GUIDA GRATUITA - ANNO DEL
BENESSERE

Novembre e Dicembre

5 Pratiche per un Inverno Ricco

Reni, Jing, sonno profondo e chiusura dell’'anno:
gli strumenti per preservare I'energia vitale e
attraversare l'inverno con vitalita e
consapevolezza




Linverno e arrivato. E con lui, 'elemento Acqua —
'energia piu profonda dell'anno, quella che nella
Medicina Tradizionale Cinese governa i Reni: la sede
dello Jing, 'essenza vitale che alimenta tutto cio’ che
slamo.

Questi due mesi hon chiedono azione, ma cura di guella
batteria profonda che e’ la nostra vitalita', nutrendola
con il riposo, il calore, la consapevolezza e la gioia
autentica.

Questa guida ti offre 5 pratiche semplici per abitare
'inverno con pienezza: non sopravviverlo, ma
asciare che ti prepari per la primavera prossima —
guella stagione in cui tutto cio' che hai conservato
potra' finalmente fiorire.

In quella profondita' attiviamo il calore interno
che e' la nostra base, la conservazione del
nostro tesoro. L'inverno non e' la fine — e’ la
preparazione.




1- La respirazione deil Reni al mattino

Prima di alzarti. Prima di guardare il telefono. Questo

gesto scalda il centro.

| Reni si trovano nella zona lombare, il centro profondo

del corpo. Scaldarli al mattino e un gesto @
nutre I'energia vitale piu profonda e dice a

| cura che
sistema

nervoso che e al sicuro prima ancora che la giornata
INizi. Tre minuti ogni mattina, senza eccezioni.

Nel corso completo ti spiego passo Passo questa pratica

e i rimedi che tonificano i reni.

Ogni mattina che inizi con questo rituale, stai
scegliendo di preservare la tua energia invece di

consumaria.




2- Ildratazione invernale

In inverno beviamo il

40% di meno, ma il corpo ne ha

piu bisogno. Ecco come cambiare questo.

La risposta della sete si riduce del 30- 40% con il
freddo. Il corpo chiede acqua, ma il segnale arriva
attenuato. Nel frattempo perde liquidi attraverso la
respirazione, la sudorazione non percepita e la maggiore
diuresi invernale. Risultato: ci disidratiamo senza saperlo

e poi ci stupiamo del
dellaumentata sensi

a stanchezza, del mal di testa,

nilita al freddo.

Nel corso completo ti spiego la fisiologia dell'idratazione
e I'alimentazione per sostenerla, insieme alle ricette di
tisane che ti accompagneranno in guesti mesi.

L’acqua in inverno puo essere speziata e aromatica:

un vero piacere.




3- Kit aromaterapia: gli oli essenziali per
’inverno

Con gli ambienti chiusi e il freddo, il diffusore diventa il
tuo alleato piu’ fedele.

Gli oli essenziali non sono solo profumi: sono composti
bioattivi che agiscono sul sistema respiratorio, sul
sistema immunitario e sul sistema nervoso. In inverno,
con le giornate passate in ambienti chiusi, il diffusore
trasforma l'aria che respiriamo in un atto terapeutico.

Nel corso completo ti spiego tutte le miscele che puoi
usare in base all'effetto che vuoi ottenere.

Gli oli essenziali trasformano I’ambiente domestico
In un luogo terapeutico. E’ aromaterapia applicata
alla vita quotidiana.




4- Alimentazione invernale: nutrire I’energia
con il cibo giusto.

In inverno il corpo vuole calore, densita’, radici. E
qualcosa di dolce — ma nel modo giusto.

La voglia di dolci in inverno non e debolezza: e il corpo
che chiede calore e nutrizione densa. Ma lo zucchero
raffinato non da questo: da un picco glicemico e poi il
crollo. Piu inflammazione, meno difese. | superfood
invernali soddisfano quel bisogno in modo reale: grassi
sani, carboidrati complessi, spezie riscaldanti.

Nel corso completo ti spiego la colazione giusta, |
superfood da avere sempre, la cena riparante e cosa
ridurre (senza ossessione).

Ogni pasto caldo e’ un atto di cura verso i Reni.

Nutrire il corpo bene in inverno e’ il miglior

inve@stimento per la primavera. ® ®
O




5- Analisi di fine anno: chiudere il ciclo con

Prima dei propositi —

chiarezza

fermati qui. Senza questo

passagegio, porti nel nuovo anno gli stessi

schemi.

Dicembre e il tempo della revisione, non della
pianificazione. Se salti la revisione, il hnuovo anno inizia
con le stesse paure, le stesse abitudini, le stesse zavorre

di quello vecchio.

/ domande e un quaderno: e il gesto che puoi fare per

te prima del 31 dicem

ore.

L'anno che chiudiamo con consapevolezza e’ quello
che ci prepara davvero per quello huovo. Non |
propositi — la presenza.




Hal assaggiato qualcosa.
Il percorso completo e un’altra cosa.

Il modulo di novembre- dicembre include:

« 4 moduli approfonditi su reni e jing, alimentazione
invernale, conservare 'energia, lasciar andare

« Rimedi e oli essenziall

« Superfood invernali: ricette, tisane, alimeni che nutrono
'energia

« Rituali quotidiani e stagionali

« Analisi di fine anno: le 7 domande + il journal delllanno
che viene con check mensili

Un anno di benessere e un percorso annuale
che ti accompagna attraverso le stagioni con
approfondimenti scientifici e visione
olistica, rimedi pratici e rituali guidati, nhon

teorie, ma strumenti da usare ogni giorno.
O O
o O
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