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Quest'anno voglio iniziare i “21 giorni
insieme” della nostra Manifesting
Challenge con un messaggio forte e
SIncero.

La manifestazione non € magia e non funziona

solo con le buone intenzioni. Funziona davvero solo
quando siamo disposti a fare un lavoro interiore di
crescita personale, quando ci mettiamo davanti a noi
stessi con onestq, purezza e presenzaq, chiedendoci
cosda desideriamo davvero. Senza maschere, senza
autoinganni.

Manifestare significa scegliere ogni giorno di lavorare
sull’allineamento tra cio che sentiamo, cio che
pensiamo e cidé che facciamo. E un allenamento
costante, delicato e potentissimo. Richiede ascolto,
determinazione e soprattutto coraggio. Perché la
paura non si eliming, ma si attraversa e quando la
attraversiamo, scopriamo che il coraggio e piu forte.

La manifestazione accade quando iniziamo a

prenderci sul serio. Quando smettiamo di aspettare
che le cose cambino e iniziaomo a cambiare noi.
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[1 2025, Anno del Serpente e Anno
Universale 9, e stato un periodo di
chiusura e trasformazione.

Come il serpente che cambia pelle, ha spinto a
lasciare andare cio che non serviva piu, a guardarsi
dentro con sinceritd e a sciogliere vecchi schemi.
numero 9 rappresenta la conclusione di un ciclo: un
lavoro profondo, spesso invisibile, che ha preparato il
terreno per cid che verrd. E stato un anno intenso, che
ha richiesto coraggio, verita e delicatezza.

Con il 2026, Anno del Cavallo e Anno Universale

1, si apre invece un nuovo inizio. Il Cavallo porta
movimento, fiduciqg, espansione. L'energia passa
dalla chiusura all'azione: il numero 1 e un seme che
germoglia, 'avvio di un percorso costruito su cio che
nel 2025 e maturato interiormente. Non serve avere
tutte le risposte, basta iniziare e seguire una direzione
piu chiara.

Il 2026 invita a creare, sperimentare, muoversi con
autenticitd. E il momento in cui il terreno ripulito
finalmente accoglie il nuovo. Si passa dal lasciare
andare al costruire, dal sentire al fare.

Un anno piu leggero, sincero, energico se scegli di
camminargli accanto.

Buon inizio dei tuoi 21 giorni insieme.
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“La guarigione profonda e la maturita
emotiva iniziano quando rivolgete
lattenzione interiormente.

La capacita di vedervi mentre attraversate
gli alti e bassi della vita, senza fuggire
dalle vostre sensazioni e senza soffocarle,
accresce la comprensione di voi stessi.

Sentite le emozioni che vanno e vengono.
Scendete a patti con il passato e notate
come si manifesta nel presente.

Osservate la vostra mente quando affronta
le situazioni difficili.”

Yung Pueblo
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“Non c'e nulla come la respirazione e quel
tempo SOSpeso In cui resto in ascolto, in
meditazione, che mi aiuta a ritrovare la
pace con me stessa.

[a respirazione, con le sue infinite
tecniche, € uno strumento potentissimo:
riporta mente e corpo in uno stato di
calma, scioglie lo stress accumulato, crea
equilibrio, presenza, centratura. E il primo
passo per tornare a sentirsi bene.

In questi 21 giorni insieme voglio
accompagnarti e condividere tutto cio
che ho imparato sul Manifesting, sulla
visualizzazione, sul goal-setting e sulle
tecniche per rendere la mente piu forte,
stabile e chiara.

Ci alleneremo ogni giorno. Con gentilezza,
intenzione e coraggio.”

Licia
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Licia Florio € un'imprenditrice creativa,
wellness curator, facilitatrice di
breathwork e insegnante di Pilates.

Attraverso respiro e movimento accompagna le
persone in un percorso di esplorazione interiore, alla
ricerca di calma, equilibrio fisico e chiarezza mentale.

Ha fondato CIAOMONDO.world, una piattaforma e
community dedicata al benessere, che offre pratiche
online di yogq, pilates, meditazione e percorsi
trasformativi.

CIAOMONDO vive anche offline attraverso esperienze
dal vivo — come la Wellness Week di ottobre a Milano,
le Walking Fast e retreat in luoghi speciali.

Con autenticita e un approccio olistico, Licia guida a

ritrovare la connessione con sé stessi e a coltivare una
qualita di vita piu consapevole e gentile nel quotidiano.
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CIAOMONDO.world e il tuo spazio

sicuro e inclusivo dove puoi esplorare,
crescere e trastormarti attraverso
pratiche olistiche, mindfulness e sviluppo
personale.

Un luogo in cui il benessere fisico e mentale si
intrecciano per creare una vita piu piena, consapevole
e autentica.

Ogni giorno e un‘opportunita per approfondire la
connessione con sé stessi e con gli altri, creando un
flusso costante di energia positiva.

La filosofia di CIAOMONDO si basa sul concetto che il
benessere sia un viaggio continuo.

Le attivita proposte spaziano dalla scuola online con
classi live e registrate di Yogaq, Pilates, respirazione,
meditazione, total body, kundalini, movimenti intuitivi ai
workshop speciali e approfondimenti.

CIAOMONDO.world e il luogo perfetto per chi desidera
entrare in contatto con la propria essenza piu
profondaq, esplorare nuovi modi di vivere e impegnarsi
INn un percorso di trasformazione personale.

Che tu stia cercando maggiore chiarezza mentale,
equilibrio emotivo o voglia semplicemente esplorare
nuove pratiche per il benessere del tuo

corpo, CIAOMONDO.world ti offre gli strumenti giusti
per crescere con consadpevolezza e per vivere una vita
piu autentica e appagante.

Con CIAOMONDO non sei mai sola!
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Manifesting - Quando visualizziamo con
costanza cio che desideriamo, stiamo
letteralmente attivando e creando nuovi
percorsi neurali: strade interne che
predispongono la mente a riconoscere
possibilita, orientarsi verso soluzioni

e compiere azioni allineate ai nostri
obiettivi.

E come allenare un muscolo invisibile.

Piu immaginiamo con chiarezza qualcosa, con
emozione, con dettagli, con presenzaq, piu il cervello
inizia o comportarsi come se fosse gia vero.

Inizia a “cercare” conferme nella realta.

Inizia a notare segnali, idee, connessioni e coincidenze
che prima non vedeva.

Tutto questo non e magia: e la neuroplasticitag, Ia
capacita del cervello di modellarsi in base a cio che
pensiamo, sentiamo e ripetiamo.

La visualizzazione non serve solo a sognare, ma
serve d preparare la mente ad agire, a cogliere le
opportunita giuste, a scegliere con consapevolezza e
fiducia. Visualizzare e attivare. Immaginare e allenare.
Sentire e costruire.

Il percorso di Manifesting che facciamo non e fatto di
desideri che volano nel cielo, ma e un gesto profondo
e quotidiano: inizia nella mente e prende forma
attraverso le tue azioni.

Questi 21 giorni insieme sono il primo passo di
rieducazione mentale ed emotiva: alleniamo il cervello
a fidarsi, a vedere possibilitad ed a costruire la nostra
realtd, un pensiero e un passo alla volta.
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* "N

Nel percorso dei “"21 giorni insieme
uniamo visualizzazione, affermazioni e
gratitudine perché sono i tre strumenti
fondamentali per allenare la mente a
creare una nuova realta.

7779

Le affermazioni servono a creare nuovi percorsi neurali
che sostengono comportamenti diversi, ma funzionano
solo se sono accompagnate dall'azione. La mente

ha bisogno di prove concrete per credere alla nuova
storia che vogliamo raccontare di noi.

La visualizzazione senza azione e solo sognare ad occhi
aperti. L'azione senza intenzione e solo lavoro frenetico.
| risultati arrivano quando uniamo intenzione chiara e
azione costante: e in quel momento che il cervello inizia
letteralmente a ristrutturarsi per sostenere la nuova
realta.

La gratitudine e una pratica semplice, ma
potentissima.

Modifica la chimica del cervello, aumenta i livelli di
dopamina e serotoninaq, rafforza i circuiti neuronali
legati alla positivita e ti rende piu ottimista e orientata
alle soluzioni. Non e pensiero positivo: € vero e proprio
brain training.
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Esploriamo 21 tipi di respirazioni, il
movimento, il potere delle atffermazioni,

il tapping, il journaling, la gratitudine e le
onde sonore per imparare a visualizzare e
manifestare la vita che desideri.

Attiriamo cio che siamo: modificando i pensieri,
trasformiamo le emozioni, le vibrazioni e quindi la
nostra realta.

Vivremo un percorso di abbondanza di 21 giorni,
durante il quale imparerai strumenti e tecniche per
coltivare una mentalita piu aperta, consapevole e
orientata alla crescita.

I 1° gennaio riceverai le prime indicazioni.
Inizierai il percorso il 2 gennaio, per 21 giorni consecutivi.
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21 giorni per porsi la domanda “chi voglio
essere? chi voglio diventare?”

21 sono i giorni per andare in profondita con se stessi,
per creare nuove e positive abitudini. Attraiomo cio che
sentiamo e quindi dobbiamo imparare ad ascoltarci
profondamente.

21 giorni per non permettere alla paura di soffocare la
tua immaginazione e quindi iniziare il 2026 con basi

solide che ti portino verso la vita che desideri.

21 giorni per imparare tecniche per mantenere la tua
frequenza di vibrazione sempre alta.

Ricordati che il coraggio super la paura.
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Ogni sera, su Telegram, alle 21:00
riceverai le azioni da fare il giorno
SUCCESSIVO.

Prima di andare a dormire potrai pensare
a qualcosa di positivo che farai per te
appena ti sveglierai.

21 video di respirazioni guidate da Licia

« 3 registrazioni vocali di Affermazioni da Licia Florio

3 video di tapping guidati da Gabrielle Anand

- 3 sound healing guidati da Cecilia Cortes

« 3 sessioni di Mindfulness guidati da Mon Cattori

« La Wheel of Life

 Tre playlist

* || nostro supporto come community su Telegram e su
Il canale broadcast di Instagram.
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Come ti sentirai dopo 21 Giorni:

* Avrai piu confidenza in te stess*

» Visuadlizzerai i tuoi desideri senza paura

 Avrai una mentalita vincente

 Avrai una progettualita per il tuo futuro

« Saprai come gestire in autonomia le tecniche di
respirazione e quindi sentimenti come ansia e paura

« Ti sentirai piu forte fisicamente e mentalmente

« || tuo Mmood, la tua energia e le tue vibrazioni saranno
alte

- Ti sentirai motivat* nella ricerca e nel raggiungimento
dei tuoi obiettivi secondo le tue piu profonde intenzioni

« Opterai sempre per un pensiero stimolante anziché
scoraggiante
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Creare la propria routine quotidiana
e 'unico modo per avere radici solide,
vivere nel presente e lavorare con
intenzione verso il futuro.

Significa ritagliarsi uno spazio tutto per te, dedicato a
cio che ti fa stare bene, indipendentemente da tutto e
da tutti.

Quest’anno coltiviamo la ripetizione di piccoli gesti
quotidiani: il journaling, le liste di gratitudine, le
affermazioni positive e la costanza nella pratica.
Routine significa muoversi, meditare, respirare e
scrivere a mano ogni giorno.

Per agevolare la pratica del mattino, prepara la sera
prima il tappetino, I'outfit e cio di cui avrai bisogno:
al risveglio troverai tutto pronto ad accoglierti, senza
pensieri.
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Consigli

Mangiare

Ognuno di noi e diverso e ha esigenze specifiche.
Ricorda di praticare respirazione e meditazione

a stomaco vuoto: in guesto modo il corpo non
sara impegnato nella digestione e il respiro potra
espandersi nella sua piena potenzialita.

Bere alcol

Per questi 21 giorni elimina I'alcol: ti aiutera ad
alleggerire la mente e a favorire un pensiero piu pulito.
Esiste anche una challenge, Dry January, sostenuta
dalla University of Sussex, in cui per tutto il mese si evita
I'alcol per dormire meglio, perdere peso, migliorare
I'umore, la qualita della pelle e le energie fisiche e
mentali. Se sei dl bar e non sai cosa ordinare, puol
scegliere: Ginger Beer, pomodoro condito, mocktail,

spremuta, acqua frizzante con limone

Focus

Non e sempre facile mantenere la concentrazione su
un‘intenzione, ma siamo qui per allenarci a farlo e per
costruire abitudini nuove che possono trasformare la
nostra vita.

Non disperare se non riesci a completare tutti i task
del giorno: da il meglio di te, sii leale con te stessaq,
Impegnati e — soprattutto — perdonati sempre.

Release

Vedere la luce del sole, il cielo azzurro e camminare
anche solo dieci minuti puo dare un immediato boost
di energia. Stare a contatto con la natura — che sia

un parco cittadino, una camminata in montagna o
una passeggiata al mare — e una buona abitudine da
portare con te nel nuovo anno.
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Le parole hanno un potere enorme:
guidano le nostre conversazioni e ci
permettono di superare cio che crediamo
possibile per noi.

Le parole che scegliamo per descrivere noi stessi e cio
che desideriamo riflettono i nostri pensieri, le nostre
convinzioni e la nostra visione del mondo.

Imparare a esprimere con precisione i propri pensieri e
le proprie aspirazioni richiede tempo e pratica.

Inizia visualizzando le frasi giuste e integrandole, poco
alla volta, nella tua vita quotidiana.

Possiamo trasformare parole e pensieri scegliendo di
non utilizzare termini che ci limitano — e sostituendoli

con parole che aprono possibilita.

Fortuna

Evita di usare “fortuna” o “fortunata”.

Le influenze esterne esistono, ma questo non significa
che tu non abbia lavorato duramente per arrivare dove
sel.

Usare questi termini rischia di sminuire il tuo impegno.
Prova a riformulare utilizzando “manifesto”: ti riporta al

tuo potere e alla tua responsabilita creativa.

Voglio

Il verbo “volere” appare spesso nei nostri pensieri.
Ma il “desiderio” puo implicare mancanza o scarsitq,
e non e cio che vuoi associare al tuo processo di
manifestazione.

Sostituiscilo con “faccio un piano”.

Cosl ti posizioni gid in azione, come quadlcuno che ha

iniziato il percorso per realizzare cio che vuole.
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Impossibile - Mai

Se ti ritrovi a usare questi termini, riscrivi
completamente l'affermazione.

Se pensi “non riusciro mai a fare quell’lasana”, sposta
'attenzione sul percorso: qual e il passo successivo che

posso fare per avvicinarmici?

Non posso — Non voglio

Queste parole comunicano incapacita o chiusura.
L'incapacita porta con sé un‘energia pesante; la
riluttanza non crea movimento.

Prova a esprimerti usando cio che puoi e vuoi fare:

ricorda a te stessa le tue possibilita, non i tuoi limiti.

Se — Solo quando

Trasformali in QUANDO.

“Se solo riuscissi a fare questa cosa” diventa:

“Quando riusciro a fare questa cosa.”

Cosi I'evento non e piu ipotetico: e parte del tuo futuro.
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Sei qui perche sei circondata da persone
con una mentalita simile alla tua, pronte
a sostenerti e ad aiutarti a mantenere
mente e corpo in equilibrio.

Quando avrai dubbi, quando ti sembrera
di aver sbagliato qualcosa, quando
sentirai il bisogno di confronto o
supporto, troverai una rete di sicurezza
pronta ad accoglierti con affetto.

E quando avrai qualcosa da festeggiare,

troverai persone che sapranno gioire per
te e con te.
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Lascia andare.

Grazie per essere parte di questa
community di persone che desiderano
evolvere in modo profondo, nel corpo e
nella mente.

L'obiettivo di questa challenge di 21 giorni e creare
connessione tra mente e cuore, costruire nuove
abitudini e riportare I'attenzione su cio che davvero
vogliamo per il nuovo anno.

| tuoi desideri possono essere semplici 0 Immensi: sono
tuoi, e per questo sono sempre giusti.

Iniziamo dalle piccole cose: non litigare con il vicino,
sorridere e salutare un collega.

Passo dopo passo, squat dopo squat, respirazione
dopo respirazione, plank dopo plank, sorrisi dopo sorrisi,
pianti dopo pianti, pincha dopo pincha, caduta dopo
caduta...

Tutto, lentamente, si allineera. E quasi senza
accorgertene, ti ritroverai a vivere secondo le tue
intenzioni piu profonde.

Ogni volta che senti il bisogno di un reset, torna a
guesto percorso di 21 giorni — in qualsiasi momento
dell'anno.

Ti aspetto sul tappetino.

ciaomondo.world
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Ci vediamo il 1 di Gennaio!

Inizia a praticare su CIAOMONDO.world da dicembre
per entrare in contatto con le pratiche, le insegnanti, la
community e per iniziare a creare spazio per te stessa.

Puol partire con i sette giorni gratuiti e poi scegliere di
rimanere con noi per continuare questo percorso.

Iscriviti quli.

Ci vediamo su
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https://ciaomondo.world/

