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I 3 Atti del Risveglio

21 giorni per depurarti, nutrirti e radicarti nella tua verita

Non sei qui per caso.

Forse dentro di te ¢’¢ un’inquietudine, una fame diversa: non di
cibo, ma di verita.

Questo percorso non ti offre risposte pronte, ma un cammino.
Ogni parola ¢ un seme: se lo accogli, puo germogliare in te.

Non leggere soltanto: lascia che le frasi ti nutrano, come pane che
sazia davvero.

Muoviti con calma, un passo al giorno.

1l resto lo fara la vita insieme a te.



INTRODUZIONE

Qual ¢ il peso piu grande che porti?

Non ¢ nello zaino sulle spalle.

E quello invisibile che ti trascini dentro: parole che non ti
appartengono, paure mascherate da prudenza, ruoli superati che
continui a indossare.

L’ho compreso durante il pellegrinaggio verso Santiago de
Compostela.

All'inizio, il mio zaino era pieno di oggetti utili, “per sicurezza” e
altri del tutto superflui. Dopo pochi chilometri, quel carico era un
ostacolo.

Ho dovuto scegliere: continuare a trascinarlo o alleggerirmi.

E li che ho capito: il vero viaggio verso sé stessi inizia lasciando
andare cio che non serve, per fare spazio a cio che nutre.

Non domani.

Oggi.

Negli anni ho visto persone inseguire obiettivi e risultati, ma
restare vuote dentro.

Ho imparato che la vera forma non si misura sulla bilancia, ma
nella coerenza tra cio che senti e cio che vivi, nella presenza in
ogni momento, nella pace con te stesso.

Il corpo ha bisogno di nutrimento sano per funzionare.
L’anima ha bisogno di verita per vivere.

Da questa consapevolezza & nato il mio metodo: VERITA.

Un percorso in sei tappe che attraverseremo in 21 giorni, per
liberarti da cio che pesa, nutrire cio che ti fa fiorire e radicare
nuove abitudini che ti permettano di camminare con un assetto

nuovo.



Il Metodo VERITA
V — Vedere: riconoscere la realta e togliere le illusioni.
E — Esprimere: dare voce a cio che conta davvero.
R — Rimuovere: eliminare cid che ostacola il flusso vitale.
I — Innestare: piantare pratiche e azioni nuove.
T — Trasformare: integrare e far evolvere il nuovo stato.
A— Appartenere: radicarsi e sentirsi parte del tutto.
La struttura del programma
Tre atti, per un percorso completo:
Alleggerire lo zaino — Lasciare andare cio che non ti serve piu.
Nutrire la parte viva — Riempire di cio che ti sostiene e ti eleva.
Radicare e fortificare — Rendere tutto parte di te, stabile e
duraturo.

Ogni giorno potrai seguire:

Una pratica semplice e concreta, da applicare subito.

Una frase-sigillo, per ancorare la trasformazione.

Un audio immersivo, per accompagnarti emotivamente e fissare
I'esperienza.

Per avviarlo clicca o scansiona il QR code.

Infine, annota cio che ti ha colpito.

Non lasciare che resti solo teoria: fallo diventare esperienza viva.
Ogni parola, ogni gesto, ogni pratica avra effetto solo se li farai
tuoi, se li vivrai davvero.

E quando arriverai all’'ultimo giorno, se avrai camminato passo
dopo passo, il tuo assetto interiore sara cambiato.

E cosi anche tu.

Da oggi, procediamo insieme:

passo leggero, sguardo lucido, cuore presente.



APRI LA PORTA

Questo non ¢ un semplice codice: ¢ la chiave.

Scansionandolo, accederai agli audio immersivi che ti
accompagneranno giorno dopo giorno.

Le parole che leggerai qui prenderanno voce,

diventeranno respiro, immagine, emozione viva.

Non piu soltanto testo, ma esperienza.

Inquadra ora il QR code e lascia che inizi il viaggio dei 21 giorni.
Troverai una voce che parla alla tua anima e risveglia cio che in te

attende da tempo.

https://become.socialacademy.com/coutses/percotso-
trasformativo-per-il-benessere-interiore/product_page



Ritratto di Partenza

Prima di iniziare, fermati un momento.

Quello che stai per intraprendere ¢ un viaggio trasformativo.

Per coglierne appieno I'effetto, ¢ importante disegnare un ritratto
iniziale: non con la matita o la macchina fotografica, ma con la
tua consapevolezza.

Cio che segue ti serve a misurare senza giudizio come ti senti oggi
e a confrontarlo con cio che proverai al termine del percorso.
Compilalo ora e conservalo.

Lo compilerai di nuovo al termine dei 21 giorni, cosi potrai
vedere con i tuoi occhi la trasformazione che avrai attraversato.
Indica il livello che descrive meglio come #i senti oggi (Min 1 — Maxc 10).
PESO - Il mio zaino interiore

Quanto mi sento appesantito da pesi inutili:

CHIAREZZA — La mia visione

Quanto i miei pensieri sono limpidi e ordinati:

ENERGIA - La mia fiamma vitale

Qunanta energia e motivagione sento:

RADICAMENTO - Le mie radici

Quanto mi sento stabile, sicuro, ancorato a cio che conta:

COERENZA - La mia integrita

Quanto le mie scelte rispettano cio che conta davvero per me:

Una parola che fotografa come mi sento oggi:

Un’immagine o metafora che descrive questo momento:




ATTO 1 - DEPURAZIONE (Giorni 1-7)
Tema: M:i libero di cio che mi appesantisce.

Immagina di partire per un viaggio: non puoi portare tutto.

Nei prossimi sette giorni svuoteremo lo zaino, togliendo il peso
inutile per fare spazio a cio che conta davvero. Sara come ripulire
un cortile da cio che lo soffoca, cosi che sia piu arioso. Come in
una dieta, non aggiungeremo nulla di nuovo finché non avremo
eliminato cio che intossica.

Siamo nelle fasi

V = Vedere

E — Esprimere

R — Rimuovere

del Metodo T'ERITA.



Giorno 1 - Digiuno della menzogna

Pratica: Individua una frase che ti risuona dentro e che non ¢
vera. Scrivila, guardala, lasciala andare.

Frase-sigillo: “Lascio andare cio che non sono.”

Audio — Sintesi:

In questo audio sei guidato a riconoscere le menzogne interiori
che ti porti dietro da anni.

Quelle frasi che ti hanno fatto credere di non essere abbastanza.
Attraverso un piccolo rituale simbolico, impari a lasciarle andare,
liberando spazio dentro di te per una nuova verita piu autentica.

Annota:




Giorno 2 — Acqua di chiarezza

Pratica: Rispondi a: “Dove sono davvero 0ggi?” in una sola frase,
semplice e vera.

Frase-sigillo: “M: purifico nella verita.”

Audio — Sintesi:

In questo audio sei guidato a specchiarti nell’acqua limpida della
tua interiorita.

L’acqua non mente: riflette esattamente cio che sei oggi. Ti invita
a riconoscere una frase sincera sul tuo stato presente e a
trasformarla in una nuova verita piu chiara e vitale.

E un gesto semplice che diventa come una purificazione: cio che

scrivi si depura, scorre e torna limpido, pronto a sostenerti.

Annota:




Giorno 3 - Svuota la dispensa emotiva

Pratica: Sospendi per 24 ore un’abitudine che ti toglie energia.
Frase-sigillo: ““T'olgo il superfluo e creo spazio per cio che conta.”
Audio - Sintesi:

In questo audio sei guidato a immaginare la tua interiorita come
una dispensa piena di barattoli: alcuni utili, altri scaduti o
dimenticati.

Ti viene chiesto di riconoscere un’abitudine che ti appesantisce e
di sospenderla per un giorno.

Non serve svuotare tutto: basta mettere da parte un “barattolo”
per sentire aria nuova, luce che entra e la leggerezza che nasce
quando il superfluo lascia spazio a cio che conta davvero.

Annota:

10



Giorno 4 - Silenzio di verita

Pratica: Trascorri almeno 30 minuti in silenzio assoluto, senza
musica, telefono o distrazioni.

Frase-sigillo: “INe/ silenzio mi incontro.”

Audio — Sintesi:

In questo audio sei accompagnato a vivere il silenzio come
presenza, non come vuoto.

Ti viene chiesto di creare uno spazio senza rumori e distrazioni,
restando semplicemente con il battito del cuore e il respiro.
Piano piano il silenzio si allarga dentro e fuori, come un lago che
si placa fino a diventare lucido e immobile.

Li avviene I'incontro con te stesso: un ritorno a radici profonde,
alla sorgente piu limpida che ti appartiene.

Annota:
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Giorno 5 — Alleggerimento fisico

Pratica: Riordina un cassetto o uno spazio della casa e lascia
andare cio che non serve.

Frase-sigillo: “Liberando spazio, mi libero anch’io.”

Audio — Sintesi:

In questo audio sei guidato a osservare un luogo della tua casa
come specchio del tuo mondo interiore.

Ti viene chiesto di prendere in mano un oggetto che non serve
piu e lasciarlo andare: buttandolo, donandolo o riciclandolo.

Il gesto non libera solo lo spazio esterno, ma anche un angolo del
tuo cuore.

La luce che entra in quello spazio diventa il simbolo di un respiro
piu ampio, di un petto piu libero, di una vita alleggerita da cio che

non conta.

Annota:

12



Giorno 6 — Digiuno digitale

Pratica: Spegni per un giorno le notifiche non essenziali e limita
il tempo davanti agli schermi.

Frase-sigillo: “Spengo il rumore, accendo la vita.”

Audio - Sintesi:

In questo audio sei invitato a interrompere il flusso continuo di
notifiche e stimoli digitali.

Ti viene chiesto di immaginare un interruttore e spegnetlo,
lasciando che il silenzio si diffonda come sollievo.

Allinizio emerge I'impulso a controllare lo schermo, ma presto
scopti uno spazio nuovo: pensieri piu ordinati, sguardo che si
alza, vita che torna a parlarti nei suoi suoni autentici.
Ritrovando questa presenza, ogni istante si dilata e si colora di

realta viva.

Annota:
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Giorno 7 - Camminata digestiva

Pratica: 30 minuti di cammino senza meta, respirando il ritmo
dei passi.

Frase-sigillo: “Ogni passo mi libera.”

Audio - Sintesi:

In questo audio sei accompagnato a camminare senza meta,
lasciando che 1 piedi trovino il loro ritmo naturale.

A ogni passo scarichi un peso invisibile: una preoccupazione, un
pensiero, un ricordo che non ti serve piu.

11 respiro si accorda al movimento e il corpo st alleggerisce,
mentre lo sguardo si apre ai colori e ai suoni che ti circondano.
Scopri cosi che ogni passo ¢ un atto di liberazione e che il
sentiero davanti a te diventa piu leggero, piu aperto, piu tuo.

Annota:
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Checkpoint — Giorno 7

Tema: Ho svuotato lo zaino, ora il corpo ¢ piu leggero.

Siamo arrivati alla prima tappa importante del viaggio.

In questi sette giorni hai tolto menzogne, rumori, abitudini e
oggetti che ti appesantivano.

Nel cammino, ¢ come essersi tolti peso dalle spalle:

ora porti con te solo cio che conta davvero.

Nel giardino, hai strappato le erbacce e liberato il terreno da cio
che soffocava la vita.

Nella dieta, hai lasciato andare il cibo vuoto, facendo spazio a cio
che nutre davvero.

Quando lasci cadere cio che ti pesa, sel come una mongolfiera
che si alleggerisce di un sacco di sabbia: piu libera, piu pronta a
salire

Chiudi gli occhi e rivivi mentalmente

il momento piu liberatorio della settimana:

Senti ancora il sollievo nel corpo?

Ricordi il suono o il silenzio di quell’istante?

C’¢ un'immagine che lo rappresenta?

Non correre subito al passo successivo.

Rimani qui qualche respiro in piu.

Assapora la leggerezza che hai creato: sara la base su cui
radicherai tutto il resto.

Frase-sigillo

“INel vuoto che ho creato, il nuovo puo germogliare.”
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Domande guida:

Cosa mi ha sorpreso di me stesso questa settimana?

Quale peso non avrei mai pensato di riuscire a lasciare andare?
Rituale di ancoraggio:

Appoggia una mano sul petto, una sull’addome.

Inspira profondamente e, mentre espiri, immagina di posare
questo momento dentro di te, come un seme al sicuro sotto terra.

Annota:
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Vivi I'esperienza completa cliccando qui sotto:

ATTO 2
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https://become.socialacademy.com/offers/i-3-atti-base/checkout

