Viaggiamo insieme?

Bentrovat* Esplorat* !

questa mail ti raggiunge a primavera iniziata e anche se per molti questo periodo
pud essere un po' difficile per il cambio di stagione e le difficolta che implica, ci
sono anche aspetti positivi da considerare, come il cambio dell'ora legale e I'arrivo
della bella stagione!

Nonostante mercurio retrogrado nel mio segno (dal 5 al 28 marzo) questo periodo
€ pieno di nuove energie che si stanno attivando e percio € anche un buon
momento per rivedere i progetti delineati a inizio anno e quello che si pud ancora
modificare, aggiustare o lasciare andare, insomma declutteriamo anche noi stessi
e i nostri progetti oltre la casa!

Se ti sei perso la mail di fine mese, finalmente ho fatto il Servizio Fotografico per
le immagini del Blog, spero di poterti mostrare al piu presto i risultati, stay tuned.

Pratiche di Crescita Personale #Primavera 1

Proseguo la Formazione di Focusing Children con la Coordinatrice, bellissima
e bravissima, Monica Zambelli che da Ravenna e venuta incontro ai diversi

corsisti di tutta Italia, incontrandoci a meta strada, nella stupenda Roma e io ne
approfitto per rivedere la mia big sister che abita I, siamo gia al 3° e penultimo
Modulo!
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ORA SACRA
Quello che porto avanti in questo periodo:

A) La Camminata di 40-60 minuti e diventata abbastanza regolare, esco quasi
tutti i giorni e la bella stagione mi sosterra ulteriormente, questo & sicuro.

C) La Spiritualita’ per questo aspetto faccio due cose:

1) registro ancora gli stati d’animo, I' energia, lo stato fisico e le altre attivita

sull' habit tracker del ciclo lunare (ho creato un modello base in cui inserire
giorni e fasi partendo dalla luna nuova, se ti interessa puoi scaricarlo_QUI). Anche
se sono ufficialmente in menopausa, la ciclicita e le fasi lunari persistono
nell'influenzarmi, conoscerle mi aiuta ad organizzare meglio anche il da farsi,
inutile mettere degli appuntamenti nei giorni di luna piena se so che per quei
due/tre giorni non rendo bene per niente con la relazione e invece sono piu attiva
in casa.

2) Proseguo con il decluttering, specialmente di cassetti, stipetti e scatole
messe via in attesa di decidere il da farsi perché e ora di liberarsene.

lo utilizzo questo schema quando faccio pulizia dei vestiti ma anche di altri
oggetti, magari puo essere utile anche a te e scusa se ho scritto beneficienza

senza "i" me ne sono accorta tardi!.

L'angolo della Salute

Per I'angolo della salute non posso non citare la Depurazione, I'organismo fa
fatica a riprendere |'attivita a pieno ritmo che I'energia della Primavera (legata
all'elemento Legno) mette in moto dopo il letargo invernale (quando il seme nel
buio si prepara ad esplodere proprio in questa stagione) e gli organi che piu
risentono del momento energetico di questa stagione, sono fegato e cistifellea ma
non mi riferisco solo ai problemi digestivi, del sonno e legati alla rigidita
muscolare e tendinea, ma anche a quelli dell'umore e della lucidita mentale.

Anche se arrivano le belle giornate, non e il caso di esagerare ancora con
smoothie e insalate crude;

inoltre occorre idratarsi bene e fare delle frizioni perché anche la pelle si sta
preparando alla nuova stagione e necessita di scrub delicati;

mangiamo cibi fegato-friendly per aiutarlo a depurarsi dalle tossine
accumulate:
- carciofi, tarassaco, cardo mariano sono gli amici piu cari

- evitiamo l'alcool per almeno 10 giorni, gli effetti si prolungheranno anche a
distanza, ricorda che questo ¢ il solo ed unico momento in cui possiamo davvero
aiutare il fegato e la cistifellea per tutto I'anno;
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- evitiamo conservanti, cibi precotti, scatolame e insaccati per il sale eccessivo
che contengono, magari lo facciamo per 10 giorni, ma facciamolo bene;

- assicuriamoci di introdurre omega 6 e 3 che sono grassi buoni, utili al fegato.

I movimento puo essere dolce e morbido come lo yoga o lo stretching e
aiuteremo le rigidita ancora presenti delicatamente.

L' Angolo della Gratitudine

per questa mail la mia gratitudine & rivolta all' Associazione Osteogenesi

Imperfetta, che si occupa di una malattia rara che rende le ossa fragili e anche
un abbraccio pud essere rischioso per chi ne & affetto! Purtroppo la conosco bene
perché ne sono affetti i miei due nipoti: Tiziano e Federico.

Sostieni le loro attivita con il tuo 5x1000
C.F. 92 01 98 00 280

Per quest'anno potresti destinare a loro il tuo 5x1000, io cerco di accontentare un
po' tutti alternando varie associazioni in queste occasioni.

E se vuoi condividere le tue esperienze e avere accesso ad uno Spazio in cui si
trattano gli argomenti della Crescita Personale e del Ben-essere, come
sempre ti invito nel Gruppo Segreto collegato alla Pagina Facebook, si

chiama Focusing e Dintorni.

Valentina Sacco, Focusing Trainer, Counselor in Psicosintesi e Infermiera
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