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⚔️ Un viaggio nel tempo: Sapevi che la cucina medievale era ricca di spezie,
sapori agrodolci e accostamenti incredibili? Ho racchiuso i segreti, le storie più
affascinanti e le ricette storiche dimenticate all'interno del mio esclusivo ricettario
dedicato a quest'epoca straordinaria, rivisitato interamente in versione vegana.

Se vuoi stupire i tuoi ospiti a cena o sei semplicemente curioso di scoprire cosa si
mangiava davvero nei banchetti dei castelli, ti consiglio di dare un'occhiata. Clicca
qui per scoprire il mio Ebook Medievale e lasciati ispirare dalla storia!

https://amzn.to/3SAKWgc
https://amzn.to/3SAKWgc
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Felicità e armonia non arrivano per caso: sono il risultato di piccole abitudini
ripetute. Se i danni arrivano con la costanza delle cattive abitudini, il benessere
arriva con la pratica consapevole di gesti semplici.

Ecco la sequenza definitiva per rigenerare corpo e mente, dal contatto con la terra
all’ordine in casa.

� DISCLAIMER AFFILIAZIONI

In questo sito trovi i miei consigli d'acquisto. In qualità di Associato Amazon, guadagno una
piccola commissione dagli acquisti idonei fatti tramite i miei link, senza alcun costo extra per
te!

(In qualità di Affiliato Amazon io ricevo un guadagno dagli acquisti idonei)



Candele Profumate Set di 4 Pezzi in Vetro Cera di Soia da 400g con Profumo di Rosa
Teak e tabacco di tek per la Casa Aromaterapia

� PARTE 1: La tua “Manutenzione Interiore”

Gesto Perché farlo? Beneficio Immediato

1. Ascolta i piedi Interrompe il loop di pensieri
(overthinking).

Senza di radicamento e
autostima.

2. Muovi il bacino Libera le tensioni lombari ed
emotive.

Allegria e capacità di
adattamento.

https://amzn.to/3NaPLu9
https://amzn.to/3NaPLu9


3. Respira
(Diaframma)

Ossigena il cervello in modo
profondo.

Chiarezza mentale e
lucidità.

� Il Consiglio dello Chef (per la tua anima)

3. Respira col diaframma: Non serve un’ora. Basta un minuto. Gonfia l’addome
come un palloncino, svuotalo lentamente.

Trucco: Se fai fatica, prova a usare un Cuscino da Meditazione Zafu per
mantenere la schiena dritta senza sforzo.



� 4. La Potenza dell’Abbraccio (Regola dei 20 secondi)

Abbracciare qualcuno (o anche un albero o il tuo gatto) produce Ossitocina.

Lo sapevi? Per attivare l’ormone del benessere, l’abbraccio deve durare
almeno 20 secondi.

� 5. Scrollati il superfluo

Fai come i cani: scuoti il corpo, rimbalza, lascia uscire suoni spontanei. Immagina di
lanciare via il peso dell’universo dalle spalle.

Risultato: Autoironia istantanea e leggerezza fisica.

� 6. Ascolta, Osserva e Coltiva

Fermati 5 minuti in passività attiva. Raccogli i segnali del mondo senza dover per
forza dire o fare qualcosa.

Esercizio di Spiritualità: Accendi una candela, scrivi un pensiero o
medita.

Amazon Tip: Per creare l’atmosfera giusta, prova
degli Oli Essenziali Puri di Lavanda per rilassare i sensi durante la
lettura.

https://amzn.to/4qjsyVg


� PARTE 2: Il Benessere passa per l’Ordine
Il disordine in casa aumenta il Cortisolo (ormone dello stress). Ecco 6 trucchi rapidi
consigliati dagli esperti per sconfiggere il caos.

� CHECKLIST: 6 Gesti per una Casa Serena

Il trucco del cestino: Gira per casa con un unico contenitore, raccogli tutto
ciò che è fuori posto e riponilo a fine giro.
Addio scontrini: Tieni un contenitore per le ricevute, ma svuotalo ogni mese.
Oltre il termine di reso, sono solo carta straccia.
Letto “libero”: Non rifare il letto appena sveglio. Lascialo arieggiare 10
minuti mentre fai la doccia.
Rientro serale: Chiavi nella ciotola, scarpe nella scarpiera, giacca appesa.
Subito.

� TEST RAPIDO: Qual è il tuo livello di stress domestico?

Rispondi onestamente a queste 3 domande:

Trovi le chiavi entro 10 secondi quando devi uscire? (Sì / No)1.
Il tuo letto è rifatto entro le ore 10:00? (Sì / No)2.
Hai scontrini nel portafoglio più vecchi di un mese? (Sì / No)3.

1. Il Test delle Chiavi (Focus: Ingresso e Ordine)

� TEST 1: Sei vittima del caos?

Trovi le chiavi di casa in meno di 10 secondi quando devi uscire?

SÌ, facilissimo!   NO, perdo ore…



� Consiglio per l’ingresso: Guarda questi svuotatasche di design per non perdere più
nulla

2. Il Test degli Scontrini (Focus: Portafoglio e Minimalismo)

� TEST 2: Accumulatore o Minimalista?

Hai ricevuto scontrini nel portafoglio più vecchi di un mese?

SÌ, ne ho una collezione   NO, tutto pulito!

� Per un portafoglio ordinato: Scegli un portafoglio slim per tenere solo l’essenziale

3. Il Test del Mattino (Focus: Camera e Disciplina)

�️ TEST 3: Ti attivi subito?

Il tuo letto è rifatto e la stanza arieggiata entro le ore 10:00?

SÌ, sempre!   NO, lo faccio la sera (forse)

✨ Migliora il tuo risveglio: Profuma le tue lenzuola con questa fragranza rilassante

https://amzn.to/3Ngxb3E
https://amzn.to/3Ngxb3E
https://amzn.to/4sPmTrI
https://amzn.to/4qgaxXL


� Box Finale: Scopri il tuo Profilo

� Che profilo sei?

Conta quanti “SÌ, facilissimo/sempre” hai totalizzato nei test sopra e
clicca sul tuo risultato:

0 o 1 risposta “SÌ”
2 risposte “SÌ”
3 risposte “SÌ”

Condividi il tuo risultato nei commenti qui sotto! �

Vuoi la bibbia del riordino? Ecco il libro di Marie Kondo su Amazon



Il magico potere del riordino. Il metodo giapponese che trasforma i vostri spazi e la
vostra vita

Conclusione:
Scegli una sola di queste abitudini e praticala per una settimana. Non cercare di
fare tutto subito: la costanza batte l’intensità.

Ti è piaciuto questo articolo? Iscriviti alla newsletter per ricevere ogni settimana
altri articoli interessanti anche sul  benessere direttamente nella tua mail!

NEWSLETTER

https://amzn.to/3NDq4Cp
https://amzn.to/3NDq4Cp
https://viaggieassaggifelici.blog/newsletter/


Vota questo contenuto

Scopri di più da Viaggi&AssaggiFelici
Abbonati per ricevere gli ultimi articoli inviati alla tua e-mail.

Digita la tua e-mail...  

Iscriviti

� Consigliato da Viaggi&AssaggiFelici: Fai la tua spesa bio qui!

Acquistando i tuoi prodotti preferiti su Macrolibrarsi da questo box, sosterrai direttamente il mio blog! A te
non costa un centesimo in più, ma per me è un aiuto immenso per continuare a darti ricette e video

sempre gratuiti. Grazie di cuore ��

�
Vuoi aprire un blog di successo come questo?
Se hai un sogno nel cassetto ma non sai da dove iniziare, lascia che ti aiuti a



realizzarlo. Metto la mia esperienza al tuo servizio: costruisco il tuo sito web da
zero e scrivo contenuti professionali capaci di emozionare e catturare i lettori.

Collaboriamo insieme per dare vita alle tue idee!

Scopri come posso aiutarti →

https://viaggieassaggifelici.blog/2026/06/15/non-sai-da-dove-iniziare-costruisco-io-il-tuo-sito-e-scrivo-i-tuoi-contenuti-metto-la-mia-esperienza-al-tuo-servizio/

