenzione
è sempre altrove.

Passare rapidamente da un contenuto a un messaggio, da una notifica 
a un pensiero, può dare l'impressione di essere impegnati. In realtà ogni
passaggio lascia una piccola parte dell'attenzione nel punto precedente.

Il risultato è una stanchezza difficile da spiegare: hai fatto molte cose, 
ma raramente sei stato interamente in una di esse.
L'attenzione è la forma più concreta della tua energia. Ciò che la riceve 
ripetutamente diventa il tuo paesaggio interiore.

OSSERVA

MICRO-AZIONE

Scegli un'attività quotidiana e proteggila per quindici minuti: una 
sola finestra, telefono fuori portata, nessun cambio di compito.

Quante volte interrompo volontariamente ciò che sto facendo? 
Quale applicazione apre la mia attenzione senza che io lo
scelga? 
Quando è stata l'ultima volta che ho fatto una sola cosa per
venti minuti?
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SEGNALE 05 / MENTE-ENERGIA

Reagisci prima
di comprendere.

Quando le risorse interiori sono basse, la distanza tra stimolo e reazione si
accorcia. Una parola diventa un attacco, un ritardo diventa disinteresse, un
errore diventa prova di incapacità.

Non significa che le emozioni siano sbagliate. Significa che, prima di 
usarle come guida, è utile dare loro spazio sufficiente per rivelare ciò 
che contengono davvero.

La reattività consuma energia perché prolunga l'evento nella mente 
anche dopo che è terminato.

OSSERVA

MICRO-AZIONE

Prima di rispondere a qualcosa che ti attiva, senti entrambi i 
piedi a terra e fai un'espirazione completa. Poi formula la 
risposta più breve che non tradisca ciò che senti.

Quale situazione mi attiva più velocemente?
Che cosa temo che quella situazione significhi?
Quale risposta sceglierebbe una versione di me più presente?
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SEGNALE 06 / ENERGIA

Dici sì,
ma dentro ti ritiri.

Ogni sì non scelto crea una divisione: il corpo va in una direzione, mentre
l'intenzione rimane altrove. A lungo andare questa incoerenza viene
percepita come stanchezza, irritazione o perdita di entusiasmo.

Mettere un confine non significa chiudersi. Significa evitare di 
promettere una presenza che non puoi offrire davvero.
La dispersione nasce anche da impegni lasciati aperti, oggetti iniziati e 
decisioni continuamente rimandate. Ciò che resta sospeso continua a 
occupare spazio mentale.

OSSERVA

MICRO-AZIONE

Chiudi oggi un solo ciclo piccolo: invia il messaggio, archivia il 
file, annulla l'impegno o decidi una data reale.

A cosa sto dicendo sì per paura di deludere?
Quale impegno aperto continua a drenare attenzione?
Che cosa posso chiudere, delegare o rifiutare con rispetto?
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SEGNALE 07 / ENERGIA

Inizi spesso,
ma non crei continuità.

L'entusiasmo iniziale può sembrare energia, ma la vera direzione si 
vede nella continuità. Se ogni nuovo metodo sostituisce il precedente,
accumuli inizi senza attraversare abbastanza a lungo nessun processo.

Non hai bisogno di una motivazione identica ogni giorno. Hai bisogno di 
una struttura abbastanza piccola da essere mantenuta anche quando 
l'intensità cambia.

La fiducia in te stesso cresce ogni volta che la parola data a te stesso 
diventa un gesto osservabile.

OSSERVA

MICRO-AZIONE

Riduci una pratica alla sua forma essenziale e ripetibile. Meglio 
cinque minuti presenti per sette giorni che un'ora una sola volta.

Quale pratica abbandono appena scompare l'entusiasmo?
La mia promessa quotidiana è realistica o teatrale?
Qual è la versione minima che potrei mantenere per sette giorni?
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0  1  2

AUTOVALUTAZIONE

Il test
Corpo-Mente-Energia.

Per ogni frase assegna 0 se non ti rappresenta, 1 se accade qualche
volta, 2 se accade spesso. Rispondi pensando agli ultimi sette giorni.
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□ □ □

□ □ □

□ □ □

□ □ □

□ □ □

□ □ □

□ □ □
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□ □ □

□ □ □

□ □ □

Mantengo troppi cicli aperti e decisioni sospese.

Mi sveglio senza una sensazione reale di recupero.

Inizio pratiche con intensità ma le abbandono presto.

Accetto impegni che non desidero davvero sostenere.

Ignoro segnali fisici finché diventano difficili da evitare.

Ripenso a lungo a conversazioni o scenari già conclusi.

Durante il giorno noto respiro corto o tensione persistente.

La mia attenzione viene assorbita da ciò che non ho scelto.

Passo rapidamente da un compito all'altro senza completarli.

Tratto molti pensieri come urgenti anche quando non lo sono.

Reagisco prima di distinguere fatti, interpretazioni ed emozioni.

Alterno immobilità prolungata e stanchezza senza pause rigeneranti.
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LEGGI IL RISULTATO

Dove comincia
la tua rigenerazione?

Somma separatamente i quattro punteggi C, i quattro M e i quattro E.
Ogni area va da 0 a 8. L'area più alta indica il punto da osservare per
primo, non un'etichetta permanente.

Se il Corpo è più alto, parti da sonno, respiro, movimento e pause. Se la
Mente è più alta, parti dalla riduzione degli input e da un contenitore per 
i pensieri. Se l'Energia è più alta, parti da confini, cicli aperti e una
promessa minima mantenibile.

Se due o tre aree hanno lo stesso punteggio, comincia dal Corpo. 
Stabilizzare il livello più concreto rende più semplice ordinare gli altri.

0-2

3-5

6-8

Area stabile
 

Area prioritaria
 

Area da riequilibrare
 

Conserva le abitudini che ti stanno sostenendo.

Scegli una pratica semplice e ripetila per sette giorni.

Riduci gli stimoli e riparti dalle fondamenta, un passo alla volta.
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PRATICA GUIDATA

Il reset
di sette minuti.

Questa pratica non sostituisce il percorso completo. Serve a farti
sperimentare l'ordine Corpo-Mente-Energia in forma essenziale.

Non cercare di sentirti perfettamente bene. Cerca di diventare
nuovamente presente a ciò che c'è.

1

2

3

4

MINUTO 1 · Interrompi
 

MINUTI 2-3 · Torna al corpo
 

MINUTI 6-7 · Dirigi l'energia
 

MINUTI 4-5 · Ordina la mente
 

Senti i punti dicontatto. Ammorbidisci mandibola, mani e spalle. 
Lascia che l'espirazione sia naturale e completa.

Scegli ungesto da completareentro oggi. Deve essere concreto, 
breve e sotto il tuo controllo.

Siediti o resta in piedi senza fare altro. Appoggia il telefono lontano 
e riconosci: 'Per sette minuti non devo risolvere tutto'.

Scrivi tre righe: cosa sta accadendo; cosa sto immaginando; qual è 
la prossima azione possibile.
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TRE GIORNI

Una prova minima
prima del metodo completo.

Alla fine di ogni giornata scrivi soltanto due frasi: 'Oggi ho disperso
presenza quando...' e 'Oggi sono tornato presente quando...'.

Non aggiungere altre pratiche. La funzione di questi tre giorni è mostrarti 
che l'equilibrio nasce dalla sequenza, non dall'accumulo.

1

2

3

GIORNO 1 · Corpo
 

GIORNO 2 · Mente
 

GIORNO 3 · Energia
 

Crea dieciminutisenza schermo prima di dormire e fai il reset di 
sette minuti.

Proteggiquindiciminuti di attenzione singola e annota il pensiero 
più ricorrente.

Chiudi uncicloapertoeformula una promessa minima per i quattro 
giorni successivi.
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IL PRINCIPIO CENTRALE

Prima stabilizza.
Poi ordina. Infine dirigi.

Molti tentativi falliscono perché iniziano dall'ultimo livello. Si cerca di
dirigere l'energia con obiettivi, visualizzazioni e disciplina mentre il corpo
è esausto e la mente frammentata.

Una rigenerazione sostenibile procede invece dal concreto al sottile: 
riduce ciò che destabilizza il corpo, crea spazio nella mente e soltanto 
dopo decide dove investire la presenza recuperata.

Questo principio non richiede perfezione. Richiede un ordine. E l'ordine 
libera energia che prima veniva consumata dal conflitto interno.

Non è basato sulla perfezione, ma sulla presenza.
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IL PASSO SUCCESSIVO

La guida ti mostra
 i segnali. Il libro ti darà il metodo.

Se ti sei riconosciuto in queste pagine, il problema non è aggiungere
un'altra informazione da dimenticare. È trasformare questa
consapevolezza in un sistema che puoi seguire.

Nel libro Rigenerazione Totale approfondiremo il metodo Corpo-Mente-
Energia, gli errori che interrompono il cambiamento e la struttura 
necessaria per creare continuità.

Troverai spiegazioni, esercizi, domande e una mappa completa per 
comprendere che cosa fare, in quale ordine e perché.

IL LIBRO COMPLETO

RIGENERAZIONE TOTALE
Il metodo Corpo-Mente-Energia

👉🏻Scoprilo su Amazon

https://www.amazon.it/dp/B0HH9VG818
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SAGGEZZA ILLUMINATA

La conoscenza cambia
 soltanto quando diventa pratica.

Saggezza Illuminata esplora presenza, simboli, coscienza e
trasformazione interiore con un orientamento concreto: comprendere ciò
che accade dentro di sé e tradurlo in gesti osservabili.

Conserva questa guida. Ripeti il test tra sette giorni. Non cercare un 
cambiamento spettacolare: osserva se dormi con più ordine, se la 
mente chiude prima i cicli e se la tua attenzione obbedisce un poco di 
più alla tua scelta.

Il prossimo passo non deve essere enorme. Deve essere vero.


	PRIMA DI INIZIARE
	Non sei rotto.
	Sei fuori ritmo.
	Ci sono periodi in cui continui a fare tutto ciò che devi, ma senti che qualcosa non risponde più allo stesso modo. Il corpo pesa, la mente non smette e l'energia si disperde in mille direzioni.
	In quei momenti è facile cercare una soluzione soltanto mentale: più
	motivazione, più disciplina, più controllo. Ma una persona non funziona
	a compartimenti separati. Corpo, mente ed energia si influenzano
	continuamente.
	Questa guida ti aiuta a riconoscere sette segnali di squilibrio e a
	individuare il punto da cui ripartire. Non promette una trasformazione
	istantanea. Ti offre una mappa semplice, una verifica onesta e una
	prima pratica concreta.
	La rigenerazione non comincia facendo di più.
	Comincia osservando con precisione dove stai perdendo presenza.
	COME USARE QUESTA GUIDA


	Leggi lentamente.
	Segna ciò che riconosci.
	Non leggere queste pagine come un elenco di problemi da aggiungere alla tua identità. Usale come uno specchio temporaneo. Un segnale non dice chi sei: indica soltanto ciò che, in questo momento, richiede attenzione.
	Tieni vicino un quaderno. Per ogni segnale, annota un episodio recente
	e una piccola azione possibile. Alla fine troverai un test Corpo-Mente-
	Energia e una pratica di sette minuti.
	Osserva senza giudicarti.
	Rispondi pensando agli ultimi sette giorni, non a come vorresti essere.
	Scegli un solo punto da riequilibrare per volta.
	Ripeti il test dopo una settimana per notare eventuali cambiamenti.
	NOTA

	Questa guida ha finalità educative e non sostituisce valutazioni o
	cure mediche o psicologiche. Se stanchezza, ansia, dolore o altri
	sintomi persistono o sono intensi, rivolgiti a un professionista
	qualificato.
	LA MAPPA


	Tre livelli,
	un solo sistema.
	Per corpo intendiamo il tuo stato fisico percepito: sonno, respiro, tensione, movimento, nutrimento e capacità di recupero.
	Per mente intendiamo il modo in cui l'attenzione viene usata: pensieri
	ripetitivi, chiarezza, concentrazione, interpretazioni e dialogo interiore.
	Per energia non intendiamo una misura medica o una sostanza
	invisibile. Qui significa vitalità percepita, disponibilità interiore e
	direzione: dove vanno il tuo tempo, la tua presenza e la tua intenzione.
	L'ordine è importante. Quando il corpo non recupera, la mente diventa
	più rumorosa. Quando la mente è frammentata, l'energia viene dispersa.
	Quando l'energia non ha una direzione, anche le buone intenzioni
	restano incompiute.
	Corpo stabilizza. Mente ordina. Energia dirige.
	SEGNALE 01 / CORPO


	Ti svegli già stanco.
	Dormire e recuperare non sono sempre la stessa cosa. Puoi trascorrere molte ore a letto e alzarti comunque con la sensazione di non esserti davvero fermato.
	Prima di attribuire tutto alla mancanza di volontà, osserva il ritmo: orari
	variabili, stimoli fino a pochi minuti prima di dormire, pasti pesanti,
	preoccupazioni portate nel letto o giornate senza vere pause.
	Il segnale non è soltanto la sonnolenza. È il bisogno costante di
	trascinarti, rimandare il primo gesto della giornata o cercare subito una
	stimolazione esterna per sentirti presente.
	OSSERVA

	Quando mi sveglio, sento di aver recuperato?
	Il mio ultimo momento serale è di quiete o di stimolazione?
	Quale abitudine rende il mio sonno meno regolare?
	MICRO-AZIONE

	Questa sera crea dieci minuti di atterraggio: luce più bassa,
	telefono lontano e nessun nuovo contenuto da assorbire.
	SEGNALE 02 / CORPO


	Trattieni il respiro
	e accumuli tensione.
	Il corpo registra ciò che la mente prova a superare in fretta. Mascella serrata, spalle sollevate, addome contratto e respiro corto possono diventare così abituali da non essere più notati.
	Non serve interpretare ogni tensione come un messaggio misterioso. È
	già utile riconoscere che un organismo continuamente contratto spende
	risorse anche quando dovrebbe riposare.
	La prima correzione non è forzare un rilassamento perfetto, ma
	interrompere per alcuni istanti l'automatismo.
	OSSERVA

	In quale punto del corpo accumulo più tensione?
	In quali situazioni smetto quasi di respirare?
	Quante volte al giorno torno intenzionalmente alle sensazioni fisiche?
	MICRO-AZIONE

	Per cinque cicli, inspira senza sforzo ed espira un poco più
	lentamente. Durante l'espirazione lascia scendere le spalle.
	SEGNALE 03 / MENTE


	La mente continua
	anche quando tutto è finito.
	Una mente attiva è utile. Una mente incapace di chiudere un ciclo
	diventa estenuante. Ripassa conversazioni, prepara discussioni che non sono avvenute, anticipa scenari e tenta di risolvere nello stesso
	momento problemi diversi.
	Il rumore mentale aumenta quando ogni pensiero viene trattato come
	urgente o vero. Pensare qualcosa non significa doverlo seguire.
	La presenza nasce quando distingui tre cose: ciò che sta accadendo,
	ciò che immagini e ciò che puoi fare adesso.
	OSSERVA

	Quale pensiero ritorna senza produrre un'azione utile?
	Sto osservando un fatto o prevedendo uno scenario?
	Qual è la prossima azione concreta, se esiste?
	MICRO-AZIONE

	Scrivi il pensiero ricorrente e completalo con una frase: 'Il fatto
	osservabile è...'. Poi indica una sola azione o scegli
	consapevolmente di lasciarlo andare per oggi.
	SEGNALE 04 / MENTE



	La tua attenzione
	è sempre altrove.
	Passare rapidamente da un contenuto a un messaggio, da una notifica
	a un pensiero, può dare l'impressione di essere impegnati. In realtà ogni passaggio lascia una piccola parte dell'attenzione nel punto precedente.
	Il risultato è una stanchezza difficile da spiegare: hai fatto molte cose,
	ma raramente sei stato interamente in una di esse.
	L'attenzione è la forma più concreta della tua energia. Ciò che la riceve
	ripetutamente diventa il tuo paesaggio interiore.
	OSSERVA

	Quante volte interrompo volontariamente ciò che sto facendo?
	Quale applicazione apre la mia attenzione senza che io lo scelga?
	Quando è stata l'ultima volta che ho fatto una sola cosa per venti minuti?
	MICRO-AZIONE

	Scegli un'attività quotidiana e proteggila per quindici minuti: una
	sola finestra, telefono fuori portata, nessun cambio di compito.
	SEGNALE 05 / MENTE-ENERGIA


	Reagisci prima
	di comprendere.
	Quando le risorse interiori sono basse, la distanza tra stimolo e reazione si accorcia. Una parola diventa un attacco, un ritardo diventa disinteresse, un errore diventa prova di incapacità.
	Non significa che le emozioni siano sbagliate. Significa che, prima di
	usarle come guida, è utile dare loro spazio sufficiente per rivelare ciò
	che contengono davvero.
	La reattività consuma energia perché prolunga l'evento nella mente
	anche dopo che è terminato.
	OSSERVA

	Quale situazione mi attiva più velocemente?
	Che cosa temo che quella situazione significhi?
	Quale risposta sceglierebbe una versione di me più presente?
	MICRO-AZIONE

	Prima di rispondere a qualcosa che ti attiva, senti entrambi i
	piedi a terra e fai un'espirazione completa. Poi formula la
	risposta più breve che non tradisca ciò che senti.
	SEGNALE 06 / ENERGIA


	Dici sì,
	ma dentro ti ritiri.
	Ogni sì non scelto crea una divisione: il corpo va in una direzione, mentre l'intenzione rimane altrove. A lungo andare questa incoerenza viene percepita come stanchezza, irritazione o perdita di entusiasmo.
	Mettere un confine non significa chiudersi. Significa evitare di
	promettere una presenza che non puoi offrire davvero.
	La dispersione nasce anche da impegni lasciati aperti, oggetti iniziati e
	decisioni continuamente rimandate. Ciò che resta sospeso continua a
	occupare spazio mentale.
	OSSERVA

	A cosa sto dicendo sì per paura di deludere?
	Quale impegno aperto continua a drenare attenzione?
	Che cosa posso chiudere, delegare o rifiutare con rispetto?
	MICRO-AZIONE

	Chiudi oggi un solo ciclo piccolo: invia il messaggio, archivia il
	file, annulla l'impegno o decidi una data reale.
	SEGNALE 07 / ENERGIA


	Inizi spesso,
	ma non crei continuità.
	L'entusiasmo iniziale può sembrare energia, ma la vera direzione si
	vede nella continuità. Se ogni nuovo metodo sostituisce il precedente, accumuli inizi senza attraversare abbastanza a lungo nessun processo.
	Non hai bisogno di una motivazione identica ogni giorno. Hai bisogno di
	una struttura abbastanza piccola da essere mantenuta anche quando
	l'intensità cambia.
	La fiducia in te stesso cresce ogni volta che la parola data a te stesso
	diventa un gesto osservabile.
	OSSERVA

	Quale pratica abbandono appena scompare l'entusiasmo?
	La mia promessa quotidiana è realistica o teatrale?
	Qual è la versione minima che potrei mantenere per sette giorni?
	MICRO-AZIONE

	Riduci una pratica alla sua forma essenziale e ripetibile. Meglio
	cinque minuti presenti per sette giorni che un'ora una sola volta.
	SAGGEZZA ILLUMINATA · GUIDA ALLA RIGENERAZIONE
	AUTOVALUTAZIONE


	Il test
	Corpo-Mente-Energia.
	Per ogni frase assegna 0 se non ti rappresenta, 1 se accade qualche volta, 2 se accade spesso. Rispondi pensando agli ultimi sette giorni.
	AREA
	AFFERMAZIONE
	0 1 2

	CORPO · MENTE · ENERGIA
	PRATICA GUIDATA



	Il reset
	di sette minuti.
	Questa pratica non sostituisce il percorso completo. Serve a farti sperimentare l'ordine Corpo-Mente-Energia in forma essenziale.
	Non cercare di sentirti perfettamente bene. Cerca di diventare nuovamente presente a ciò che c'è.
	MINUTO 1 · Interrompi
	Siediti o resta in piedi senza fare altro. Appoggia il telefono lontano
	e riconosci: 'Per sette minuti non devo risolvere tutto'.

	MINUTI 2-3 · Torna al corpo
	Senti i punti dicontatto. Ammorbidisci mandibola, mani e spalle.
	Lascia che l'espirazione sia naturale e completa.

	MINUTI 4-5 · Ordina la mente
	Scrivi tre righe: cosa sta accadendo; cosa sto immaginando; qual è
	la prossima azione possibile.

	MINUTI 6-7 · Dirigi l'energia
	Scegli ungesto da completareentro oggi. Deve essere concreto,
	breve e sotto il tuo controllo.
	TRE GIORNI



	Una prova minima
	prima del metodo completo.
	Alla fine di ogni giornata scrivi soltanto due frasi: 'Oggi ho disperso presenza quando...' e 'Oggi sono tornato presente quando...'.
	Non aggiungere altre pratiche. La funzione di questi tre giorni è mostrarti
	che l'equilibrio nasce dalla sequenza, non dall'accumulo.
	GIORNO 1 · Corpo
	Crea dieciminutisenza schermo prima di dormire e fai il reset di
	sette minuti.

	GIORNO 2 · Mente
	Proteggiquindiciminuti di attenzione singola e annota il pensiero
	più ricorrente.

	GIORNO 3 · Energia
	Chiudi uncicloapertoeformula una promessa minima per i quattro
	giorni successivi.
	IL PRINCIPIO CENTRALE


	Prima stabilizza.
	Poi ordina. Infine dirigi.
	Molti tentativi falliscono perché iniziano dall'ultimo livello. Si cerca di dirigere l'energia con obiettivi, visualizzazioni e disciplina mentre il corpo è esausto e la mente frammentata.
	Una rigenerazione sostenibile procede invece dal concreto al sottile:
	riduce ciò che destabilizza il corpo, crea spazio nella mente e soltanto
	dopo decide dove investire la presenza recuperata.
	Questo principio non richiede perfezione. Richiede un ordine. E l'ordine
	libera energia che prima veniva consumata dal conflitto interno.
	Non è basato sulla perfezione, ma sulla presenza.
	SAGGEZZA ILLUMINATA


	La conoscenza cambia
	soltanto quando diventa pratica.
	Saggezza Illuminata esplora presenza, simboli, coscienza e trasformazione interiore con un orientamento concreto: comprendere ciò che accade dentro di sé e tradurlo in gesti osservabili.
	Conserva questa guida. Ripeti il test tra sette giorni. Non cercare un
	cambiamento spettacolare: osserva se dormi con più ordine, se la
	mente chiude prima i cicli e se la tua attenzione obbedisce un poco di
	più alla tua scelta.
	Il prossimo passo non deve essere enorme. Deve essere vero.



