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DISCLAIMER

Questa guida ha scopo esclusivamente informativo ed
educativo. Non sostituisce in alcun modo il parere
medico, la diagnosi o il trattamento di un
professionista sanitario qualificato.

Le informazioni contenute in questo libro non
intendono curare, trattare o prevenire alcuna malattia.
Ogni cambiamento nella dieta, nello stile di vita o nelle

abitudini dovrebbe essere discusso con il proprio
medico.

L'autore e I'editore declinano ogni responsabilita per
eventuali conseguenze derivanti dall'uso delle
informazioni qui contenute.

Ascolta sempre il tuo corpo e consulta un

professionista prima di apportare cambiamenti
significativi.
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GUIDA ALLA
RIGENERAZIONE UMANA
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L TUQ GORPO

~ NON E ROTTO.
E SOVRACGARI

,

Hi

WLER

Non ti manca forza. Ti manca spazio, ritmo e alleggerimento.

) (
Inflammazione Tossine
silenziosa \ accumulate
&
[ i
@ ‘
‘ (W
Ritmo Energia
spezzato dispersa
-
A, R\ |
\ e ! \¢:
c Quando togli il sovraccarico, ‘

il corpo ricomincia a collaborare.
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COME USARE
QUESTA GUIDA

Questa guida non € un manuale medico.
E un percorso di consapevolezza.

Ogni capitolo affronta un aspetto della
rigenerazione: cibo, movimento, sonno,
idratazione, ambiente, mente.

Non devi cambiare tutto in un giorno.
Leggi con calma. Scegli una pratica.
Osserva come risponde il tuo corpo.

STRUTTURA DI OGNI GAPITOLO

Spiegazione chiara e visuale
Infografica con concetti chiave
Pratica quotidiana
Checklist per agire subito

Diario per osservarti

Inizia da dove senti il richiamo.
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CAPITOLO 1

- ILGORP(
- GOME TEMPIG

Non una macchina da forzare,
ma un sistema vivo da ascoltare.
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COME SISTEMAUND

Ogni funzione comunica con il tutto.

RESPIRAZIONE 2 MOVIMENTO
porta ossigeno & riattiva
e ritmo circolazione
; e tono
DIGESTIONE
trasforma il §
cibo

&

in energia percezione
SONNO ELIMINAZIONE
ripara e f'“tf"‘a
. asciare
rigenera andare il carico

7 Quando una parte si sovraccarica,

tutto il sistema lo sente.

"

MENTE
’ influenza stress,
v /focus e
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L CORPO NON £
INA MACCHINA

Il corpo risponde a relazioni, ritmi e
segnali: non a riparazioni isolate.
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CONTROLLO ¢ DA . / BOSC S . RESPIRO
Cerchi di - NS B 1 S Ascolti e
cont.rollare rispetti cio
ogni cosa. e _ che senti.

_ : 0
| o [ e |
(g RITMO

FORZATURA = Segui i ritmi

ol ! R/ naturali del
Spingi oltre i g \ ?

tuoi limiti, <

tuo corpo e
della tua
energia.

SINTOMO . B

\( RECUPERO

ignori i segnali.

g
Il corpo ) ‘

: Dai al corpo
manda . / = ¥ X cio di cui ha
o Y- > ! bisogno:
segnali, tu /f’ ( . q . riposo,
li sopprimi. ' , nutrimento, e
relazioni sane.
RISULTATO: RISULTATO:

stanchezza, inflammazione,

energia stabile, equilibrio,
squilibrio, malessere ricorrente.

benessere profondo, vitalita.

Quando lo tratti come un

SISTEMA VIVO,

cambia tutto.
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- SOURACCARICO

G I primi segnali da riconoscere nel quotidiano.

A @

@

1. DIGESTIONE

gonfiore,

pesantezza,
irregolarita

2. ENERGIA
stanchezza,
cali dopo

i pasti

4. MENTE .3

% nebbia mentale,|s ‘.-T;
< poca ¥

concentrazionel-

3. PELLE
opacita,

secchezza,
irritazioni

5. SONNO 6. UMORE '
risvegli, sonno irritabilita, apatia,
non ristoratore tensione

4 4 % Osserva i segnali che si ripetono: ;

il corpo comunica prima di crollare.
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Prima sussurra. Poi parla. Poi grida.

N
3 GRIDA

crolli di energia, @—@

irritabilita,
recupero difficile.

N

2 PARLA

tensione,
nebbia mentale,
fame nervosa.

N

\
1 SUSSURRA

stanchezza leggera

gonfiore,
sonno fragile.

J

Ascoltare presto evita di dover
rincorrere il corpo piu tardi.




" ALLARME 0 RECUPERO?

Il sistema nervoso puo vivere in difesa o in riparazione.
ALLARME REGUPERO -

—
tensione . digestione attiva
aB
. > e
=

respiro profondo

‘ / |

sonno piu stabile

— @

mente lucida «

L @

fame nervosa

‘

sonno leggero

(B)—

respiro corto

irritabilita energia costante
A‘ \ 3
: g :
ég Il corpo recupera meglio -
N> quando esce dalla difesa continua. J
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GANNER
DEL GORPU

Il corpo parla prima di crollare.

N j " O‘\ /7 2
) DIGESTIONE wQ N /é

ENERGIA
gonfiore, pesantezza, ! / stanchezza, cali
irregolarita dopo i pasti

y ) { \
, \
~ \ *\*\
PELLE v A /(> MENTE
opacita, secchezza, | ( N/ nebbia mentale,
irritazioni poca concentrazione
| |
o ) ’\
e = AN
//'/ \ / \‘\\ f :
SONND N L] N /) UmoRe
risvegli, sonno ) | | 797 irritabilita, apatia,
non ristoratore / P 4 \ tensione
/ ¢ N
J/[“-; Osserva i segnali che si ripetono:
\\/y’ il corpo comunica prima di crollare.
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Entra, sale e @grollaveloce. G
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PICCO RAPIDO

Lo zucchero entra
nel sangue in pochi
minuti.

U _

[ J

CROLLO ENERGIA

L'insulina fa crollare
la glicemia.

Ti senti stanco, svuotato,

senza lucidita.
‘i y,

RIPETIZIONE
DEL CICLO

[l ciclo si ripete.
Pit zucchero,
pitu sbalzi, piu fame,
meno energia.

- )

| S—
FAME DI
COMPENSAZIONE

[l corpo chiede di nuovo
zucchero e cibo veloce.
Non & fame vera: € una
ricerca automatica di
\_ compensazione. /

; Piu e liquido,
piu spesso il corpo lo percepisce tardi.
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Quando Iacqua Si muove bene,. 4

-
4',"

< il corpo risponde meglio.
DIGESTIONE
RECUPERO B - %
~ ¢ ELASTICITA
= VITALTA . *xa DR
A ' :"A-\"«-- ' N " 70 N 4
‘A’i Quanﬁ\t’)' acqua si m_u_‘_ cbene, - T
> anche Ienergla cambia.
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L'ASSE
INTESTINO- MENTE

Il corpo e la mente si parlano continuamente.

DIGESTIONE

come assimili

LUCIDITA
come pensi
ENERGIA e | S
come reagisci ‘ o < £ E :
AT ) CALMA

come rallenti

78



A MESSA
A TERRA

contatto

=
Il contatto con
la terra e la
natura riporta

il corpo nel

|
|
R presence. 4

respiro
.
Respirare
all’aperto
ossigena il corpo
‘\e rilassa la mente.

¥

Il corpo TiCOTdCI ZCI natura qMCIT’ZCZO

ftorna a contatto con essa.

p resenza
-

La natura ti
riporta sempre
qui e ora,
lontano dal

\rumore mentale.

() —.

AT/

L

ca l ma
ELE
La natura ha
un ritmo che
calma e
riequilibra.

g

%

A volte non devi fare di piu.

Devi solo tornare al contatto.

« Saggezza [lluminata -e
s
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adicamento

chi sei, dove sei
e da dove vieni.

J

\
La terra ti ricorda 1
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TORNA
AL CONTATTO

¥

La natura non ti chiede performance.
Ti chiede presenza.
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Rallenta, senti il suolo, lascia che il corpo ricordi.
W
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HAI VISTO SOLO
LA PRIMA PORTA

Queste pagine erano solo un assaggio del percorso.
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120 PAGINE PROTOCOLLO CHECKLIST
VISUALI 30 GIORNI FINALE
Un percorso completo per Indicazioni pratiche, Uno strumento chiaro per
comprendere il corpo, mappa progressiva e osservare i tuoi segnali,
alleggerire il sovraccarico e passaggi semplici per consolidare le nuove
ritrovare piu energia e trasformare la lettura in abitudini e restare

presenza. A azione quotidiana. A sul percorso. y
( Non devi cambiare tutto. b
Devi solo iniziare ad ascoltare meglio. .

CONTINUA IL PERCORSO

VAI ALLA GUIDA COMPLETA

>-8a00ezzallluminata.com
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