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Equilibrio, ascolto
e consapevolezza
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. Che cos’e
. 2 il Femminile Sacro
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Il Femminile Sacro e la qualita interiore che ci permette di ascoltare,
accogliere, intuire e trasformare. E la parte ricettiva, creativa e sensibile
della coscienza: quella che sa stare nel corpo, riconoscere le emozioni

e generare equilibrio nelle relazioni, nelle scelte e nella vita quotidiana.

/4, Quando ¢ in disequilibrio

/ Il disequilibrio si manifesta come ipercontrollo, confusione emotiva,

_-..f’ chiusura, compiacenza, autosvalutazione o difficolta a sentire

i propri confini. L'energia femminile perde fluidita: invece di guidare,

trattiene; invece di nutrire, si svuota.
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COSA RIGUARDA

il Femminile Sacro
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Il Femminile Sacro riguarda ogni essere umano. Non é legato al genere, ma a una qualita energetica

presente in ciascuno di noi, accanto all’energia maschile.

E la dimensione dell’ascolto, dell’intuizione, della cura, della creativita, dell’accoglienza e della connessione.

Riguarda il nostro modo di sentire, di relazionarci, di ricevere e di dare vita.

! QUANDO E IN EQUILIBRIO :

COME SI MANIFESTA
TSEEEENEE : EMPATIA E $ CREATIVITA E i FLUIDITA
. CONNESSIONE ISPIRAZIONE y EMOTIVA

Ti ascolti davvero, } "
Le idee scorrono, J Accogli le emozioni,
\\_/ ti esprimi con liberta /" le lasci fluire e le trasformi
e trovi soluzioni
|

senza esserne travolta.

Ti relazioni con autenticita
e profondita, creando legami
sani e significativi.

B

riconosci i tuoi bisogni
originali.

e segui la tua guida
, RICEZIONE E f "\ ARMONIA
FIDUCIA . INTERIORE

interiore.
/\\ AUTOSTIMA E -
) AUTOCURA &) '.

Sei radicata nel presente, \ % & Sai accogliere il sostegno, ' ) Vivi in equilibrio tra azione
k % 4 ti affidi alla vita e ricettivita, forza e dolcezza,

I
(@W | Tisenti degna, ti nutri
/ nel corpo, nella mente agisci con chiarezza

e coerenza. con semplicita. mente e cuore.

PRESENZA E
CENTRAMENTO

e

e nello spirito.

IL FEMMINILE SACRO IN EQUILIBRIO
é la tua bussola interiore:
ti guida a vivere con autenticita, liberta e amore.
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Movimento consapevole

Pratiche semplici per rientrare
nel corpo, sciogliere tensioni
e ritrovare presenza.
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Equilibrio ¢ disequilibrio
Segnali concreti per riconoscere

quando |'energia femminile &
armonica o in tensione.

osa trovi nel podcast

del Femminile Sacro

9 episodi tra pratica, consapevolezza e trasformazione

&
Lisercizi di respirazione
Tecniche accessibili per calmare

il sistema nervoso, ossigenare
e ritrovare centratura.

@

Yin e Yang

Una lettura chiara del dialogo
tra energia femminile e maschile,
dentro ogni persona.

&
Meditazioni guidate

Percorsi di ascolto e riequilibrio
per sviluppare intuizione, calma
e connessione interiore.

Neuroscienze e consapevolezza

Spunti semplici per comprendere
emozioni, percezione, abitudini
e regolazione interiore.
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Un podcast esperienziale e universale,
pensato per trasformare |la consapevolezza in pratica quotidiana.

Applicazione nella vita quotidiana

Espressione creativa

Voce, scrittura, immaginazione
e piccoli esercizi per dare
forma al sentire.
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Relazioni, confini, autostima,
ascolto e cura di sé tradotti
in esperienza concreta.
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[ benefici della meditazione
funzionale nel quotidiano
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Esercizi semplici, risultati concreti, cambiamenti che accompagnano la vita di ogni giorno.
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1. Esercizi per tutti i giorni
L

; Respirazione consapevole:
k\_—,;,:' per ritrovare calma e
ossigenare il sistema nervoso.

Ascolto del corpo: per
-\@ riconoscere tensioni, bisogni

e segnali interiori.

pochi minuti per riportarti

@ Micro-pause di centratura:
nel presente.

) Visualizzazioni e presenza:
\ per orientare mente, emozioni
e direzione interiore.,

//
il

2. 1 risultati

o
v/  Pilu calma mentale e lucidita

/ Maggiore presenza e
stabilita emotiva

/ Ascoltodisée
confini piu chiari

/  Piu energia, continuita
e centratura

/ Relazioni pit autentiche e
consapevoli

La meditazione funzionale porta equilibrio nella vita reale:
ti accompagna nelle scelte, nelle relazioni e nel modo in cui vivi ogni giorno.
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Reagisci meno e scegli di piu

Ti senti piu radicata nel corpo
e nella realta

Affronti le giornate con piu
ordine interiore

Sviluppi fiducia, continuita
e autonomia

Trasformi la consapevolezza
in pratica quotidiana




