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Nel mese in arrivo

Quello che vorrei fare: 3 intenzioni impellenti

Come mi sento Come vorrei sentirmi

Dove voglio indirizzare la mia energia?

Una frase che mi ispira
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Ogni giorno un piccolo
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

1. Dove nel mio corpo sento sicurezza e calma?

Una cosa che mi da grinta é:

Ogni giorno un piccolo
spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

2. Quale luogo dentro di me mi fa sentire
maggiormente a casa?

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale
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Ogni giorno un piccolo
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

3. Cosa posso lasciare andare per sentirmi I’‘animo molto
piu leggero?

Una cosa che mi da grinta é:

Ogni giorno un piccolo giorno
Spazio per me 4

Come mi sento oggi in 3 parole

4. Tre piccoli gesti in cui oggi il mio animo si & sentito
protetto

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale
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Ogni giorno un piccolo
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

5. Quale parte di me merita cura e attenzione nei prossimi
giorni?

Una cosa che mi da grinta é:

Ogni giorno un piccolo giorno
spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

6.Comee guando posso accogliere il respiro come un
abbraccios

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale
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Ogni giorno un piccolo
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

7. Una frase gentile da dirmi in questo momento

Una cosa che mi da grinta é:

Ogni giorno un piccolo
spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

8. Quale piccolo momento voglio ricordare oggi?

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale
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: : : giorno
Ogni giorno un piccolo {3
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

9. Cosa mi ha fatto sorridere oggi?

Una cosa che mi da grinta é:

giorno

Ogni giorno un piccolo
' 10

spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

10. Cosa sto trattenendo che posso osservare senza
giudizio?

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale
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Ogni giorno un piccolo
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

11. Cosa mi ha dato energia oggi? Cosa mi ha stancato o
appesantito?

Una cosa che mi da grinta é:

Ogni giorno un piccolo
spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

12. Come voglio sentirmi alla fine della giornata?

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale
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Ogni giorno un piccolo
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

13. Un piccolo gesto per prendermi cura di me oggi

Una cosa che mi da grinta é:

Ogni giorno un piccolo giorno
Spazio per me 14

Come mi sento oggi in 3 parole

14. Immagina un luogo sicuro e scopri un dettaglio che ti
sorprende

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale
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Ogni giorno un piccolo
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

15. Se la giornata di oggi fosse un colore quale sarebbe?

Una cosa che mi da grinta é:

Ogni giorno un piccolo giorno
spdadzio per me 16

Come mi sento oggi in 3 parole

16. Quale emozione mi ha accompagnato maggiormente
oggi?

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale
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Ogni giorno un piccolo
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

17. Una frase stamattina dedicata al sole

Una cosa che mi da grinta é:

Ogni giorno un piccolo giorno
spdzio per me 18

Come mi sento oggi in 3 parole

18. Una frase stasera dedicata alla luna

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale
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Ogni giorno un piccolo § g
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

19. Cosa potrei fare domani con piu calma?

Una cosa che mi da grinta é:

Ogni giorno un piccolo
spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

giorno

20

20. C'é qualcosa che vorrei lasciare andare prima di
andare a dormire?

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale
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Ogni giorno un piccolo
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

21. Quale pensiero mi sta accompagnando oggi?

Una cosa che mi da grinta é:

Ogni giorno un piccolo
spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

22. Tre cose a cui rivolgere la mia gratitudine oggi

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale
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Ogni giorno un piccolo
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

23. Di cosa ho bisogno adesso?

Una cosa che mi da grinta é:

Ogni giorno un piccolo giorno
Spazio per me 24

Come mi sento oggi in 3 parole

24. Quale rifugio mi da serenita oggi?

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale
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Ogni giorno un piccolo
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

25. Quale piccola coccola mi dedico oggi che sia un
momento di quiete e di relax?

Una cosa che mi da grinta é:

Ogni giorno un piccolo giorno
sSpazio per me 26

Come mi sento oggi in 3 parole

26. Come mi sento dopo una piccola coccola di quiete e di
relax?

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale

‘}‘é Tecnoyogica® www.tecnoyogica.it



Ogni giorno un piccolo
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

27. Immagino la mia energia come un fiume che scorre
dentro di me: dove la sento placida e dove invece diventa
un vortice burrascoso?

Una cosa che mi da grinta é:

Ogni giorno un piccolo giorno
spazio per me 28

Come mi sento oggi in 3 parole

28. Quali sono i luoghi in cui mi sento piu in pace?

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale
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Ogni giorno un piccolo (& ie
Spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

29. In quale momento della giornata il mio animo si &
sentito piu presente e consapevole?

Una cosa che mi da grinta é:

Ogni giorno un piccolo
spazio per me

Come mi sento oggi in 3 parole

giorno

30

30. Cosa fa sentire oggi il mio animo vivo e connesso al
mondo che mi circonda?

Vorrei piu: Vorrei meno:

appunto mentale

‘}‘@3 Tecnoyogica® www.tecnoyogica.it



Nel mese appena trascorso

3 momenti indimenticabili

Quello che ho imparato

Quali sono state le sfide maggiori

Qual e la cosa piu bella che ho fatto per
me o che mi e successa questo mese?

Sono stat.o/o costante a compilare questo
Journaling e prendermi spazio per me?

Si COSi COSi NO

Mi sento in colpa? Si, perché? No, Perché?
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Con gratitudine

Ascolto, concentrazione e attenzione sono
indispensabili per la vita quotidianag, per avere la
sensazione di vivere tutti i momenti e non di essere
sopraffatti dalle cose da fare in una routine troppo
veloce.

Le proiezioni verso il futuro, oppure le immersioni nel
passato, mettono sempre un po’ di inquietudine
nell'animo.

Procedere nel presente invece dona un senso di
stabilita e di pace profonda.

Non stiamo correndo da nessuna parte.

Non c’e una radice piu intima di quella tra
una mente e un corpo che hanno deciso di

essere uno.
rupi kaur
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Conosci «<ESPLORA»?

Il rifugio online lontano dal caos

Ti presento un percorso online per staccare dallo
stress e ritrovare ritmi umani, riequilibrare il sistema
nervoso e riportarti al tuo centro.

E un rifugio per iniziare o consolidare una pratica
quotidiana di benessere. Un tempo dedicato a te,
per rallentare, respirare, creare uno spazio interiore
stabile e accessibile anche nelle giornate piu intense
e frenetiche.

Non servono esperienze pregresse: solo la
disponibilitd a concederti tempo per te di ascolto, di
pausa e di ricarica,

Ogni lezione online e costruita per accompagnarti
gradualmente verso uno stato di maggiore calma,
presenza e radicamento attraverso asana, respiro,
rituali focalizzanti e scrittura.

Puo essere anche una bellissima idea regalo.

Se senti che tutto questo ti risuona

VAI QUI PER ISCRIVERTI
www.techoyogica.it

Namaste
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Ti presento i miei libri

MARIANNA RIFUGI PER UN TEMPO SOSPESO Taccuino di vita e d’altura
CORONA di Marianna Corona
Rifugi Racconti brevi e intensi in cui presento la montagna, luogo in

perun l(‘[]]pO
SOSPEsoO

cui vivo e lavoro, nella quotidianitd di spazi salvifici, dove c'é
tempo per riflessioni, osservazioni, per stare a contatto con la
Natura e vivere lentamente. Ho voluto soffermarmi su un
territorio forte e fragile come lo é I'essere umano. Le parole,
messe in primo piano, disegnano le tessere di un mosaico
intrecciato, onesto e diretto attraverso lo sguardo del mio
vissuto personale.

laccuino di vita e daliura

Rizzoli *con illustrazioni di Giulia Borsi

LE VEINTE, LE STREGHE DEL VENTO
di Marianna Corona
Un romanzo pieno di vento e di magia ambientato in
montagna tra segreti, anziane misteriose, visioni oniriche,
streghe, alberi magici e punti fermi. Un thriller horror dark,
molto insolito ed estremamente suggestivo.
Avevo chiaro fin dall'inizio il messaggio che volevo
trasmettere, ovvero il difficile e indispensabile rapporto tra
MARIANNA GORONA I'essere umano e la Natura.
LE VEINTE chcopto di gn paese‘s!oerduto dove si.trovo una valle

LE STREGHE DEL VENTO misteriosa e inaccessibile. La protagonista & una ragazza,
cresciuta da una donna anziana e che vuole a tutti i costi
conoscere le proprie origini.

MARIANNA CORONA FIORIRE TRA LE ROCCE

CON UN TESTO E LE ILLUSTRAZIONI DI

RERUNCORONA La via dell’equilibrio quando la vita si fa ripida
FIORIRE di Marianna Corona
TRA LE ROCCE Un viaggio di scoperta del mondo interiore attraverso le

LA VIA DELL EQUILIBRIO

QUANDO LA VITA S1 FA RIPIDA esperienze, a volte dure, della vita. Un libro autobiografico in

: B cui racconto una fase difficile della mia vita (malattia
oncologica) e gli appigli a cui mi sono affidata per rinascere
tra Yoga, meditazione, ricordi e la quotidianitd in un piccolo
paese di montagna. In un mondo dove tutto sembra
distruggersi non ci resta altro che creare.

senmon suNTLs *con un testo e le illustrazioni di Mauro Corona
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Sui social mi trovi qui

TECNOYOGICA® www.instagrom.com/tecnoyggic_o

www.facebook.com/coronamarianna

www.instagram.com/coronamarianna

Se vuoi ricevere le novita sulla email

WWW.mariannacorona.it/newsletter

Il gruppo Telegram

https://t.me/tecnoyogica
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