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INTRODUZIONE ALLA MEDITAZIONE

Benvenuto nella tua guida completa alla mindfulness!
Questo eBook ¢ progettato per accompagnarti in un viaggio
di sette giorni, offrendo meditazioni guidate per aiutarti a
vivere il presente con calma e consapevolezza. Sia che tu sia
alle prime armi o un praticante esperto, queste pratiche ti
aiuteranno a scoprire il potere della mindfulness nella tua vita

quotidiana.

COSTRUIRE ABITUDINI E ROUTINE QUOTIDIANE

Per costruire abitudini di meditazione quotidiana, inizia con
sessioni brevi, aumentando gradualmente la durata nel tempo.
Scegli un momento fisso ogni giorno e crea un ambiente
tranquillo. Utilizza questa guida online per principianti per

aiutarti.
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Sono Thais, una guida olistica nel mondo del Benessere e della Crescita
personale. Sono anche la titolare di “Illumina Studio olistico” e lavoro
nel settore olistico dal 2019.

Come insegnante di yoga, offro lezioni ispirate e inclusiva per tutti i
livelli, concentrandomi sull'allineamento, la consapevolezza del respiro
e la crescita interiore. Ogni pratica ¢ un'opportunita per scoprire il
potenziale del tuo corpo e mente. Come massaggiatrice olistica, utilizzo
tecniche di massaggio personalizzate per rilasciare tensioni, alleviare lo

stress e promuovere il rilassamento profondo.

Tees Coli

sapere di +


https://illuminastudioolistico.com/chi-sono/
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COMEPRATICARELA
CONSAPEVOLEZZA OGNI
GIORNO

Per praticare la consapevolezza ogni giorno, inizia con

momenti di respirazione consapevole al risveglio e integra la
mindfulness durante pasti, passeggiate e interazioni. Utilizza la
respirazione per affrontare lo stress, ascolta consapevolmente e
fai check-in mentali regolari. Ripeti un mantra, pratica la
gratitudine e rifletti sulla giornata prima di dormire. Utilizza le

mie brevi sessioni di meditazioni guidate online.

La chiave ¢ integrare la consapevolezza nei momenti

quotidiani per promuovere benessere mentale.



5

e

ILLMINA

STUDIO OLISTICO

Guida facile alla Pratica

QUOTIDIANA

1. Scelta del momento: Trova un momento tranquillo nella tua giornata,
che sia al risveglio, durante la pausa pranzo o prima di dormire.

2. Ambiente sereno: Scegli un luogo silenzioso, comodo e senza
distrazioni. Pud essere un angolo della tua casa o anche un posto
all'aperto.

3. Posizione comoda: Trova una posizione comoda, sia che tu sia seduto
su una sedia, a terra o sdraiato. Mantieni la schiena rilassata per favorire la
concentrazione.

4. Respirazione consapevole: Inizia con respirazioni profonde e poi
ritorna a un ritmo naturale. Focalizzati sulla sensazione del respiro,
inspirando ed espirando.

5. Mindfulness: Porta la tua attenzione al presente. Nota i suoni, le
sensazioni fisiche e i pensieri senza giudizio.

6. Guida o musica tranquilla: Se preferisci, usa la mia breve guida di
meditazione o musica rilassante per aiutarti a mantenere la
concentrazione.

7. Progressione graduale: Inizia con pochi minuti e gradualmente estendi
la durata. L'importante ¢ la costanza, non la durata delle singole sessioni.
8. Accettazione dei pensieri: Se la tua mente divaga, non preoccuparti.
Accetta i pensieri e riporta gentilmente ['attenzione al respiro.

9. Celebra i piccoli successi: Ogni momento di calma & un successo.

Celebra i progressi, anche quelli piccoli, per mantenere la motivazione.



La meditazione offre diversi benefici per la salute mentale e

fisica, supportati da numerosi studi scientifici.

Riduzione dello stress: Studi, come quello condotto dalla

Harvard Medical School, hanno dimostrato che Ia

meditazione riduce i livelli di cortisolo, ['ormone dello

stress.

Miglioramento del benessere emotivo: La ricerca pubblicata

sul Journal of Behavioral Medicine suggerisce che la
meditazione mindfulness pud contribuire a migliorare il

benessere emotivo e ridurre i sintomi di ansia e depressione.

Aumento della concentrazione: Uno studio dell'Universiti
di California ha evidenziato che la pratica regolare di
meditazione pud migliorare la  concentrazione e

'attenzione.

Benefici per la salute del cervello: Ricerche, come quella

condotta dalla Johns Hopkins University, indicano che la

meditazione pud portare a cambiamenti strutturali positivi
nel cervello, inclusa l'espansione delle aree coinvolte nella

memoria e nell'apprendimento.

Miglioramento del sonno: Studi condotti presso I'Universita
di Harvard hanno suggerito che la meditazione pud aiutare

a ridurre I'insonnia e migliorare la qualitd del sonno.

Riduzione della pressione sanguigna: La meditazione &
associata a una diminuzione della pressione sanguigna, come

evidenziato da ricerche pubblicate sul British Journal of

Psychology.

Aumento della resilienza: La meditazione pud contribuire a
sviluppare la resilienza psicologica, come indicato in uno

studio pubblicato sulla rivista Psychological Science.

La pratica costante e spesso la chiave per ottenere i massimi

benqﬁ'ci.



Consapevolezza

FOGLIO DI LAVORO

Stampa e rifletti su tre aspetti chiave:

Identificazione delle emozioni: Inizia annotando le emozioni

predominanti in situazioni specifiche. Questo esercizio aiuta a riflettere su
come reagisci emotivamente a eventi e circostanze quotidiane.

Definizione degli obiettivi personali: Delinea chiaramente i tuoi obiettivi

personali, sia a breve che a lungo termine. Rifletti sui motivi dietro questi
obiettivi e come possono contribuire al tuo benessere personale.

Sviluppo di strategie di gestione dello stress: Ti incoraggio a identificare
situazioni stressanti comuni e a sviluppare strategie specifiche per affrontarle.
Questo puo includere tecniche di respirazione, visualizzazioni positive o
cambiamenti nella prospettiva.




PRATICARE LA
CONSAPEVOLEZZA E MEDITARE
QUOTIDIANAMENTE PUO
AIUTARTI A SBLOCCARE LA
PACE INTERIORE

La pratica quotidiana della consapevolezza e della meditazione pud contribuire a

coltivare un senso di equilibrio emotivo, promuovendo una maggiore chiarezza
mentale, favorendo la comprensione di sé e alimentando una serenita pit profonda.
Inoltre, puo facilitare la gestione delle sfide quotidiane, consentendo una risposta piu
calma e centrata. Integrare queste pratiche nella tua vita quotidiana offre
l'opportunita di sviluppare una connessione pit profonda con te stesso e con il

momento presente.

\ Una pratica costante ti permette di creare uno spazio interiore da dove puoi osservare
pensieri ed emozioni senza identificarti completamente con essi. Cio favorisce una
maggiore distanza dai turbamenti mentali e pud condurre a una sensazione di

leggerezza e calma.

Incentiva alla crescita personale, stimolando una maggiore consapevolezza delle
p gg p

proprie abitudini mentali e comportamentali. Questo processo di auto-riflessione puo

portare a una trasformazione graduale, aprendo la strada a una pace interiore piu

profonda e duratura.



TRASFORMATI IN 21 GIORNI - Percorso di Meditazione
Guidata
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Continua la tua Crescita

Scopri il mio percorso “Trasformati in 21 giorni” e conosci
una nuova dimensione di calma e benessere con il mio esclusivo
percorso di meditazione online.

Immergiti in un nuovo viaggio di consapevolezza, SONO QUI per

guidarti VEerso una pace interiore autentica.

Acquista ora e continua il tuo cammino verso una vita piﬁ serena!
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https://illuminastudioolistico.com/courses/trasformati-in-21-giorni-percorso-di-meditazione-guidata/

