
Benvenuta!

Sono felice tu sia qui ad iniziare questo percorso in mia compagnia.

Come te, anch'io in passato mi sono sentita persa, senza una direzione precisa nella 
vita e tanti dubbi! Per non parlare di tutti quei disagi quotidiani che non mi facevano 
sentire bene con me stessa e ancora meno in compagnia degli altri, portandomi a 
"vivere una vita a metà" e a disperdere tantissima energia!

Ricorda: "Il primo passo non ti porta dove vuoi andare, ma ti toglie da dove sei"!

Ecco perché, dopo un lungo percorso personale nella naturopatia orientale che mi 
ha portata a trasformare completamente la mia vita, oggi voglio accompagnare 
anche te in questo primo importante inizio!

Ogni giorno faccio del mio meglio per ispirare le giovani donne che si affacciano nel 
mondo, a trovare "il proprio mandato celeste" e trasformare la loro quotidianità 
partendo dai piccoli gesti ("una valanga inizia sempre da un granello di sabbia", non 
sottovalutare il potere delle abitudini!).

21 giorni
per rifiorire
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Perché 21 giorni?

Quando si parla di cambiare abitudini, spesso si pensa erroneamente che si tratti di 
un evento isolato, come se un giorno potessi svegliarti e modificare radicalmente il 
tuo stile di vita, al pari di una fantomatica “illuminazione”. In realtà si tratta piuttosto 
di un processo che, in quanto tale, richiede impegno, tempo e dedizione.

Non importa quanto tempo ci voglia o quanto sia difficile il cammino, si parte sempre dal 
giorno 1!

Ciò che conta è dividere l’obiettivo in tanti piccoli step e lavorarci con costanza ogni 
giorno, senza lasciarti scoraggiare e prendendo ogni “caduta” come uno spunto di 
riflessione per migliorarti ulteriormente, anziché abbatterti al primo ostacolo.

Bastano davvero 21 giorni per cambiare vita? La risposta ovviamente è NO, anzi, si 
tratta di un percorso che non ha mai fine, in quanto la ricerca costante dell’equilibrio 
è come un’altalena, funziona proprio perché in continuo movimento, adattamento e 
soprattutto ascolto. 

Tuttavia, le prime 3 settimane risultano determinanti in quanto rappresentano il 
“ciclo di adattamento biologico dell’uomo”, in altre parole, il tempo necessario all’essere 
umano per crearsi delle nuove abitudini. Ecco perché ci tengo così tanto ad 
accompagnarti in questa prima delicata fase del cambiamento...



Cosa faremo in queste 3 settimane?

Lavoreremo insieme essenzialmente su 3 grandi categorie:

Quando iniziare?

Non c’è un momento specifico in cui dovrai iniziare questo percorso; chi cade in questo tranello 
spesso finisce per aspettare il lunedì, poi il mese successivo, l’anno seguente e così il tempo 
passa e tu continui a rimandare la vita!

Se sei qui è per un motivo, sei pronta! Inizia adesso!

Esistono comunque momenti in cui l’energia del macrocosmo ci richiama maggiormente al 
cambiamento e probabilmente te ne sarai accor�a anche tu (magari questo è proprio uno di quelli):

Nutrizione energetica

Giorno per giorno adotterai 
nuovi accorgimenti per 

migliorare la tua digestione, 
fare acquisti più consapevoli 
e imparare a godere del cibo 

a 360° per nutrire corpo, 
mente e spirito.

Naturopatia estetica

Riequilibrare l’interno per 
osservare un effetto anche 

all’esterno. Prenderti cura del 
tuo aspetto in modo olistico 

non è egoismo o 
superficialità, ma la 

dimostrazione di un gesto 
d’amore per te stessa.

Consapevolezza emozionale

Ti guiderò verso la presa di 
coscienza di come le 

emozioni impattano sul tuo 
stato di ben-essere, per 
smettere di dipendere 

dall’umore altrui e scegliere 
finalmente come sentirti!

fine o inizio dell’anno (dicembre - gennaio)
l’arrivo della primavera (per la medicina cinese si calcola l’inizio tra la fine di gennaio e la 
prima metà di febbraio)
settembre, il mese della ripresa dopo la pausa estiva
un evento per te par�icolarmente impor�ante (matrimonio, laurea, un cambio di lavoro o di 
città)



Ma prima…manca ancora una cosa!

Prima di iniziare il percorso dovrai impostare la rotta. Come ogni buon navigatore che si rispetti è 
necessario prima decidere dove vuoi andare e poi impostare il percorso.

Non esiste vento favorevole per il marinaio che non sa dove andare (Seneca).

Qui di seguito troverai uno spazio tutto per te in cui scrivere:

Cosa vuoi cambiare?

Quali sono gli aspetti della tua 
attuale vita che vorresti 

modificare? Cosa non ti fa 
stare bene? Quali eventi o 
condizioni minano la tua 

serenità ed equilibrio?

Quali sono i tuoi obiettivi?

Ora ripensa a ciò che vorresti 
cambiare e trasformalo: come 
sarebbe la tua vita senza quel 
problema? Cosa cambierebbe 

con quella risorsa in più? 
Come ti sentiresti?

Quali step dovrai compiere?

Ora che sei consapevole del 
tuo punto di partenza e di 

dove vuoi arrivare, chiediti: 
cosa devo fare per 

raggiungere questi obiettivi? 
Come posso suddividere il 

percorso in piccoli step?
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Ci siamo quasi!

In fondo al file troverai un altro spazio per annotare eventuali riflessioni personali su quanto 
emergerà nell’arco dei 21 giorni, per rielaborare quanti dei tue obiettivi hai raggiunto e quali sono 
state le difficoltà maggiori.

Una volta terminati i 21 giorni, se lo desideri, potrai condividere con me queste riflessioni 
scrivendomi una mail a info@margheritacarli.com . Sarò grata di sapere che hai por�ato a termine 
questo primo impor�ante passo (il più difficile!) e con gioia ti risponderò per dar�i qualche spunto 
di riflessione personalizzato; anche una volta terminato il percorso non sarai sola! 

Con Amore,

Margherita Carli










