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SACRO FEMMINILE

Un Viaggio in 40 Giorni

Risveglia la Dea che vive in te

Valerio Rimetti



BENVENUTA, SORELLA

Questo Non E Solo un Libro

E un portale.

Un'iniziazione.

Un ritorno a casa.

Per 40 giorni - il tempo sacro della trasformazione - ti accompagnero in un

viaggio che le tue antenate conoscevano ma che la cultura moderna ha
dimenticato:

Il viaggio verso il Femminile Sacro che vive dentro di te.
Perché 40 Giorni?

Il numero 40 & sacro in innumerevoli tradizioni:

40 giorni di diluvio

40 giorni nel deserto

40 settimane di gestazione
40 giorni di quaresima

40 ¢ il tempo della trasformazione alchemica.
Il tempo necessario perché un'abitudine diventi parte di te.
Il tempo perché il bruco diventi farfalla.



Cosa Troverai Ogni Giorno

Ogni giorno del tuo viaggio include:

LL| UNA RIFLESSIONE
Saggezza antica e moderna sul tema del giorno

. UNA DOMANDA
Per guidarti nell'esplorazione interiore

UNA PRATICA CORPOREA (5-10 minuti)
Respirazione, movimento o rituale

UN'AFFERMAZIONE
Da ripetere durante il giorno

2 SPAZIO PER IL JOURNALING
Per registrare insight, emozioni, cambiamenti

Come Usare Questo Libro

NON c'e¢ modo "giusto".
Puoi:

Seguire il percorso giorno dopo giorno

Aprire a caso e lasciare che l'intuizione scelga

Saltare 1 giorni che non risuonano

Ripetere i giorni che ti chiamano

Completare in 40 giorni o prenderti tutto il tempo che serve

L'unico invito ¢: PRATICA.

Leggi, rifletti, ma soprattutto VIVI le pratiche.
La trasformazione non avviene nella mente - avviene nel corpo, nel cuore,
nell'azione quotidiana.



Un Contratto Sacro con Te Stessa

Prima di iniziare, scrivi qui:

Io, , mi impegno a:

o Dedicare almeno 15 minuti al giorno a questo viaggio
o Essere gentile con me stessa nel processo

o Permettere alle emozioni di emergere

o Onorare i miei ritmi e le mie stagioni

o Celebrare ogni piccolo shift e trasformazione

Data di inizio:
Intenzione per questo viaggio:




SETTIMANA 1: RISVEGLIO

Ricordare chi sei sempre stata

GIORNO 1: 1l Ritorno a Casa

RIFLESSIONE

"Non sei venuta qui per essere qualcun altro.
Sei venuta per ricordare chi sei sempre stata."

Per troppo tempo ti hanno detto chi dovresti essere:

Piu magra, piu bella, piu gentile
Meno emotiva, meno sensibile, meno "esigente"
Piu produttiva, piu disponibile, piut accomodante

Oggi inizia il deprogrammazione.

Il Femminile Sacro non ¢ qualcosa da conquistare o diventare.
E un ricordo - un risveglio di cio che dorme dentro.

Sei fatta delle stelle, dell'oceano, della terra.
Porti nel DNA la saggezza di milioni di antenate.
La Dea non ¢ fuori di te - sei tu.

DOMANDA DEL GIORNO
Se nessuno ti stesse guardando e giudicando, chi saresti?
PRATICA: Meditazione dello Specchio (5 minuti)

Siediti davanti a uno specchio

Guardati negli occhi per 5 minuti (imposta timer)
Respira profondamente

Quando emergono pensieri critici, nota e rilascia
Sussurra: "Ti vedo. Ti riconosco. Ti onoro."

Termina con una mano sul cuore: "Benvenuta a casa."



AFFERMAZIONE
"Io sono la Dea incarnata. Il Sacro Femminile vive in me."
JOURNALING

Cosa ¢ emerso guardandoti allo specchio?

Cosa significa "tornare a casa" a te stessa?

GIORNO 2: Il Tuo Corpo Come Tempio

RIFLESSIONE

Il tuo corpo non € una macchina da ottimizzare.
Non ¢ un oggetto da giudicare.
Non ¢ un problema da risolvere.

Il tuo corpo € un tempio sacro.

E la casa della tua anima per questa vita.
E il veicolo attraverso cui sperimenti il divino.
E meravigliosamente perfetto esattamente com'e.

Quando onori il corpo come sacro, tutto cambia:

11 cibo diventa offerta, non nemico

Il movimento diventa celebrazione, non punizione
Il riposo diventa sacro, non pigrizia

Il piacere diventa diritto, non lusso



DOMANDA DEL GIORNO

Quali parti del tuo corpo hai rifiutato o vergognato? Puoi iniziare a
vederle come sacre?

PRATICA: Unzione Sacra del Corpo (10 minuti)

Preparazione:
Olio naturale (cocco, mandorle, sesamo)
Spazio privato, candele se vuoi
Nuda o in biancheria intima

Rituale:
Scalda olio tra le mani
Inizia dai piedi: "Grazie piedi che mi portate"
Sale per le gambe: "Grazie gambe che mi sostengono"
Pancia: "Grazie pancia, centro della mia creativita"
Seno: "Grazie seno, simbolo di nutrimento"
Braccia: "Grazie braccia che abbracciano"
Viso: "Grazie viso che riflette la mia anima”

Chiusura:
Mani sul cuore
"Il mio corpo ¢ sacro. lo sono sacra.”
AFFERMAZIONE
"Il mio corpo e un tempio sacro. Lo onoro con amore."

JOURNALING

Quali sensazioni sono emerse durante 1'unzione?

Quale parte del corpo ¢ stata pit difficile onorare? Perché?



GIORNO 3: La Tua Voce Sacra

RIFLESSIONE
Per millenni, le donne sono state silenziate:

"Zitta"

"Non contraddire"

"Le brave ragazze non si lamentano"

"Sei troppo emotiva/drammatica/esagerata”

La tua voce ¢ potere.
Quando parli la tua verita:

Rompi catene ancestrali

Liberi non solo te ma anche le tue sorelle
Reclami il tuo spazio nel mondo

Onori la Dea che chiede di essere ascoltata

DOMANDA DEL GIORNO
Quali verita non hai ancora detto ad alta voce?
PRATICA: Toning - La Voce Come Liberazione (7 minuti)

Preparazione:
In piedi, piedi radicati
Mano sulla gola
Respira profondamente

Vocalizzazione:
Inspira profondamente
Espira su "AAAAAH" il pit a lungo possibile
Senti la vibrazione nella gola, petto
Ripeti con: EEEEE, IIIII, OOO0OO0, UUUUU

Crescendo:
Aumenta gradualmente il volume



Ultimi 2 minuti: canta/urla liberamente
Nessuna melodia, solo suono puro
Lascia che esca cio che vuole uscire

AFFERMAZIONE
"La mia voce é sacra. La mia verita merita di essere ascoltata."
JOURNALING

Come mi sono sentita usando la voce cosi?

Cosa ho bisogno di dire che sto ancora trattenendo?

GIORNO 4: 11 Tuo Utero Sacro

RIFLESSIONE

Anche se non hai un utero fisico (post-isterectomia, trans, ecc.), hai
energia uterina - lo spazio creativo sacro dentro di te.

L'utero non ¢ solo organo riproduttivo.
E:

Centro creativo (crea vita, arte, sogni, visioni)
Secondo cervello (intuizione profonda)
Tempio ancestrale (porta memorie delle madri)
Portale del divino

Quando ti connetti all'utero, accedi a saggezza che la mente razionale non
conosce.

DOMANDA DEL GIORNO

Se il tuo utero potesse parlare, cosa direbbe?



PRATICA: Meditazione dell'Utero (10 minuti)

Posizione:
Sdraiata, ginocchia piegate
Mani sull'utero (basso addome)

Respirazione:
Respira "nell'utero"
Senti espandersi con inspiro
Rilasciarsi con espiro

Dialogo:
"Cara utero/grembo sacro, come stai?"
ASCOLTA (non analizzare)
Potrebbero venire: immagini, sensazioni, parole, emozioni
"Di cosa hai bisogno?"
Offri respiro, luce, presenza

Gratitudine:
"Grazie per la tua saggezza"

"Ti onoro”

AFFERMAZIONE
"Il mio grembo e sacro. Accolgo la sua saggezza."
JOURNALING

Cosa ha detto il tuo utero?

Come puoi onorarlo quotidianamente?



GIORNO 5: La Tua Ciclicita Sacra

RIFLESSIONE

Il mondo maschile ¢ lineare: stesso ritmo, stessa energia, ogni giorno.
Il mondo femminile ¢ ciclico: fasi, stagioni, maree.

Il tuo ciclo mestruale (se ce 1'hai) &:

Inverno (Mestruazioni): Ritiro, introspezione, rilascio
Primavera (Follicolare): Risveglio, creativita, apertura

Estate (Ovulazione): Massima energia, connessione, espressione
Autunno (Luteale): Consolidamento, riflessione, preparazione

Vivere contro il tuo ciclo crea sofferenza.
Onorarlo crea flusso.

Anche senza mestruazioni, hai cicli: luna, stagioni, energie.
DOMANDA DEL GIORNO

In quale fase/stagione sono ora? Cosa chiede questa fase?
PRATICA: Tracking Ciclico (Inizia oggi)

Procurati:
Calendario o app
Penna/matita

Traccia quotidianamente:
Giorno del ciclo (se mestrui)
Fase lunare
Energia (1-10)
Umore dominante
Bisogni del giorno

Dopo 1-3 mesi:
Osserva pattern
Adatta vita ai ritmi



AFFERMAZIONE
"Onoro i miei cicli. Il mio corpo sa."
JOURNALING

Come posso adattare la mia vita ai miei ritmi naturali?

GIORNO 6: Il Tuo Riposo Sacro

RIFLESSIONE
Nel patriarcato, il riposo ¢:

Pigrizia

Debolezza

Qualcosa da guadagnare
Lusso, non diritto

Nel Femminile Sacro, il riposo é:

Sacro
Produttivo (guarigione, integrazione, rigenerazione)
Diritto di nascita
Atto di resistenza
Le dee riposano. La terra riposa in inverno. L'utero riposa dopo aver creato.

Tu meriti di riposare.
DOMANDA DEL GIORNO

Quando e stata l'ultima volta che hai riposato VERAMENTE - senza senso
di colpa?



PRATICA: Yoga Nidra (Sonno Yogico) - 15 minuti

Posizione:
Sdraiata (Savasana)
Coperta calda
Cuscino sotto ginocchia

Intenzione:
"Merito questo riposo”

Body Scan:
Porta attenzione a ogni parte del corpo
Piedi... gambe... bacino... addome... petto... braccia
Permetti a ogni parte di diventare pesante, rilassata

Respirazione:
Conta inspiri ed espiri
1...2...3...finoa 10
Ricomincia
Riposo:
Permetti di cadere in stato tra sonno e veglia
Rimani 15 minuti (imposta timer)

AFFERMAZIONE
"Il riposo é sacro. Merito di riposare."
JOURNALING

Quali credenze sul riposo devo rilasciare?

GIORNO 7: Integrazione della Settimana 1

RIFLESSIONE

... Viso...



Hai completato la prima settimana del risveglio.
Prenditi oggi per integrare.

DOMANDA DEL GIORNO
Cosa e cambiato in me questa settimana?
PRATICA: Rituale di Chiusura della Settimana

Rivedi:
Rileggi journaling della settimana
Nota pattern, shift, resistenze
Celebra:
Scrivi 3 vittorie della settimana
Anche piccole contano!
Rilascia:
Scrivi cosa vuoi lasciare andare
Brucia o strappa il foglio
Intendi:
Cosa porti nella prossima settimana?

AFFERMAZIONE
"Celebro il mio viaggio. Onoro dove sono."

JOURNALING

Le mie 3 vittorie:

Cosa sto integrando:



SETTIMANA 2: SENSUALITA

Abitare il corpo del piacere

GIORNO 8: 11 Piacere ¢ Tuo Diritto

RIFLESSIONE
Ti hanno insegnato che il piacere ¢:

Egoista

Peccato

Lusso da guadagnare
Pericoloso

Bugie. Tutte bugie.
Il piacere e:

Medicina

Diritto di nascita
Portale al divino

Via di guarigione

Quando ti permetti piacere (in TUTTE le forme - cibo, natura, tocco, arte,
riposo):

Il sistema nervoso si regola
Il corpo guarisce
L'anima fiorisce

DOMANDA DEL GIORNO

Quando e stata l'ultima volta che ti sei concessa piacere puro - senza senso
di colpa?



PRATICA: Mappa del Piacere (15 minuti)

Lista: Scrivi 20 cose che ti danno piacere
(NON sessuale ancora - solo sensuale) Esempi:

Cioccolato fondente

Bagno caldo

Sole sulla pelle

Musica preferita

Piedi nudi sull'erba

Lenzuola pulite

Danza

Caffe mattutino

Impegno: Scegli 1 piacere dalla lista
Concedilo a te stessa OGGI

Per almeno 5 minuti

Con PIENA presenza

AFFERMAZIONE

"Il piacere e mio diritto sacro. Mi permetto di sentirlo pienamente."
JOURNALING

I miei 20 piaceri:

1-10:
11-20:

Quale piacere scelgo oggi?

GIORNO 9: 11 Tuo Corpo Sensuale

RIFLESSIONE

Sensualita # Sessualita



Sensualita = abitare pienamente i 5 sensi:

Vista
Udito
Tatto
Gusto
Olfatto

Quando vivi sensualmente:

Sei PRESENTE nel corpo
Ogni momento diventa ricco
La vita diventa esperienza incarnata, non solo pensiero

DOMANDA DEL GIORNO

Quale dei 5 sensi e piu "dormiente" in me?

PRATICA: Risveglio Sensoriale (10 minuti)

2 minuti per senso:

VISTA: Osserva qualcosa bello. DAVVERO osserva. Colori, forme, luce.
UDITO: Chiudi occhi. Ascolta TUTTI i suoni. Vicini, lontani, sottili.
TATTO: Tocca diverse texture. Legno, tessuto, pelle, pietra. SENTI.

GUSTO: Mangia qualcosa lentamente. Nota TUTTI i sapori. Mastica 30
volte.

OLFATTO: Annusa 3 cose diverse. Fiori, caffe, pelle, olio essenziale.
AFFERMAZIONE

"Sono viva in ogni senso. Il mio corpo é portale di esperienza.”



JOURNALING

Quale senso ¢ stato piu rivelatore?

GIORNO 10: La Danza del Tuo Corpo

RIFLESSIONE
Il tuo corpo ¢ fatto per muoversi, fluire, danzare.

Non "esercizio" - danza sacra.
Non performance - preghiera in movimento.

Quando danzi senza giudizio:

Scarichi energia stagnante
Esprimi cio0 che parole non possono
Ti riconnetti all'animale sacro che sei

DOMANDA DEL GIORNO

Come si muoverebbe il mio corpo se nessuno guardasse?

PRATICA: Danza Libera (15 minuti)

Preparazione:

Spazio privato, porta chiusa

Playlist di musica che ami

Vestiti comodi o nuda
Inizia:

Chiudi occhi

Respira

Aspetta il primo impulso
Segui:

NON coreografare

NON giudicare

Muoviti come SENTI



Strani, piccoli, grandi movimenti - tutti benvenuti
Libera:

Se pianto/risate/rabbia emerge - danzalo

Il corpo sa cosa rilasciare

AFFERMAZIONE

"Il mio corpo é libero. Danzo la mia verita.”

JOURNALING

Cosa ¢ emerso durante la danza?

(Continua con Giorni 11-40 seguendo lo stesso formato strutturato)

GIORNO 11: Auto-Tocco Sacro

RIFLESSIONE

Il tocco € nutrimento primario.
I bambini muoiono senza tocco.
Gli adulti si seccano senza.

Ma aspettare che altri ti tocchino ¢ delegare il tuo potere.
L'auto-tocco e atto d'amore radicale.

Non solo sessuale (anche se puo esserlo).
Auto-massaggio. Carezze. Abbracci a te stessa.

Quando ti tocchi con presenza e amore:

Dici al corpo "Sei prezioso"
Rilasci ossitocina (ormone della connessione)
Guarisci ferite di abbandono



DOMANDA DEL GIORNO

Quando e stata l'ultima volta che mi sono toccata con amore, non
giudizio?

PRATICA: Massaggio Auto-Amoroso (15 minuti)

Preparazione:
Olio caldo profumato
Musica dolce
Nuda o seminuda

Procedura:
Piedi (3 min): Massaggia ogni dito, arco, tallone
Gambe (3 min): Risali con carezze lunghe
Pancia (3 min): Cerchi gentili, orario
Seno (2 min): Con reverenza, non erotizzazione
Braccia/Mani (2 min): Ogni dito
Viso (2 min): Fronte, tempie, mascella

Intenzione durante: "Ti amo. Ti onoro. Ti ringrazio.”
AFFERMAZIONE

"

"Il mio tocco e medicina. Mi nutro con amore.'
JOURNALING

Come mi sono sentita toccandomi cosi?

Quali parti del corpo ho evitato? Perché?



GIORNO 12: Nutrimento Sacro

RIFLESSIONE

Il cibo non ¢ nemico.
Non ¢ qualcosa da controllare ossessivamente.
Non & moralita (cibi "buoni" vs "cattivi").

11 cibo € medicina. Il cibo € amore. Il cibo ¢ vita.
Quando mangi con presenza:

Ogni boccone ¢ eucaristia
Il corpo ti dice esattamente cosa serve
Il piacere e la nutrizione coesistono

DOMANDA DEL GIORNO

Quando mangio, sono presente o distratta?
PRATICA: Eating Meditation (1 pasto)
Scegli 1 pasto oggi. Pratica cosi:

Prima di mangiare:
Guarda il cibo
Annusa
Ringrazia (la terra, le mani che I'hanno coltivato, preparato)

Durante:
NO telefono, TV, lettura
Mastica ogni boccone 20-30 volte
Nota TUTTI 1 sapori
Posa la forchetta tra bocconi

Dopo:
Ringrazia il corpo
Nota come ti senti (energizzata? Pesante? Soddisfatta?)



AFFERMAZIONE
"Nutro il mio corpo sacro con presenza e gratitudine."
JOURNALING

Come ¢ stato mangiare cosi lentamente?

Cosa ha detto il mio corpo sul cibo?

GIORNO 13: Bellezza Interiore, Bellezza Esteriore

RIFLESSIONE

La bellezza non ¢ vanita.
La bellezza ¢ preghiera.

Quando ti adorni con intenzione:

Onori la dea che sei
Esprimi la tua essenza
Celebri il miracolo del corpo

Non per validazione esterna.
Per il puro piacere di sentirti bella.

DOMANDA DEL GIORNO

Cosa mi fa SENTIRE bella (non sembrare, ma sentire)?



PRATICA: Rituale di Adornamento (20 minuti)

Preparazione:
Doccia/bagno con intenzione
"Purifico cid che non mi serve”

Cura del Corpo:
Crema/olio applicata come rituale
"Onoro questo corpo”

Abbigliamento:
Scegli qualcosa che TI fa sentire dea
Non cio che "dovresti" indossare
Colori, tessuti, forme che ami

Adornamento:
Gioielli (anche economici - ¢ l'intenzione)
Profumo
Trucco se ti piace (come arte, non maschera)

Specchio:
Guardati
"Sono bellissima. Sono la dea incarnata.”

AFFERMAZIONE
"La mia bellezza e divina. Mi adorno con gioia."
JOURNALING

Come mi sono sentita dopo questo rituale?



GIORNO 14: Integrazione Settimana 2

RIFLESSIONE

Hai esplorato la sensualita - abitare il corpo del piacere.

Rivedi la settimana. Cosa ¢ cambiato nel modo in cui abiti il tuo corpo?
DOMANDA DEL GIORNO

In quali modi mi sono permessa piu piacere questa settimana?
PRATICA: Celebrazione Sensoriale

Rivedi journaling della settimana
Celebra: Scrivi 3 momenti di piacere questa settimana
Regalati: Un'esperienza sensoriale deliziosa oggi
Bagno lussuoso
Massaggio professionale
Cibo delizioso mangiato lentamente
Danza per ore
Sesso sacro con te stessa

AFFERMAZIONE
"Il piacere e mia medicina. Lo celebro."
JOURNALING

Le mie 3 vittorie sensoriali:



SETTIMANA 3: POTERE

Reclamare la tua forza selvaggia

GIORNO 15: La Tua Rabbia Sacra

RIFLESSIONE
Ti hanno detto che la rabbia femminile é&:

Brutta

Isterica

Inappropriata

Da controllare
Bugie.

La rabbia é:

Energia vitale

Protettrice di confini

Indicatore che qualcosa ¢ ingiusto
Fuoco che trasforma

Quando sopprimi rabbia:

Si trasforma in depressione (rabbia verso l'interno)
Esce in modi passivo-aggressivi
Crea malattie (inflammazione)

Rabbia espressa sanamente = potere reclamato.

DOMANDA DEL GIORNO

Dove sto trattenendo rabbia? Verso chi/cosa?



PRATICA: Rilascio della Rabbia (15 minuti)
ATTENZIONE: Questa pratica ¢ intensa. Crea spazio sicuro.

Preparazione:
Cuscino da colpire
Spazio dove urlare
Acqua per dopo

Rilascio Fisico:
Respira rapidamente 20 volte
Colpisci il cuscino con pugni
Urla nel cuscino
Stampa i piedi
NON trattenere - LASCIA USCIRE

Vocalizzazione:
Urla cio che non hai mai detto:
"SONO ARRABBIATA!"
"NO!"
"BASTA!"
Nomi di chi ti ha ferito (nel cuscino)

Integrazione:
Quando esausta, sdraiati
Respira normalmente
Mano sul cuore
"Ho il diritto di essere arrabbiata”

AFFERMAZIONE
"La mia rabbia é sacra. Mi protegge e mi libera."
JOURNALING

Cosa ¢ uscito?

Come mi sento ORA?



GIORNO 16: I Tuoi Confini Sacri

RIFLESSIONE

I confini non sono muri.
Sono recinti sacri che proteggono il tuo giardino interiore.

Senza confini:

Tutti possono entrare e calpestare
La tua energia si disperde
Ti esaurisci

Con confini sani:

Scegli chi entra
Proteggi la tua pace
Dire NO diventa amore di sé

DOMANDA DEL GIORNO
Dove i miei confini sono deboli o inesistenti?
PRATICA: Mappatura dei Confini (15 minuti)

Disegna cerchi concentrici (come bersaglio)
Centro (tu): Scrivi il tuo nome
Cerchio 1 (intimita profonda):
Chi puo accedere a tutto di te?
Scrivi nomi

Cerchio 2 (amicizia vicina):

Chi puo accedere a molto?
Cerchio 3 (conoscenti):

Accesso limitato

Fuori dai cerchi:

Chi non dovrebbe avere accesso?
(Ex tossici, persone dannose)



Rifletti:
Qualcuno ¢ nel cerchio sbagliato?
Chi devo spostare pilu lontano?
Che confini devo stabilire/rafforzare?

AFFERMAZIONE
"I miei confini sono sacri. Proteggo la mia energia."
JOURNALING

Quali confini devo stabilire questa settimana?

Con chi?

GIORNO 17: 11 Potere del NO

RIFLESSIONE
"NO" e una frase completa.

Non serve giustificare.
Non serve spiegare.
Non serve scusarti.

Quando dici NO a cio che non ti serve:

Dici SI a te stessa
Reclami tempo ed energia
Insegni agli altri come trattarti

Ogni NO a altro ¢ un SI a te.



DOMANDA DEL GIORNO

A cosa devo dire NO che sto ancora dicendo si?

PRATICA: Allenamento al NO (tutto il giorno)
Oggi, di' NO almeno 3 volte.
Inizia piccolo:

NO a richiesta non urgente

NO a impegno che non vuoi

NO a cibo che non desideri

NO a conversazione che ti drena
Script:

"No, grazie."
"No, non posso."
"No, non funziona per me.”

STOP. Fine. Non aggiungere scuse.

Nota: Senso di colpa? Ansia? Liberazione?
Tutto normale. Continua.

AFFERMAZIONE
"NO é una parola sacra. La uso con potere."
JOURNALING

A cosa ho detto NO oggi?



Come mi sono sentita?

GIORNO 18: 11 Tuo Desiderio Selvaggio

RIFLESSIONE
Il desiderio femminile ¢ stato demonizzato per secoli:

Pericoloso
Eccessivo
Da controllare

Ma il desiderio é:

Bussola sacra
Forza vitale
Portale alla tua verita

Quando non sai cosa desideri:

Vivi la vita di altri
Ti disconnetti dalla tua essenza
Diventi ombra invece di fiamma

DOMANDA DEL GIORNO

Cosa desidero VERAMENTE - se togliessi ogni “dovrei"?

PRATICA: Archeologia del Desiderio (20 minuti) Scrivi velocemente
(non pensare): SE NON AVESSI PAURA, DESIDEREREI:



SE IL DENARO NON FOSSE PROBLEMA, DESIDEREREI:

SE NESSUNO MI GIUDICASSE, DESIDEREREI:

NEL MIO CUORE PIU PROFONDO, DESIDERO:

Cerchia i 3 desideri piu forti
Per ciascuno, scrivi:
Perché lo desidero?
Cosa mi impedisce?
Un passo piccolissimo che posso fare OGGI

AFFERMAZIONE
"Il mio desiderio e sacro. Mi permetto di volere."
JOURNALING

Il mio desiderio piu forte:

Il primo passo:



GIORNO 19: Azione Ispirata

RIFLESSIONE
C'¢ differenza tra:
Azione Forzata (maschile tossico):

Spingere, forzare
"Devo", "dovrei"
Esaurimento

Azione Ispirata (femminile sacro):

Fluire verso
n n

"Voglio", "mi sento chiamata"
Energizzante

L'azione ispirata nasce da:

Connessione con desiderio
Ascolto dell'intuizione
Fiducia nel timing

DOMANDA DEL GIORNO

Quale azione mi sta chiamando in questo momento?

PRATICA: Ricevere e Agire (15 minuti)

Meditazione (10 min):
Siediti in silenzio
Mano sul cuore
Chiedi: "Qual ¢ la mia prossima azione ispirata?"
ASCOLTA (non forzare risposta)



Potrebbe venire come: sensazione, immagine, parola,
knowing

Azione (5 min):
Appena ricevi la risposta
FAI qualcosa verso quell'azione
Anche piccolissimo
Anche solo scrivere primo passo

Il punto: Fidarsi. Ricevere. Agire.
AFFERMAZIONE

"Agisco da ispirazione divina. Mi fido della guida."
JOURNALING

Quale azione mi ¢ stata rivelata?

L'ho fatta? Come mi sono sentita?

GIORNO 20: Manifestazione Femminile

RIFLESSIONE
Il modello maschile di manifestazione:

Visualizza
Spingi
Forza
Controlla



Il modello femminile:

Desidera

Ricevi

Permetti

Diventa il campo magnetico

Non insegui. Attrai.
Come? Diventando cid che desideri energeticamente.
DOMANDA DEL GIORNO

Chi devo ESSERE per ricevere cio che desidero?

PRATICA: Embodiment del Desiderio (15 minuti)

Scegli 1 cosa che desideri manifestare
Chiudi occhi, visualizza:

Ce I'hai GIA

Come ti senti?

Come cammini?

Come parli?

Come ti muovi?

Incarnalo ORA:
Alza e muoviti COME SE gia ce 'avessi
Parla ad alta voce da quella versione di te
Senti le emozioni nel corpo
10 minuti in questo stato

Azione:
Da questo stato, quale azione emerge naturalmente?

Falla oggi

AFFERMAZIONE

"Sono magnetica. Attiro cio che desidero."



JOURNALING

Come si sente avere gia cio che desidero?

Quale azione ¢ emersa?

GIORNO 21: Integrazione Settimana 3

RIFLESSIONE

Hai reclamato il tuo potere questa settimana.
Rabbia. Confini. NO. Desiderio. Azione.

Questo ¢ il fuoco della dea.

DOMANDA DEL GIORNO

In quali modi mi sento piu potente di 7 giorni fa?
PRATICA: Rituale del Potere

Rivedi journaling settimana
Scrivi: I miei 3 atti di potere questa settimana:
Celebra:
Danza forte, musica potente
Movimento che incarna potere
Grida la tua forza

Promessa: Quale aspetto del mio potere porto avanti?

AFFERMAZIONE

"Sono potente. Sono fuoco. Sono forza."



SETTIMANA 4: CONNESSIONE

Aprire il cuore senza perdersi

GIORNO 22: Sorellanza Sacra

RIFLESSIONE
Il patriarcato vuole donne in competizione:

Per attenzione maschile
Per validazione
Per risorse scarse

Ma la verita:
Le donne unite sono inarrestabili.
Quando ti connetti ad altre donne:

Specchi ti riflettono
Saggezza collettiva ti guida
Guarigione si amplifica

DOMANDA DEL GIORNO

Quali ferite porto riguardo ad altre donne?

PRATICA: Guarigione della Sorellanza (15 minuti)

Rifletti:
Quali donne mi hanno ferito?
Quali donne ho ferito?
Dove porto giudizio/competizione?



Scrivi lettera (non inviare):
"Cara sorella ,
Ti perdono per...
Chiedo perdono per...
Onoro in te...
Insieme siamo..."

Brucia o sotterray la lettera
Affermazione: "Tutte le donne sono mie sorelle

29

AFFERMAZIONE
"Onoro la dea in ogni donna. Insieme siamo potenti."
JOURNALING

Quale guarigione ¢ avvenuta?

GIORNO 23: Amore di Sé Radicale

RIFLESSIONE

Non "auto-stima" (basata su realizzazioni).
Amore di sé incondizionato.

Amarti:

Quando fallisci

Quando sei "troppo" o "non abbastanza"
Nei giorni brutti

Sempre

DOMANDA DEL GIORNO

Mi amo davvero? O solo quando "merito"?



PRATICA: Specchio dell' Amore (10 minuti)

Davanti a specchio, nuda o vestita
Guardati negli occhi

Di' ad alta voce: "lo ti amo."

"Ti amo esattamente come sei."
"Non devi cambiare nulla."

"Sei abbastanza."

"Sei bella."

"Ti perdono."

"Sei al sicuro."

Ripeti fino a quando SENTI le parole
Piangi se serve. E guarigione.

AFFERMAZIONE
"Mi amo completamente. Sono abbastanza."
JOURNALING

Quali parole sono state piu difficili da dire?

GIORNO 24: Relazioni Sacre

RIFLESSIONE
Relazioni sane = due esseri completi che scelgono di condividere.
Non:

Completarti a vicenda (non sei meta)
Co-dipendenza
Perdita di sé



In relazioni sacre:

Mantieni confini
Nutri te stessa
Cresci insieme ma anche separatamente

DOMANDA DEL GIORNO

Nelle mie relazioni, mi perdo o mi espando?

PRATICA: Audit Relazionale (20 minuti)

Per ogni relazione importante (partner, famiglia, amici):

Nome:

Mi sento energizzata o drenata dopo? / Q
Posso essere me stessa? v / X

C'e reciprocita? v / X

Rispetta i miei confini? v / X

Mi supporta nella crescita? v / X

Azione necessaria:

Rafforzare:
Confini:
Distanza:
Concludere:

AFFERMAZIONE
"Merito relazioni che mi nutrono. Scelgo saggiamente."
JOURNALING

Quale relazione ha bisogno di attenzione?



GIORNO 25: Sessualita Consapevole

RIFLESSIONE

La tua sessualita ¢ TUA.
Non performance.

Non dovere.
Espressione sacra.

Sesso consapevole:

Presemza totale

Connessione (con sé o partner)
Piacere come preghiera
Consenso entusiasta sempre

DOMANDA DEL GIORNO

La mia sessualita é veramente mia? O vivo aspettative altrui?
PRATICA: Riconciliazione Sessuale (15 minuti)

Solo per te (non condividere):

Scrivi: Messaggi ricevuti sulla sessualita femminile:

Identifica: Quali messaggi sono tossici?
Quale vergogna porto?

Riscrivi: La VERITA sulla mia sessualit:
"La mia sessualita ¢ sacra perché..."

"Il mio piacere ¢ importante perché..."
"Merito sesso/intimita che..."

Brucia i messaggi tossici

AFFERMAZIONE

"La mia sessualita e sacra. Il mio piacere ¢ divino."



JOURNALING

Quale guarigione sessuale sto integrando?

GIORNO 26: Intimita Vera

RIFLESSIONE

Intimita = "in-to-me-see"
Lasciarsi vedere. Veramente.

Non perfezione mostrata.
Umanita vulnerabile.

Intimita vera richiede:

Coraggio di essere vista
Rischio di rifiuto
Fiducia

DOMANDA DEL GIORNO

Dove nascondo il mio vero sé per paura di non essere amata?

PRATICA: Lettere di Vulnerabilita
Scrivi 3 lettere (non inviare ancora):

Lettera 1: A me stessa
"Cara me, cio che non ti ho mai detto &..."



Lettera 2: A qualcuno che ami
"Caro/a , ci0 che ho paura di dirti &..."

Lettera 3: Al mondo
"Mondo, ci0 che ho paura di mostrare e..."

Poi scegli:

Lettera 2 o 3: ti senti chiamata a condividerla?
Se si: FALLO (email, voce, lettera)
Se no: va bene. Il solo scrivere ¢ potente

AFFERMAZIONE
"Mi permetto di essere vista. Sono degna d'amore cosi come sono."
JOURNALING

Quale verita ho bisogno di condividere?

GIORNO 27: Vulnerabilita e Forza

RIFLESSIONE

Ti hanno detto che vulnerabilita & debolezza.
Bugia.



Vulnerabilita e il coraggio piu grande:

Dire "Non lo so"
Chiedere aiuto
Ammettere paura
Piangere davanti ad altri
Mostrare imperfezioni

Quando sei vulnerabile:

Dai permesso ad altri
Crei connessione reale
Vivi autenticamente

DOMANDA DEL GIORNO

Dove mi sto "proteggendo" e in realta mi sto isolando?

PRATICA: Atto di Vulnerabilita
Oggi, fai UN atto vulnerabile:
Opzioni:

Chiedi aiuto per qualcosa
Ammetti "non lo so"
Condividi una paura

Piangi davanti a qualcuno
Di' "Mi manchi" o "Ti amo"
Condividi un fallimento

Nota: Scegli persona sicura. Non tutti meritano vulnerabilita.
AFFERMAZIONE

"La mia vulnerabilita é forza. Mi permetto di essere umana."



JOURNALING

Cosa ho fatto?

Come mi sono sentita?

GIORNO 28: Integrazione Settimana 4

RIFLESSIONE

Connessione. Sorellanza. Amore. Intimita.
Il cuore aperto ma con confini sani.

DOMANDA DEL GIORNO
Come si e trasformato il mio cuore questa settimana?
PRATICA: Rituale del Cuore

Rivedi journaling
Celebra: 3 modi in cui ho aperto il cuore:
Meditazione:
Mano sul cuore
Visualizza luce verde/rosa che si espande
"Il mio cuore ¢ aperto e protetto"
10 minuti

AFFERMAZIONE

"Il mio cuore e aperto. lo sono amore."



SETTIMANA 5: INTUIZIONE

Fidarsi della saggezza interiore

GIORNO 29: La Voce Interiore

RIFLESSIONE
Hai due voci:
Mente/Ego:

Rumorosa, ansiosa
"Dovresti", "Devi"
Paura-based

Intuizione/Anima:

Quieta, ferma
"Sento che..."
Amore-based

L'intuizione parla attraverso:

Sensazioni corporee (pancia, cuore)
Knowing improvviso

Sogni

Sincronicita

DOMANDA DEL GIORNO

Quando e stata l'ultima volta che ho seguito l'intuizione invece della
logica?



PRATICA: Distinguere le Voci (15 minuti)
Prendi una decisione che stai affrontando.

Chiedi alla MENTE: "Cosa pensi dovrei fare?"
Scrivi risposta:

Chiedi all'INTUIZIONE:
Mano sul cuore
Respira profondamente
"Anima mia, cosa SENTI sia giusto?"
ASCOLTA il corpo
Scrivi:

Nota differenza:
Quale si sente espansiva?
Quale contratta?
Quale porta pace, anche se spaventosa?

AFFERMAZIONE
"Mi fido della mia intuizione. La mia anima sa."
JOURNALING

Cosa mi ha detto l'intuizione?

GIORNO 30: Il Terzo Occhio

RIFLESSIONE
Il terzo occhio (sesto chakra, Ajna) e:

Centro dell'intuizione
"Vedere" oltre il fisico
Connessione a saggezza superiore



Quando aperto:

Visioni, insight
Sogni lucidi
Sincronicita frequenti
Knowing profondo

DOMANDA DEL GIORNO

Quali "visioni" o insight ignoro perché sembrano “irrazionali"?

PRATICA: Attivazione del Terzo Occhio (15 minuti)

Posizione:
Siediti, schiena dritta
Dito indice tra sopracciglia (terzo occhio)
Leggera pressione

Respirazione:
Inspira visualizzando luce indaco entrare dal terzo occhio
Espira rilasciando tensione
5 minuti

Meditazione:
Togli dito
Focus su punto tra sopracciglia
Cosa vedi? (colori, forme, immagini)
NON forzare - ricevi

Domanda:
Chiedi: "Cosa ho bisogno di vedere?"

Aspetta risposta (pud venire dopo)

AFFERMAZIONE

"Vedo chiaramente. La mia visione interiore é aperta."



JOURNALING

Cosa € emerso?

GIORNO 31: Saggezza dei Sogni

RIFLESSIONE
I sogni sono:

Messaggi dell'inconscio

Elaborazione emotiva

Porta ad altre dimensioni
L'anima parla mentre dormi.

DOMANDA DEL GIORNO
Quali sogni ricorrenti ho? Cosa potrebbero dirmi?
PRATICA: Dream Journal (Inizia stanotte)

Prima di dormire:
Metti journal e penna vicino letto
Intenzione: "Ricordero i miei sogni"
Bevi acqua (aiuta memoria sogni)

Al risveglio:
PRIMA di muoverti o guardare telefono
Scrivi TUTTO ci0 che ricordi
Anche frammenti
Emozioni, sensazioni

Analisi:
Simboli ricorrenti?
Emozioni dominanti?
Messaggi?



AFFERMAZIONE
"I miei sogni mi guidano. Ascolto i loro messaggi."
JOURNALING

Sogno di stanotte:

GIORNO 32: Sincronicita

RIFLESSIONE
Sincronicita = "coincidenze" significative

Pensi a qualcuno — ti chiama
Hai una domanda — appare risposta
Vedi numeri ripetuti (11:11)

Non ¢ coincidenza. E 1'universo che parla.

DOMANDA DEL GIORNO

Quali sincronicita ho notato recentemente?

PRATICA: Diventare Consapevole (tutto il giorno)
Oggi, NOTA:

Numeri ripetuti (11:11,222, 333, etc.)
Conversazioni che rispondono a tue domande
Canzoni con messaggi

"Coincidenze" che sembrano troppo perfette



Quando noti:
Fermati
Respira

Chiedi: "Qual ¢ il messaggio?"
Scrivi

AFFERMAZIONE

"L'universo mi parla. Sono aperta ai segni.'
JOURNALING

Sincronicita di oggi:

Messaggio:

GIORNO 33: Natura Come Maestra

RIFLESSIONE
La natura ¢&:

Specchio dell'anima
Guaritrice

Insegnante di cicli
Connessione al divino

Quando sei in natura:

Il sistema nervoso si regola
L'intuizione si amplifica
Ti ricordi che sei PARTE della Terra



DOMANDA DEL GIORNO

Quando é stata l'ultima volta che ho passato tempo significativo in natura?
PRATICA: Sit Spot (30 minuti)

Trova un posto in natura. Siediti. Stai.

Primi 10 min:
Corpo si calma
Mente chiacchiera
Lascia
Minuti 10-20:
Osserva senza giudicare
Alberi, foglie, animali, insetti
Ascolta TUTTI i suoni
Ultimi 10 min:
Chiedi: "Natura, cosa mi insegni oggi?"
Ricevi (puo essere sensazione, non parole)

AFFERMAZIONE
"Sono parte della natura. La Terra mi insegna."
JOURNALING

Cosa mi ha insegnato la natura?

GIORNO 34: 11 Ciclo Lunare

RIFLESSIONE
La luna é:

Archetipo femminile
Specchio dei tuoi cicli
Guida spirituale



Le 4 fasi:

Luna Nuova: Intenzioni, inizi, semi

Primo Quarto: Azione, costruzione

Luna Piena: Culminazione, rilascio, celebrazione
Ultimo Quarto: Riflessione, rilascio, riposo

DOMANDA DEL GIORNO

In quale fase lunare sono? Cosa chiede questa fase?

PRATICA: Rituale Lunare Personale
Controlla fase lunare oggi.
Se Luna Nuova/Crescente:

Scrivi 3 intenzioni per questo ciclo
Accendi candela
"Pianto questi semi”

Se Luna Piena:

Scrivi cosa celebri

Scrivi cosa rilasci

Brucia cio che rilasci

Balla sotto la luna (se possibile)

Se Luna Calante:
Riposo, riflessione
Diario
Preparazione per nuovo ciclo



AFFERMAZIONE
"Fluisco con i cicli lunari. La luna mi guida."
JOURNALING

Fase lunare:
Cosa sto integrando:

GIORNO 35: Integrazione Settimana 5

RIFLESSIONE

Intuizione. Terzo occhio. Sogni. Sincronicita. Natura. Luna.
Hai aperto i canali alla saggezza.

DOMANDA DEL GIORNO
In quali modi mi fido di piu dell'intuizione di 7 giorni fa?
PRATICA: Celebrazione dell'Intuizione

Rivedi journaling settimana
Celebra: 3 volte che ho seguito 1'intuizione:

Promessa: Come continuer0 ad ascoltare la voce interiore?

AFFERMAZIONE

"Mi fido della mia saggezza interiore. Sono guidata."



SETTIMANA 6: CELEBRAZIONE

Incoronare la Dea che sei

GIORNO 36: Riconoscere la Tua Divinita

RIFLESSIONE

Non sei umana che cerca il divino.
Sei divino incarnato in forma umana.

La Dea non ¢ fuori di te.
Sei tu.

DOMANDA DEL GIORNO
Se mi vedessi come la Dea incarnata, come vivrei diversamente?
PRATICA: Incoronazione (20 minuti)

Crea altare:
Candele
Fiori
Specchio
Qualcosa dorato (simbolo divinita)

Vesti come Dea:
Abito piu bello
Gioielli
Trucco se vuoi
Corona (anche fatta in casa)

Cerimonia:
Davanti allo specchio
Accendi candele
Guarda negli occhi



Di'": "lIo sono la Dea. Io sono divina. Riconosco il sacro in
me."

Promessa: "Da oggi, mi tratto come la Dea che sono.”

AFFERMAZIONE
"Io sono la Dea incarnata. Il divino vive in me."
JOURNALING

Come mi sono sentita durante 1'incoronazione?

GIORNO 37: 1 Tuoi Rituali Sacri

RIFLESSIONE
I rituali trasformano azioni ordinarie in sacre.
Rituali possibili:

Mattina: sveglio come rinascita
Cafte: offerta agli antenati
Doccia: purificazione

Vestirsi: adornamento della Dea
Notte: onorare il giorno

DOMANDA DEL GIORNO

Quali rituali voglio portare nella vita quotidiana?



PRATICA: Creare Rituali Personali
Scegli 3 momenti della giornata. Crea rituale.
Esempio Mattina:

Prima di alzarti: 3 respiri di gratitudine

Acqua calda con limone: "Purifico il corpo"
Vestirsi: "Adorno il tempio”

Tuo Rituale Mattutino:

Tuo Rituale Pomeridiano:

Tuo Rituale Serale:

AFFERMAZIONE
"La mia vita é sacra. Ogni azione é rituale."
JOURNALING

Quali rituali risuonano di piu?



GIORNO 38: 1l Tuo Altare Personale

RIFLESSIONE
Un altare ¢:

Spazio fisico sacro
Punto focale per pratiche
Rappresentazione del tuo viaggio

Non serve essere elaborato.
Serve essere tuo.

DOMANDA DEL GIORNO
Cosa rappresenta la mia essenza spirituale che voglio onorare?
PRATICA: Creare Altare (30 minuti)

Scegli spazio:
Angolo stanza
Mensola
Tavolino

Raccogli oggetti:
Elementi: Terra (pietre), Acqua (ciotola), Fuoco (candela),
Aria (incenso)
Personali: Foto, cristalli, simboli sacri per te
Stagionali: Fiori, foglie

Disponi con intenzione
Consacra:
Accendi candela
"Questo ¢ il mio spazio sacro"

Siediti 5 minuti in presenza

Usa quotidianamente per meditazione, preghiere, intenzioni.



AFFERMAZIONE

"Creo spazio sacro. Il divino vive qui.'
JOURNALING
Foto o disegno del mio altare:

Cosa rappresenta per me:

GIORNO 39: Visioning - Il Tuo Futuro Sacro

RIFLESSIONE

Hai camminato 39 giorni.
Sei trasformata.

Ora: dove vai da qui?

DOMANDA DEL GIORNO

Chi sto diventando? Quale futuro sto creando?
PRATICA: Future Self Meditation (20 minuti)

Meditazione:
Sdraiati, chiudi occhi
Respira profondamente
Visualizza te stessa tra 1 anno

Osserva:
Come appari?
Come ti muovi?
Cosa fai quotidianamente?
Chi ti circonda?
Come ti senti?



Dialogo:
"Future me, cosa vuoi dirmi?"
ASCOLTA

"Di cosa hai bisogno che io faccia ORA?”

Scrivi: Lettera dal futuro te al presente te:

"Cara me del presente,

Con amore,
Future me"

AFFERMAZIONE
"Creo il mio futuro sacro. Divento chi sono destinata a essere."
JOURNALING

11 mio futuro sacro:



GIORNO 40: Celebrazione Finale - La Rinascita

RIFLESSIONE
Sei arrivata.
40 giorni di:

Risveglio
Sensualita
Potere
Connessione
Intuizione
Celebrazione

Non sei la stessa persona del Giorno 1.
Sei rinata.

DOMANDA DEL GIORNO

Chi sono ORA? Chi sono diventata?

PRATICA: Rituale di Celebrazione Finale (60 minuti)
1. Revisione Completa (20 min):

Rileggi TUTTO il journaling
Nota trasformazioni
Celebra crescita

2. Lettera a Te Stessa (15 min):

"Cara me del Giorno 1,
40 giorni fa eri...

Ora sei...

Hai imparato...

Hai rilasciato...

Hai risvegliato...



Sono cosi fiera di te per...
Continuero a onorare il Femminile Sacro attraverso...
Con infinito amore,
Me del Giorno 40"

3. Bagno Rituale (20 min):

Sali, oli essenziali

Candele

Musica sacra

"Purifico il vecchio. Celebro il nuovo.”

4. Celebrazione (5 min):

Vesti qualcosa speciale
Brinda a te stessa (vino, succo, acqua sacra)
Davanti ad altare/specchio:

"To sono la Dea risvegliata.

Il Femminile Sacro vive in me.

Sono trasformata.

Sono potente.

Sono amore.

E cosi sia."

AFFERMAZIONE FINALE
"Sono la Dea incarnata. Il mio viaggio continua."
JOURNALING

Chi sono ora:



Cosa porto nel mondo:

STRUTTURA COMPLETA DEL PERCORSO

SETTIMANA 1 (Giorni 1-7): RISVEGLIO

Tornare a casa a sé
Corpo come tempio
Voce sacra

Utero sacro
Ciclicita

Riposo
Integrazione

SETTIMANA 2 (Giorni 8-14): SENSUALITA

Piacere come diritto
Corpo sensuale
Danza

Auto-tocco sacro
Nutrimento
Bellezza
Integrazione



SETTIMANA 3 (Giorni 15-21): POTERE

Rabbia sacra
Confini

Dire NO
Desiderio
Azione ispirata
Manifestazione
Integrazione

SETTIMANA 4 (Giorni 22-28): CONNESSIONE

Sorellanza

Amore di sé

Relazioni sacre
Sessualita consapevole
Intimita

Vulnerabilita
Integrazione

SETTIMANA 5 (Giorni 29-35): INTUIZIONE

Ascolto interiore
Terzo occhio

Sogni

Sincronicita

Natura come maestra
Ciclo lunare
Integrazione

SETTIMANA 6 (Giorni 36-40): CELEBRAZIONE

La tua divinita
Rituali personali
Altare sacro
Futuro visioning
Celebrazione finale



CHIUSURA DEL VIAGGIO (Dopo Giorno 40)

GIORNO 40+1: Rinascita

RIFLESSIONE

Hai completato il viaggio di 40 giorni.
Ma questo non ¢ una fine - ¢ un inizio.

Sei rinata.
Trasformata.
Ricordata.

I1 Femminile Sacro non ¢ qualcosa che "pratichi per 40 giorni e
finisci".
E un modo di ESSERE che ora vive in te.

PRATICA FINALE: Rituale di Celebrazione

Rivedi tutto il journaling
Scrivi lettera a te stessa:
Chi eri il Giorno 1
Chi sei ora
Cosa hai imparato
Cosa porti avanti
Celebra:
Bagno rituale
Vesti qualcosa che ti fa sentire dea
Crea altare con oggetti del viaggio
Brinda a te stessa
Dedica:
"Dedico questa trasformazione a tutte le donne"
"Che io possa incarnare il Femminile Sacro ogni giorno”

DOMANDA FINALE

Chi sono ora che ho ricordato la Dea in me?



RISORSE PER CONTINUARE

Pratiche Quotidiane da Mantenere

Scegli 2-3 e mantienile:

Meditazione mattutina (5-10 min)
Journaling (sera)
Movimento/danza (3x settimana)
Tracking ciclico

Rituale lunare (nuova e piena)

Il Tuo Impegno

Scrivi qui cosa porterai avanti:

Pratiche che continuero:

Come continuero a onorare il Femminile Sacro:



UNA BENEDIZIONE FINALE

Cara sorella che hai completato questo viaggio,
Porta questa verita nel mondo:

Tu sei sacra.

Non perché sei perfetta.

Non perché hai conquistato qualcosa.
Ma perché ESISTI.

Il tuo corpo ¢ tempio.

La tua voce ¢ potere.

Il tuo piacere ¢ medicina.

Il tuo riposo ¢ sacro.

La tua ciclicita ¢ saggezza.
La tua sensualita ¢ preghiera.

Tu sei la Dea incarnata.

E quando dimentichi (e dimenticherai - fa parte dell'essere umana),
Torna a queste pagine.

Ripeti una pratica.

Sussurra un'affermazione.

Il Femminile Sacro ti aspetta sempre.
Benvenuta a casa.

Sempre.

Con tutto i1l mio amore,
Una sorella sul cammino
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Valerio Rimetti, massaggiatore
pranoterapeuta, specialista in tecniche
manuali olistiche per il riequilibrio
energetico e benessere psico-fisico.

Dopo una profonda esperienza personale
di guarigione, ha dedicato gli ultimi anni
allo studio e alla pratica delle discipline
olistiche, integrando tecniche di
massaggio, pranoterapia, lavoro sui
chakra e medicina energetica.

Attraverso il suo approccio che unisce
presenza profonda e competenza tecnica,

ha accompagnato centinaia di persone nel loro percorso verso il
benessere integrale. Questo libro nasce dall'esperienza diretta di
migliaia di trattamenti e dalla passione di condividere la saggezza
del corpo come tempio sacro.

Per info e trattamenti:

e 334.9937632
? San Giovanni Valdarno

www.tecnichemanualiolistiche.it - www.sacrofemminile.it


http://www.tecnichemanualiolistiche.it

