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dntroduzione

Ogni mattina porta eon sé la possibilita di un nuovo inixio.
Spesso ci svegliamo di ecorsa, eon la mente gia piena di
pensieri, ma dimentichiamo che i primi minuti del giorno
sono il terreno in cui seminare la nostra energia.

Questo diario nasce per aiutarti a ereare un pieeolo rituale
del mattino, un momento sacro solo per te, in cui respirare,
ascoltarti e 5eegliere ecome vuoi sentirti prima che il mondo ti

chieda di :fare

Qui troverai riflessioni, spunti di serittura eansapevole e
semplici axioni quotidiane che ti accompagneranno a
riscoprire la ecalma, la presenxa e la gratitudine.

lon serve molto tempo, basta un’intenzione vera e gentile e
la volonta di iniziare con consapevolezxa.

Prenditi guesto spaxio.
geegli di comineiare le tue giornate
eon euore aperto, mente lucida

e spiriz‘o Sereno.

“4Carianna
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“@ome usare guesto diario esperenziale

vVtrea il tuo spaxio.

&rova un angolo tranquillo, anche pieeolo, dove poter iniziare
la giornata senza distrazioni. &ieni vieino cid che ti ispira:
una candela, una tisana, il quaderno dove serivere, o
semplicemente il silenxio.

V&eegli il tuo tempo.

Dedica al tuo rituale anche solo 5 o 10 minuti ogni mattina.
flon importa quanto sia lungo, conta la costanza e la
presenza con cui lo vivi.

v&egui la tua energia.

Ogni giorno potrai leggere, serivere o semplieemente
riflettere su una delle pagine. Lascia che le parole ti guidino,
senxa _forzarti.

v&rasforma la routine in un gesto d'amore.

€on il tempo, questo rituale diventera un momento che il tuo
eorpo e la tua mente attenderanno: un piceolo atto quotidiano
per riearicarti e ricordarti chi sei.
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I. Risveglio consapevole

(9gm’ matting e una huoeva nascita.

dl modo in cui ti 5vegli determina il tono dell’intera giornata.

lon correre, non riempirti subito di notgfiehe o pensiert.
‘@hiudigli oeehiper un istante e chiediti:

“€ome voglio sentirmi oggi?”

Respira lentamente.
Senti l'aria che entra e ti riempie di vita.
Oggi non devi essere per;fett@, solo presente.

&@x=ione dolee:

‘Prima di alzarti, ringrazia mentalmente per tre
cose semplici: il tuo respiro, la luce che

entra dalla finestra, e la possibilita

di riecomineciare.
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2. ‘@nergia e intenzione

Gppena ti alzi, porta nel eorpo un gesto che ti fa sentire
viv@: stiracehiati, sorridi, muovi le spalle, apri il petto.

& un modo per dire al mondo:

“do sono qui, 0ggi scelgo di esserei.”

Serivi (0 pensa) un’intenzione per la giornata.
4Ton un obiettive, ma un’energia:

Esempi:

"Oggi porto la ealma.”

“Oggi scelgo la gentilexza.”

“Oggi lascio che la vita mi sorprenda.”

5pazi<9 per te:
L'intenzione di 0ggi e:
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3. Cutrimento dell’anima

Ogni mattina, dedica qualehe minuto a qualeosa che nutra il
tuo spirito.

Pud essere leggere una frase ispirante, bere lentamente una
tisana, aseoltare una ecanzone che ti mette in pace.

La mattina non serve solo per “Iniziare a jare”, ma per
ricordare chi sei.

4 Spaxzio i J'ournaling:
“€osa pOsso Qﬂ"rirmi oggi per iniziare la giarnata con amore?

ie
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4. Pensiero positivo

Prima di entrare nel ritmo del giorno, 5c>egli un pensiero
luminoso da portare con te.

€n seme di eonsapevolezza che ti accompagni, anche nei
momenti dg;ifieili.

Esempi:

“Gterito di stare bene.”

“Sono ecapace di affrontare eié che arriva.”

“Seelgo di vedere la bellexza anche nelle piceole cose.”™

Serivi su un j@gliez‘to o nelle note del tel%fono il tuo
pensiero positivo di 0ggi e ripetila ogni volta
che ne senti il bisogno.
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S: €hiusura gentile

Prima di iniziare la giornata, ofermati Gneora un momento.
Gscolta il battito del tuo cuore.
Sorridi alla vita che scorre in te.

Oggi non deoi eonquistare il mondo, solo abitarti, con
presenza e doleezza.

C‘?aﬁfermazione del giorno:

“Oggi 5eelg<9 di essere luce, ovungue vada.”

Porta guesto pensz’em coOn te.
Lascia che ti aeeompagni mentre vivi, ami, Crescei.

Questo é il tuo rituale:
un pieeola gesto che ecambia tutto.
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Porta la luce con te

dl tuo mattino é un pieeolo Spaxio saecro:

un luogo dove incontrarti, ascoltarti, scegliere la direxione
del giorno.

Ricorda: non serve fare tutto, basta fare spaxzio alla
presenxa.

Ogni respire, ogni sorriso, ogni pensiero gentile e gia
trasformaxione.

Quando torni a guesto rituale, torna a te.
& ogni volta, seoprirai che la luce non era mai andata via.

&ra solo in attesa del tuo si.

“La mia mattinag inizia da dentre.”
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“Cota d’autrice:

Questo rituale é nato da un bisogno semplice e profondo:
ricomineiare da te.

Ogni parola, ogni eserecizio, ogni spaxio di silenzio che hai
ineontrato e stato seritto per accompagnarti eon doleexza nel
tuo risveglio interiore.

Ghe guesto pieec)l@ libro ti ricordi che non sei sol@,
che puoi rallentare, respirare, 5eegliere con amore la
direzione del tuo giorno.

€on gratitudine,
“4larianna

ie
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