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Quando Viaggi, Portati con TE

Cosaltro significa viaggiare, se non muoversi nel mondo e dentro s¢ stessi?
Viaggiare ¢ molto piu che scegliere una nuova destinazione. E’ un modo per ritrovarti,

per ascoltarti davvero e per guardare il mondo, e te stesso, con occhi nuovi.

Ogni giorno ¢ un viaggio, ogni esperienza ¢ un viaggio. La vita stessa ¢ un continuo
cammino, fatto di scoperte, incontri e cambi di rotta.

Viaggiamo per tanti motivi: per cercare ispirazione, per intrecciare nuove relazioni,
per ricaricarci o semplicemente per fare nuove esperienze.

Viaggiamo per meravig]iarci, per ritrovare la liberta, per ricominciare a sognare.

Ma ogni viaggio ¢ diverso, perché tu sei diverso!

La tua vita, i tuoi pensieri e il modo in cui guardi il mondo cambiano di continuo.
Puoi scegliere se partire e basta, o partire con la consapevolezza che ogni passo, ogni

incontro, ogni momento possono diventare un'occasione di crescita e di evoluzione.

Trasforma il tuo prossimo viaggio in un'esperienza che unisce la scoperta del mondo
con la scoperta di te stesso!

Con semplici domande e piccoli esercizi che puol portare con te, questo viaggio
diventera un'occasione per conoscerti piﬂl n profondité ¢ vivere ogni esperienza con
maggiore consapevolezza. Una volta tornato, potrai trasformare cio che hai scoperto

in nuove abitudini per portare il Viaggio nella tua quotidianité.

Questo libricino ¢ una guida pratica che ti accompagna ad immergerti nel tuo viaggio

.o
con presenza ¢ autenticita.

Ovunque tu vada, Portati con te!
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7 Giorni per prepararti al tuo Viaggio

Fuga, ispirazione, leggerezza, connessione...
o forse un nuovo modo
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Giorno 1

Prenditi Cura di Te

Nella vita spesso diciamo si a tutto... tranne che a noi stessi.
Iniziamo questo viaggio provando ad invertire la rotta.
Fai una lista di tutte le cose che ti fanno stare bene, che ti piace davvero fare.

Serivi un elenco senza censura: grandi e piccole cose che ti fanno sentire vivo.

Alcuni spunti possono essere: camminare all’aria aperta, ballare, dire NO senza
sensi di Colpa, 1eggere, cucinare qualcosa per te, un'ora senza cellulare, ridere,

creare, dormire bene, non giustificarti..

Prendi un barattolo di vetro trasparente e decoralo a modo tuo, rendilo il simbolo
dei tuoi atti di amore verso di te. Accanto al barattolo tieni un sacchetto di
sassolini, perline, fagioli, conchiglie o pezzetti di carta piegata: cio che preferisci,

purché siano tangibili.

Ogni giorno, scegli consapevolmente almeno una cosa che rappresenti un SI a te
stesso!
Non importa quanto piccola: l’importante ¢ farla con intenzione, presenza ¢
gratitudine. Dopo averla fatta, metti un sassolino (o que]]o che hai scelto) nel
barattolo come segno concreto del tuo gesto Verso di te.
Alla fine della settimana, guarda cosa hai costruito..

\ o .
Quel barattolo ¢ la prova concreta che, passo dopo passo, stai imparando a

sce glierti!

“Non si tratta solo di dove vai, ma di come arrivi, e chi scegli di essere

lungo la strada.” B
P — .
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Giorno 2

Componi la Ricetta del Tuo Viaggio

Ogni viaggio ¢ composto da tanti ingredienti che, se scelti e dosati con cura possono

crearce l’esperienza perfetta per te in questo momento della tua vita.

In questa pagina puoi comporre la tua personale miscela di emozioni, intenzioni e
desideri: Quali ingredienti vuoi che insaporiscano il tuo viaggio?

Cosa desideri portare con te, coltivare o ritrovare lungo il cammino?

Alcuni spunti possono essere:

Avventura - Scoperta - Nuove Conoscenze - Mindfulness e Presenza Mentale - Silenzio -
Disconnessione dai social - Superare una paura - Prendermi cura del mio corpo - Rilassare la

. o e . . o )
mente - Alutare qualcuno - Mlmmallsmo - Connessione - Umanita..

Scrivi gli ingredienti principali e per ciascuno indica le dosi.
Quanto tempo, quanta energia o quanta presenza vuoi dedicare a ciascuno di essi?

Assegna una percentuale, fino a raggiungere il T00%.

Scrivi, gioca, Sperimenta!

S
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Comporre la ricetta del tuo Viaggio t1 permette di divenire Consapevole del mortivo

autentico che ti spinge a partire, per fare scelte pil\l allineate a cio che desideri davvero

vivere e trasformare un semplice spostamento in un Viaggio di evoluzione.




Giorno H

Scriviti una Lettera

Trova un momento di calma.

Respira profondamente, chiudi gli occhi e immagina te stesso al ritorno da questo
viaggio. Immagina quel momento in cui stai tornando a casa, con il cuore pieno e lo
sguardo ancora un po’ perso e sognante.

Prendi un foglio di carta, una penna e..

Scrivi una Lettera al Futuro Te Stesso di ritorno da questo Viaggio.

Scrivila parlandoti con amore, affetto e curiosita. Racconta chi sei oggi, come guardi
il mondo, cosa desideri, cosa vivi, cosa sogni.

Parla di cosa ti ha spinto a scegliere di partire e cosa speri di trovare 1ung0 la strada e
come vorresti sentirti al ritorno.

Racconta cosa significa per te viaggiare e perché questo viaggio ¢ importante per te,
proprio ora.

Ce qualcosa che stai cercando e che ti chiama o c’e qualcosa da cui senti il bisogno di
allontanarti?

Come vorresti sentirti durante il viaggio? E quomdo sarai di ritorno?

Scrivi senza pensarci troppo, lascia che le parole fluiscano liberamente e prenditi

tutto il tempo necessario. Quando hai finito riponila nello zaino.

Questa lettera ¢ un'immagine di chi sei sei e una visione di chi desideri
diventare.

Rileggila al tuo ritorno, scopriral quanto sei cresciuto e cambiato durante
il viaggio e quanto la tua trasformazione ed evoluzione sia andata molto

oltre le tue aspettative.
!
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Coltiva la Gratitudine

La graticudine non ¢ solo dire “grazie”, ma accorgerti di c¢io che ti fa stare

bene, anche nelle piccole cose, anche nell'imprevisto.

Oggi fermati per qualche istante, ripensa alla tua giornata e riconosci ¢io

che ti nutre.

Chiudi gli occhi e chiediti:

Cosa mi ha fatto stare bene oggi?

Cosa mi ha fatto sorridere, anche solo per un attimo?

Chi o cosa ha reso questo giorno speciale?

Poi prendi un foglio e Scrivi Almeno 50 cose per cui sei Grato.
Permettiti di andare in profondita, di osservare davvero cio che hai, cio
che di bello ¢’¢ nella tua vita e ringrazialo.

Osserva come cambia il tuo stato d’animo quando ti connetti a quel

sentimento.

La gratitudine e il filo invisibile che tiene insieme ogni percorso,
pit impari a riconoscerlo, piu ti accorgi che sei gia

dOVG VOTITestl essere.
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Ritrova laMagia del Dono

Oggi scegli di donare qualcosa senza aspettarti nulla in cambio.

Puo essere piccolo, semplice, invisibile agli occhi... ma potente per chi lo
riceve.

Puoi donare il tuo tempo a qualcuno che ne ha bisogno, condividere una
tua conoscenza o un'esperienza utile. Puoi offrire un caffe a uno
sconosciuto, fare un gesto gentile, lasciare un Complimento spontaneo.
Puoi andare da una persona cara e chiederle come puoi esserle davvero
utile oggi.

Puoi anche donare un pasto caldo a qualcuno che incontri per strada.

Qualsiasi cosa ti venga in mente va bene.

Non importa cosa scegli di donare.

Importa come: senza aspettativa, senza ritorno, senza misura.
Solo per la bellezza di dare, per la ricchezza che nasce quando ti apri
¢ lasci fluire qualcosa da te verso il mondo.

Oggi donati.

E poi ascolta che cosa succede dentro di te.
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Alleggerisci il Carico

Prima di partire, Prepara il tuo zaino o la tua valigia come faresti
normalmente: metti dentro tutto cio che pensi ti serva... e tutto cio che
potrebbe servirti.

Quando hai finito, fermati un momento. Respira.

Ora scegli da 3 a 5 oggetti che, in fondo, potresti anche lasciare a casa.

Non analizzarli troppo: prendili e toglili. Semplicemente. Via.

Poi ascoltarti.
Che sensazione ti arriva?
Ti senti piu leggero o ti sale una resistenza?

Cosa rappresentano quegli oggetti per te?

Questa piccola sfida ti aiuta a sciogliere 'attaccamento: agli oggetti,
al “non si sa mai”, alle abicudini che adottiamo per sentirei sicuri.
Ti mostra che puoi fare spazio, che puoi vivere bene anche con meno,
che la leggerezza non ¢ perdita ma liberta,
E un modo per iniziare il viaggio alleggerendo lo zaino... e insieme anche

la mente.




.. OGIOrMo7

Incontra il tuo Compagno di Viaggio

Inizia questo viaggio portando un po’ di Amore verso di TE,

Semplicemente amore, puro, genuino, incondizionato.

Prendi un foglio di carta o una pagina del Diario che porterai con te
durante il viaggio.

Scrivi Almeno 10 cose che ami di te!
Puo essere qualsiasi cosa, 1 tuoi Capelli, la tua voce, la tua perseveranza, la
tua curiosita. . Limportante che sia parte di te!
Se non ti viene nulla in mente, signiﬁca che e lesercizio gIusSto per questo
momento.

Se te ne vengono in mente di piu, scrivi tutco quello che ti viene in mente.

Quando hai finito, rileggi la lista.
La persona che vedi descritta ti sembra interessante?
Auvresti voglia di conoscerla?

Avresti Voglia di partire per un viaggio insieme a lei?

Ora guardarti allo specchio,
Ecco la persona meravigliosa che sei!
Ti presento il tuo Inseparabile Compagno di Viaggio!

Sei pronto per niziare questa avventura insieme a lui?
Allora Partiamooo!

“La Svolta e Smettere di cercare fuori e iniziare a guardare dentro”

o Juort ¢ infziare a guar




Durante |
Viaggio

Non serve andare troppo lontano,
basta fermarti, osservare ¢ ascoltare




[ascia che il Viaggio ti Guidi

Ogni viaggio ¢ un incontro con il mondo, ma anche e SOPTratrutto con te stesso.
Ecco 5 piccole pratiche che puoi sperimentare quotidianamente.

Ti aiuteranno a guardare oltre cio che la tua mente ¢ abituata a vedere, piccoli
momenti di ascolto e azione che ti aiutano a rendere ogni tappa pil\l significativa.

Sono giochi, ma anche inviti, a vivere il viaggio con pifl intensita.

Apriil cuore, smetti di voler controllare ¢ inizi ad accogliere,
Poi lascia che sia il viaggio a guidarti!

Impara a Disimparare

Ribalta convinzioni, schemi, abitudini.

Metti in discussione cio che ¢ giusto o sbag]iato.

Lascia a casa le aspettative e le idee preconfezionate e fai spazio al
nuovo, al diverso, al possibile.

In Pratica:

Fai caso a tutte le volte in cui pensi “So gia come andra..”.

In quei momenti fermati, fai 3 bei respiri profondi e chiediti:

“E invece non lo sapessi?” - Poi riprendi la tua attivita con curiosita.

Ogni volta che dici non [o so, ti stai aprendo ad una scoperta.

Mettiti in Gioco

Buttati nella mischia e Accogli le opportunita che ti arrivano,
anche se ti spaventano un po.

In Pratica:

Fai ogni giorno almeno una cosa per te inusuale, che ti genera un
po’ di resistenza e ti porta un po’ fuori dalla tua zona di comfort.
Puo essere assaggiare un piatto nuovo, praticare un nuovo sport,
dormire in mezzo alla natura, presentarti ad uno sconosciuto, fare

autostop. .




[ascia che il Viaggio ti Guidi

Muoviti Lento

Non avere fretta di arrivare, ma dai valore anche agli spostamenti.

Guarda la vita che scorre intorno a te e goditi tutto c¢io che accade lungo la strada.
In Pratica:

Chiudi Maps per almeno 15 minuti ¢ Cammina senza una meta. Perditi per un po’
nell’esplorazione, affitta una bici o sali su un mezzo di trasporto locale e osserva le
dinamiche delle persone. Segui un tragitto imprevisto, lascia che sia il tuo istinto,

non una mappa a guidarti.

Una Parola al Giorno

Impara ogni giorno una parola nella 1ingua del posto.

Sceglila tra cio che vivi: grazie, prego, buon giorno, bello, buono..

In Pratica:

Chiedi a qualcuno del luogo di insegnartela, oppure ascoltala in una
conversazione, poi usala almeno una volta durante la giornata.

Nota come ti senti quando la pronunci e come cambia il modo in cui
entri in relazione con gli aleri. Una semplice parola puo aprire porte,

sorrisi e piccole connessioni che riempiono di vita il tuo viaggio!

Sii Presente

Quante volte la vita ci sfugge senza che riusciamo ad afferrarla?
Quanti momenti abbiamo vissuto, anche importanti, in cui la nostra
mente era altrove o impegnata in preoccupazioni..

In questo viaggio prova a riportarti nel Qui e Ora.

In Pratica:

Scegli un segnale che ti richiami alla presenza per 3 0 4 volte al giorno:
un colore, il primo boccone di ogni pasto, un allarme non invadente
sul telefono. Ogni volta che appare, fermati un istante e ripeti a te
stesso: Ora sono qui e sto facendo questo..

Percepisci con tutti i sensi attivi quello che succede intorno a te ¢

dentro di te, guarda il mondo come se lo vedessi per la prima volta.




Immergiti nel Viaggio

Questo ¢ il cuore del viaggio: il momento in ti immergerti nel mondo e incontri
nuove parti di te stesso. Lascia che cio che vivi ti mostri chi sei, e permetti a cio che

scopri di trasformarti, passo dopo passo.

Ecco alcune MINI SFIDE da vivere durante il tuo viaggio.
Non seguono un ordine: scegli quella che ti chiama, una al £101no 0
solo quando senti che ¢ il momento...

Divertiti, Osa, Sperimenta e Mettiti in Gioco!

1° Mini Sfida - Silenzio Digitale

Oggi resta lontano da ogni dispositivo elettronico per almeno 3 ore.

Niente telefono, social, musica, mappe, smartwatch etc.. e sperimenta cosa puoi fare
in quel tempo.

Puoi 1eggere, camminare, scrivere, disegnare... 0 semp]icemente stare.

Cosa fai quando non hai nulla da “riempire™?

Spegni il rumore del mondo e ascolta quello che emerge da dentro.

Quanto forte ¢ I'impulso di riaccendere lo schermo?

Come si muovono il corpo e la mente quando non sei raggiungibile?
Concediti il lusso del silenzio, poi porta la consapevolezza su come ti senti.

Oggi dopo 3 ore lontano dalla tecnologia mi sono sentito..

Potresti incontrare una parte di te che non avevi mai ascoltato davvero.

“Se pensi che l'avventura sia pericolosa, prova la routine. E letale.”
— ——

—




Immergiti nel Viaggio

2° Mini Sfida - Coltiva il Coraggio

Coraggio non significa per forza fare paracadutismo o il bagno con gli squali..

Il coraggio ¢ scegliere di andare un passo avanti alle tue paure, qualsiasi esse siano!
Oggi D’ “S1” a qualcosa che normalmente eviteresti.

Se Davanti a te hai due opzioni: una comoda e una che ti mette un po’ a disagio,

scegli quella che espande, non quella che restringe.

Solo per oggi.

Anche se ¢ piccola. Anche se ¢ nuova. Anche se ti fa battere il cuore.

Esponiti a quella sensazione per almeno 30 secondi.

Rimani li. Respira.

Noterai che non succede niente di pericoloso e che la paura si scioglie quando la

atcraversi.

Oggi sono stato coraggioso quando..

3° Mini Sfida - Radicati

Oggi trova un posto immerso nella nactura e resta li, semplicemente,
per almeno 30 minuti.

Puoi scegliere di camminare, o semplicemente sdraiarti e osservare.

Niente telefono, niente musica, niente letture, niente distrazioni.
Semplicemente stai, vivi il momento.

Solo tu e cio che ti circonda. Lascia che la natura faccia il resto.

Cosa ¢ emerso oggi in me quando il mondo ha smesso di fare rumore?

“E’ vero che chi non si ferma arriva prima, ma il piu delle volte arriva vuoto!”
L ditiel sttt




Immergiti nel Viaggio

4° Mini Sfida - Impara a dire No

Dire No ¢ uno degli atti di coraggio piu sotcovalutati.

E scegliere te stesso, i tuoi confini, il tuo ritmo.

E smettere di compiacere e iniziare a rispettarti.

La Sfida di Oggi:

Durante la giornata, nota quando stai per dire “s1” ad una proposta, un

programma, un’evento, una compagnia solo per gentilezza, per abitudine, per

paura di deludere o per evitare un disagio.
Fermati un secondo. Respira e Chiediti:
“Lo voglio davvero, o lo sto facendo per non scontentare qualcuno?
g ) q
Ricordati della tua Ricetra del Viaggio. in quella proposta ritrovi uno dei tuoi
£810, 1In q prop
ingredienti?
Se la risposta Non ¢ un “S1” autentico... allora oggi rispondi No, con gentilezza
P 88 P ) 8
ma con fermezza.
Non serve giustificarti, non serve spiegare, basta una semplice frase;
“Oggi preferisco di no” - “Non e quello che sento in questo momento”
Allenati a proteggere i tuoi confini, anche questa ¢ una forma di coraggio
P 88 , q 88

potentissima.

Oggi ho scelto me stesso quando...

“Non Lasciare che il Rumore delle Voci altrui, zittisca la tua Voce Interiore”
k ___-—-___—_ﬂ____/____ S S




Immergiti nel Viaggio

5°Mini Sfida - Sguardi

Oggi ti propongo una sfida all'apparenza semplice, che pero richiede molta presenza
€ apertura. Scegli una persona durante il viaggio: un barista, un venditore, un
bambino, un altro viaggiatore, qualcuno che incontri per caso.

Quando parli con lui, guardalo negli occhi per almeno tre secondi.

Non in modo invadente, ma presente.

Osserva cosa succede dentro di te:

Il cuore accelera? Ti senti visto? Ti senti esposto?

Provi benessere o ti viene voglia di distogliere lo sguardo?

Rimani I, presente. Lascia che la sensazione ti attraversi.

E’ una sfida potente perche allena la vulnerabilita e ti connetee alla realta del
momento. Ti fa sentire parte del mondo, invece che osservatore esterno e ti ricorda

che il coraggio ¢ anche aprirsi, non solo superare grandi ostacoli.

Oggi nello sguardo di uno sconosciuto ho visto..

6° Mini Sfida - Riconosci il Bello

Stasera prima di andare a dormire pensa ad almeno 5 cose che oggi ti hanno fatto
stare bene e hanno nutrito la tua energia.

\ . .
Puo essere un mcontro, un Sorriso, un tramonto, una parola, un OdO]fG, una

sensazione.

Allenati a vedere cio che ti fa stare bene, nel cibo che mangi, nel sole che riscalda,
in uno sguardo genuino..

Poi ringraziale mentalmente

Oggi ho visto la Bellezza della Vita in...




Immergiti nel Viaggio

7° Mini Sfida - Rompi lo Schema

Il viaggio ¢ il momento perfetto per liberarti dai ruoli, dalle maschere, dalle
abitudini.
Oggi Osa essere te stesso. Fai qualcosa che a casa non faresti, qualcosa che a casa
forse non approverebbero. Rompi il copione.
Esempi:
e Indossa qualcosa di Strano, di inusuale. Puo essere I'acconciatura dei capelli, puoi
uscire senza trucco, o sbarbato.
e Cammina scalzo
e Mangia con le mani
e Balla per la strada
e Ferma uno sconosciuto e inizia a parlare una 1ingua inventata
Il limite lo decidi tu! Fai esattamente cio che ti va, senza pensare al giudizio
Ogni volta che ti concedi di rompere uno schema, stai conoscendo una nuova parte di

te e stai permettendo alla tua parte piu vera di emergere.

Oggi ho rotto lo schema quando...

“La Vita comincia dove la paura finisce”

—

. .




Immergiti nel Viaggio

8° Mini Sfida - Dai Valore

Oggi vivi con il minimo denaro indispensabile.
Decidi tu la cifra, pOssono essere 10€, 0 anche meno, e resta dentro quel limite.

Cerca soluzioni alternative, chiedi, offri il tuo aiuto in cambio, baratta, fai

autostop, condividi o semplicemente fai di meno e apprezza cio che hai

gratuitamente...

Osserva come ti senti mentre lo fai e soprattutto il giorno dopo.
[l denaro ¢ davvero cosi importante per riempire la tua vita?
Quanto vale tutto ¢io che compri ogni giorno?

Quanto spendi con leggerezza ¢ quanto con consapevolezza?

Oggi vivendo con il minimo indispensabile ho capito che..

0° Mini Sfida - Sconosciuto

Oggi Inizia una conversazione con una persona che non conosci.
Puo essere qualcuno del posto, una persona che incontri mentre cammini o il

cameriere del posto dove ti siedi a mangiare.

Presentati, scambia due parole chiedigli di raccontarti qualcosa di se.

Ponigli tutte le domande che ti vengono in mente, non cercare una

conversazione perfetta, cerca SOlO una connessione autentica.

Oggi parlando con uno Sconosciuto ho Scoperto che..

“La tua realta ¢ esatctamente il risultato delle parole che scegli per raccontarla”
k __‘—_-__—_:—J__/____ S S




Immergiti nel Viaggio

10° Mini Sfida - Non Giudizio

Per tutta la giornata prova a non avere nessun pensiero 0o parola giudicante.
Anche se ti puo sembrare semplice, ¢ proprio vero che dentro di te non

giudichi come gli aleri si comportano, come pensano, cosa dicono?

Oggi prova a vivere senza etichette.

Senza quel commento istantaneo che parte 1n automatico.

o« e M

Senza dividere cio che vedi in “giusto”, sbagliato , “strano”, “normale”.

Osserva tutto, persone, situazioni, gesti, modi di fare, cosi come sono,
senza aggiungere la tua interpretazione.

Quando un pensiero giudicante affiora (perché affiorera),

non combatterlo: riconoscilo, lasciarlo passare, torna alla semplice
osservazione.

Oggi allenati ad uno sguardo nuovo, Meno reattivo e pifl presente.

Quali giudizi mi scappano piu spesso? Verso chi o verso cosa?

“Se non cambi mai il tuo modo di pensare, a che ti serve una mente pensante?”
— ——




Immergiti nel Viaggio

11° Mini Sfida - Nuove Frequenze

Oggi Apriti alle vibrazioni del luogo in cui ti trovi.
Ogni cultura ha un suono, un ritmo, una storia che passa attraverso la musica.

Oggi vai ad esplorarla e ascolta una radio locale, una playlist tipica, un artista

del posto o anche solo la musica che proviene dalla strada.

Non limitarti a sentire ma lascia che il corpo risponda, che il ritmo ti entri
addosso, che le emozioni emergano senza spiegazioni.
E un piccolo gesto, ma puo aprire un canale nuovo con il luogo,

e con la versione di te che qui pué nascere.

Oggi ascoltando la musica del luogo mi sono sentito..

“Alcuni luoghi SOno un enigma. Altri una spiegazione.”




Immergiti nel Viaggio

La Sfida pit Importante
La Porta Interiore

Approfitta di questo tempo per osservare chi sei, e chi potresti diventare,
Qui nessuno ti conosce e nessuno si aspetta nulla da te: sei libero di
sperimentare, di cambiare, sei libero di essere chi vuoi, anche chi non sei mai
starto.

Durante il Viaggio prenditi dei momenti per Sentire quali emozioni arrivano,

anche nei momenti pifi inaspettati. E ogni volta che ne hai la possibilité SCT1Vi,

scrivi tutto quello che ti viene in mente. tutto quello che hai voglia di tirare

fuori, tutti i pensieri, le riflessioni e la tempesta emotiva che hai in quel
momento dentro di te.
Se ti blocchi, puoi lasciarti guidare da queste domande:

e Cosa sto scoprendo di me che non conoscevo?

e (Cosa sto imparando sul mio modo di pensare, reagire, sentire?

e Come reagisco spontaneamente davanti a situazioni nuove?

Quali valori percepisco intorno a me? Come differiscono dai miei?

Se fossi nato qui, chi sarei oggi? Come vivrei?

. . . \l . .
“L'unica persona con cui dovremmo confrontarci, ¢ la persona che eravamo ieri*




Al Rieniro
dal Viagaio

Quando il Viaggio finisce, portalo con te



Il Viaggio Continua..

[l viaggio non finisce quando torni a casa, ma quando impari a dare un senso a tutto cio che
hai vissuto. Quando le emozioni, i pensieri e le sensazioni trovano il loro posto dentro di te.
Quando cio che hai SCOperto e vissuto si intreccia con la tua quotidianité,

Quando scegli di creare nuove abitudini e il tuo punto di vista cambia.

E i cheil Viaggio diventa trasformazione.

Ora ¢ il momento di ascoltare, accoglicre ¢ dare forma a tutto cid che hai vissuto.

Cosa hai scoperto?
Quali credenze o preconcetti si sono rivelati falsi?
Quali paure, che sembravano grandi, si sono sciolte lungo la strada?

Come ¢ cambiato il tuo modo di reagire trai primi giorni e gli ultimi?

Rileggi la tua Ricetta di Viaggio
Sei riuscito a seguirla?
Hai modificato qualche ingrediente strada facendo?

C’e qualcosa che vorresti portare nella tua vita di ogni giorno?

Guarda al tuo Obiettivo
Cosa cercavi quando sei partito?
Hai trovato cio che speravi... o forse qualcosa di diverso, di inaspettato?

Quali difficolta hai incontrato e come le hai affrontate?

Ascolta le tue Emozioni
Hai avuto momenti di stanchezza o smarrimento?
Cosa ti hanno insegnato?

Che messaggio portano con s¢ le emozioni che ora riemergono?
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1o IlViaggio Continua..
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Siediti e ripensa ad un momento del viaggio in cui sei stato estremamente felice.
Rivivi la scena: Cosa avevi intorno? Che attivita stavi facendo?

Come ti appariva il mondo in quel momento? Come vedevi te stesso?

Ora prendi un foglio e disegna quellimmagine.
Non deve essere perfetta: deve essere tua.

Lascia uscire i colori, le forme, i dettagli che contano davvero, quelli che hanno

reso speciale queﬂ’attimo.

Manda alcuni messaggi di gratitudine o di ammirazione alle persone che

hanno fatto parte del tuo viaggio.
Condividi con loro perche quelle persone sono state importanti, perche sei

grato che ci siano state, perché le ammiri..

Integra il Viaggio nella Vita.
Quali momenti ti hanno fatto sentire davvero vivo?

Come puoi ricreare quella sensazione nella tua quotidianité?

Scegli almeno una Nuova Abitudine che vuoi adottare da oggi!
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I Ringrazio per aver
condiviso questo
Viaggio con Me

Spero che questo piccolo libricino ti abbia aiutato a
dare un significato nuovo alle tue esperienze,
a conoscerti un po’di piti
¢ ad Immergerti nel tuo Viaggio.
Soprattutto spero che ti sei Divertito!

Ci Vediamo al Prossimo Viaggio!



