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Per leggere 
questo 
magazine 
devi prima 
spegnere 
tutto.
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Un piccolo 
specchio 
chiaro. Non per 
guardarti, ma per 
riflettere. Questo 
magazine è un 
invito a fermarti, 
respirare, 
osservare. Niente 
notifiche, niente 
fretta.
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	 LEGGILO COME UN RITUALE. NON 
SERVE CORRERE: BASTANO 15 MINUTI. 
SFOGLIALO DALL’INIZIO ALLA FINE, SENZA 
DISTRAZIONI. POI LASCIALO ANDARE: 
REGALALO A QUALCUN ALTRO. ALCUNE 
PAGINE SI LEGGONO. ALTRE SI GUARDANO. 
ALTRE SI VIVONO, SI AGISCONO.

Puoi scrivere, respirare, ascoltare. 
Non c’è un modo giusto. C’è solo il tuo modo.

Solo energia, 
raccontata 
in storie, 
immagini, 
visioni.
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	 Non è solo movimento. Non è solo forza.
L’energia non è ciò che consumiamo per correre di 
più, fare di più, essere di più.  È ciò che ci attraversa 
quando smettiamo di resistere e iniziamo a sentire. 
È presenza. È qualità dell’attenzione. È ciò che resta 
quando togliamo il superfluo.

Cosa è 
energia
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	 Siamo in un’epoca di stimoli 
continui, di accensione perpetua, di 
connessioni senza tregua. L’energia non si 
trova nel rumore: si trova nel ritmo giusto, 
nel riposo che nutre, nel respiro che rallenta, 
nel gesto che riconnette, in un corpo che 
non spinge, ma ascolta, in una mente che 
non corre, ma osserva. 
	
	 Energia è equilibrio, non accumulo, 
svegliarsi lucidi, mangiare con gusto, 
muoversi per piacere, non per dovere, 
dormire profondamente, ridurre il frastuono 
dentro e fuori di sé. Stare bene non è un 
premio: è una condizione da coltivare.

	 Ritorno al corpo, al tempo 
naturale, alla lentezza che ricarica. Un invito 
a sentire l’energia che nasce da ciò che ci 
fa bene: un’alimentazione consapevole, un 
sonno rigenerante, un contatto sincero, una 
camminata in silenzio, un’ora senza schermi, 
una risata che scioglie.

	 Non celebriamo la performance, 
celebriamo la vitalità. Non l’apparenza, 
ma la sensazione profonda di essere vivi. 
Energia è tutto ciò che ci riconnette alla 
nostra natura essenziale. Non si misura in 
produttività, ma in qualità di vita. 

	 Che sia nel respiro, nel movimento, 
nel riposo o nella relazione, l’energia che 
cerchiamo non va creata: va liberata.

	 Bentornati a casa. Dentro di voi.
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CIAOMONDO è il tuo spazio sicuro dove 
essere, evolvere, praticare, respirare. 

Un luogo digitale fatto di persone, una 
dimensione in cui esplorare pratiche per 
il benessere di mente e corpo. Il corpo si 

muove, sperimenta, suda, il respiro si allunga, 
si ascolta e la mente si calma.

CIAOMONDO
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	 Con CIAOMONDO pratichi e ti 
alleni ogni giorno, dall’alba al tramonto, 
scegliendo tra classi Live, classi registrate 
nuove ogni settimana, meditazioni e 
affermazioni vocali sempre disponibili.

	 Ti connetti con insegnanti 
eccezionali provenienti da tutta Italia ed 
Europa: pratiche tradizionali e sperimentali, 
allenamenti e percorsi evolutivi, programmi 
speciali e laboratori per approfondire.

	 Chi pratica insieme a te, dall’altra 
parte dello schermo, è vicino al tuo 
tappetino ed è parte della tua community. 
Come te, ha scelto questo spazio di 
gentilezza per sentirsi più vicino a sé, per 
coltivare consapevolezza, per muoversi 
senza giudizio. Per essere, semplicemente 
esserci.

Se vuoi far parte di questo mondo, prova 
CIAOMONDO con i 7 giorni gratuiti. 

www.ciaomondo.world
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Disconnettiti
Respira
Nutriti
Muoviti 
Crea
Vivi

Index
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DIS–
CON–
NETTITI
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	 Non ha lo scintillio delle partenze 
né l’orgoglio dei ritorni: è un’assenza 
deliberata, un interruttore che non scatta, 
una vibrazione a cui non si risponde. 
Nel piccolo vuoto che segue, il mondo 
ricomincia a respirare e con lui il corpo, che 
da troppo inseguiva un ritmo non suo.

	 Ci hanno insegnato che il tempo va 
colmato, che l’attenzione si spende come 
una moneta inquieta. Eppure, se lasciato 
in pace, il vuoto s’illumina. Tra i margini 
di quel silenzio affiora un tempo antico: 
lento, più ampio del nostro calendario. 
Non è un segnale né un feed: è la cadenza 
elementare del sangue, l’aria che sale e 
scende senza clamore.

Disconnessione
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Disconnettersi 
è una forma 
di fedeltà, non 
alla disciplina, 
ma al mistero 
di essere vivi. 	
	 È ricordare 
che ciò che 
inseguivamo 
fuori, novità, 
legame, 
presenza, 
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sostava già qui, 
silenzioso, in 
attesa 
di spazio. 
È un ritorno a 
una vicinanza 
elementare: 
con sé, con 
gli altri, con il 
mondo che da 
sempre 
ci precede.
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	 Qualcuno ha provato a misurare la 
distanza tra noi e i nostri schermi: dicono di 
sonni più profondi, di ansie che si sciolgono, 
di sguardi più nitidi sugli altri. Ma la verità 
più limpida non vive nei grafici: abita 
nell’odore della carta, nel rumore dei passi 
sul selciato, in quel respiro che, lasciato a sé, 
trova la propria musica. L’energia non viene 
aggiunta: viene liberata.
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	 E allora il gesto di sottrarsi 
diventa una consacrazione. Non si tratta 
di spegnere: si tratta di riaccendere. Non 
di rinunciare: di abitare. Di prendere posto 
nel respiro, nel passo, nel pensiero che 
matura senza una notifica a scandirlo. 
Disconnettersi è l’arte di ritrovare l’energia 
nelle pieghe del quotidiano, come chi 
riconosce in un solo respiro la misura intera 
dell’universo.

	 Alla fine non c’è un altrove da 
raggiungere, ma un qui da riconoscere. Si 
posa il telefono e qualcosa, quietamente, si 
riallinea. La luce torna a filtrare tra le fronde. 
L’acqua riprende la sua voce. Noi, senza 
intermediazioni, torniamo ad esserci, più 
lucidi, più lievi, più veri.
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“Prenditi tempo 
per celebrare

JOHN O’DONOHUE
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i miracoli 
silenziosi che 
non cercano
attenzione.” 
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RESPIRA
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CURATO DA LICIA FLORIO
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	 Il respiro come strumento di salute, 
ritmo e coscienza quotidiana. Respiriamo 
circa 20.000 volte al giorno. E quasi mai ce 
ne accorgiamo.

	 Il respiro è il movimento più continuo 
e più dimenticato del corpo. È il ponte tra ciò 
che accade fuori e ciò che sentiamo dentro.
Respirare non è solo un atto fisiologico: è 
una modalità di presenza.
Chi sa respirare bene, si orienta meglio nel 
mondo.

	 Eppure, in una vita frenetica, 
anche il respiro si adatta male: diventa 
corto, superficiale, trattenuto. Recuperarlo,  
attraverso la consapevolezza e l’esercizio 
quotidiano,  non è solo un modo per 
rilassarsi: è un ritorno all’equilibrio.

Respirare
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 Cinque
info

 sul respiro:

1

2

Il respiro è l’unica funzione autonoma che 
possiamo regolare volontariamente.
Possiamo decidere come respirare, ma solo 
se ce ne accorgiamo. Questo lo rende uno 
strumento potente per agire sul sistema 
nervoso.

Respirare con la bocca altera il corpo.
Chi respira spesso dalla bocca tende ad 
avere più tensioni muscolari, infiammazioni 
e sonno disturbato. Il naso filtra, riscalda, 
umidifica, è fatto per respirare.
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3

4

5

Il diaframma è un muscolo enorme, 
ma lo usiamo solo in parte. Un respiro 
diaframmatico pieno aiuta la digestione, 
la postura e persino il tono dell’umore.

Il ritmo del respiro cambia la percezione 
del tempo. Respiri più lunghi e regolari 
rallentano il tempo soggettivo. È un effetto 
neurologico reale, studiato anche in 
contesti clinici.

Respirare bene può migliorare l’equilibrio 
emotivo.
Lavorare sul respiro migliora la variabilità 
della frequenza cardiaca (HRV), un indicatore 
diretto della resilienza allo stress.
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N°1 
Respiro 
quadrato
(box breating)

	 Effetto: 
calma, focus, 
stabilizzazione 
emotiva

	 Quando usarlo: 
prima di parlare in 
pubblico, in momenti 
di ansia lieve
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Metti un dito sul pallino.
Inspira dal naso, espira 
dal naso.
Ripeti.

Inspira Trattieni

EspiraTrattieni
4 secondi dal naso 4 secondi

dal naso 4 secondi 4 secondi
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N°2 
Respiro 
4–7–8

	 Effetto: 
rallenta il battito 
cardiaco, induce 
sonno

	 Quando usarlo: 
prima di dormire, in 
momenti di stress alto
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Metti un dito sul pallino. 
Ripeti. 

Inspira Trattieni

Espira
dal naso per 8 secondi

dal naso 4 secondi 7 secondi
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	 Effetto: 
migliora HRV, riduce 
cortisolo, regola 
emozioni

	 Quando usarlo: 
quotidianamente, 2 
volte al giorno per 
effetto accumulativo

N°3  
Respiro 
Equilibrato
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Metti un dito sul pallino. 
Inspira dal naso, espira dal naso.
Ripeti. 

Inspira
dal naso 4 secondi

Espira
dal naso per 4 secondi
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Il respiro è un 
mezzo.
È una forma di 
orientamento.
A volte basta un 
minuto, anche in 
mezzo alla 
giornata, per 
tornare a sentirsi 
interi.
Respirare bene è 
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una scelta di 
salute che parte 
dalla 
consapevolezza.
Si coltiva, 
un respiro alla 
volta.

Le pratiche di respirazione vanno eseguite con attenzione 
e gradualità, sempre nel rispetto dei propri limiti. In caso di 
vertigini, malessere o condizioni di salute particolari, è importante 
interrompere subito. Questi esercizi non sostituiscono il parere 
medico.
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“Le emozioni 
vanno e 
vengono come 
nuvole nel cielo. 

THICH NHAT HANH
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Il respiro 
consapevole è 
la mia ancora.” 
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MUOVITI
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Il corpo non 
deve niente a 
nessuno

Oltre la 
performance 
totalizzante. 
Per una 
cultura del 
movimento.
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Il corpo, 
ancora, è un 
territorio da 
difendere
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	 C’è stato un momento in cui abbiamo 
smesso di muoverci per vivere, e abbiamo 
iniziato a vivere per muoverci meglio. Un 
breve inganno che ha trasformato il corpo 
in un tabellone su cui valutare i nostri sforzi: 
passi, calorie, flessioni, chilometri. Anche lo 
sport e il relax hanno assunto la forma di un 
numero da superare.

	 Ma in questa esigenza di oltre la 
forma, abbiamo perso il disegno del corpo 
che basta. Lontani dal gesto che si fa 
spettatore, portiamo dentro un senso di 
dover essere altro — più forti, più flessibili, 
più visibili.
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	 Sollevare pesi non è competere con un altro: è 
domandare a se stessi: “Cosa posso sentire?”
Cimentarsi nello yoga o nel pilates non è una gara di 
grazia: è un modo per esplorare lo spazio intorno a sé, per 
orientarsi dentro, non in relazione agli altri.
Sfidare i muscoli non per carpire applausi, ma per 
riconoscere la propria soglia fisica, senza show-off.

	 Quando fai un deadlift, non stai proponendo 
un record, stai concedendo al corpo di dirti fino a dove 
arriva e poi, senza l’urgenza di spegnerti, resti a sentire 
quel confine che ti restituisce un senso di misura e 
presenza.

	 Chi rifiuta l’assillo della performance non rifiuta 
l’azione. Sceglie un’altra grammatica del movimento:
Sport come atto esplorativo, non controllo rigidamente 
quantificato.
Il corpo si muove. Il gesto si fa volta.
Non è inattività. Non è passività. È un’azione che porta 
in sé la consapevolezza del limite. È “occuparsi” del 
corpo con ironia e resistenza, senza delegare tutto alla 
prestazione.

	 Yoga, pilates, pesi, sport: come strumenti, non 
come traguardi. Sono atti che rinnovano la relazione con 
il corpo, con la gravità, con l’equilibrio. Sono un modo 
per esercitare l’arte del respiro e della resistenza, senza 
perdere la soggettività.
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Sport 
come atto 
esplorativo, 
non controllo 
rigidamente 
quantificato. 	
	   Yoga 
come dialogo, 
non somma 
di posture 
perfette.  		
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		    Pesi 
come rinforzo 
e percezione 
del limite, non 
esaltazione 
del peso 
sollevato.
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Manifesto 
in pratica
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	 Sollevare non per solleticare l’ego, 
ma per trovare la soglia che parla di sé. 
Muoversi non per mostrarsi performativi, 
ma per sentirsi radicati. Il corpo non chiede 
perfezione. Chiede presenza. Non è un 
grafico per scalare. È uno spazio da abitare.
E questo, oggi, è rivoluzionario.
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“Camminare è il 
modo in cui 

il corpo 

REBECCA SOLNIT
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prende misura 
del mondo.” 
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NUTRITI
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Il tempo 
che lavora: 
il cibo, la 
fermentazione 
e il gesto 
di scegliere.
Mangiare 
è un gesto 
quotidiano.
Talmente 
quotidiano 
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da passare 
inosservato.
Eppure, 
ogni volta che 
scegliamo 
cosa mettere 
nel piatto, 
scegliamo un 
modo di stare 
nel mondo.
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	 Il cibo non è solo funzione. È ritmo, 
materia, presenza. È anche energia, ma in 
una forma che non ha nulla di aggressivo: 
un’energia che accompagna, che sostiene, 
che si sprigiona lentamente.

	 Tra le molte forme che il cibo può 
assumere, la fermentazione rappresenta un 
caso particolare: un processo che non solo 
trasforma gli ingredienti, ma trasforma anche 
il nostro modo di percepirli. Un atto che 
avviene quasi in assenza di gesti, ma che 
richiede attenzione e ascolto.
Lasciare fermentare significa fidarsi del 
tempo.
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La fermentazione come forma di energia

Fermentare è, in apparenza, un gesto minimo.
Si affetta, si sala, si comprime. Poi si attende.

Ma in quel tempo silenzioso, qualcosa accade.
Batteri lattici trasformano zuccheri in acidi; le strutture 
si modificano; i sapori si espandono.
L’ alimento diventa vivo, in senso chimico, ma anche 
simbolico.
Non è più la materia iniziale: è il risultato di una 
collaborazione invisibile tra ambiente, tempo e 
intenzione.

Non è una tecnica nuova. È antica quanto la cura.
Ma in un presente che ci spinge verso l’istantaneità, 
la fermentazione ci riporta alla pazienza, alla 
trasformazione lenta, alla possibilità che le cose 
migliorino se le lasciamo andare.

Il cibo come scelta consapevole

Nutrirsi non è soltanto introdurre calorie.
È anche scegliere che tipo di energia portare dentro 
di sé.

C’è un modo di cucinare che non serve a dimostrare, 
ma a restituire equilibrio.
Un modo di mangiare che non è legato al controllo, ma 
alla conoscenza sensoriale.
Che non impone regole, ma ascolta necessità.
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RICETTA BASE: 
Cavolo 
fermentato (crauti) 

INGREDIENTI:

• Un cavolo cappuccio biologico bianco o 
viola

• Sale integrale al 1,5-3 % (15-30 gr sale 
marino integrale) se inesperti iniziare col 
2,5-3% per poi piano piano diminuire con 
l’esperienza.

• Eventuali spezie: zenzero, cumino, cumino 
dei prati, semi di senape, ginepro.

• Si può aggiungere anche qualche fetta 
di mela che oltre ad addolcire il gusto può 
essere considerato un ottimo boost per la 
fermentazione.
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Rimuovere le foglie 
esterne danneggiate 
del cavolo.

Tagliare finemente 
il resto, pesarlo, e 
calcolare il sale nella 
percentuale scelta

2

1

3

Massaggiare il cavolo 
con il sale per 10-15 
minuti, finché non 
rilascia abbastanza 
liquido da coprirlo.

Trasferire il tutto in 
un barattolo di vetro, 
pressando bene per 
eliminare l’aria. Il 
cavolo deve restare 
completamente 
immerso nella sua 
salamoia naturale.

4
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Coprire con un peso 
(una foglia intera o un 
pressino). Chiudere 
il vaso con un tappo 
non ermetico o un 
canovaccio.

Per aiutarvi a mantenere 
le verdure sotto il liquido 
durante il primo stadio 
di fermentazione, potete 
utilizzare le foglie più 
esterne che abbiamo 
messo da parte all’inizio 
incastrandole per bene, 
altrimenti potete usare 
anche delle foglie di alloro 
o pesi in ceramica.
I barattoli per una 
fermentazione ideale 
devono essere riempiti 
dalle verdure ben 

sommerse dall’acqua 
lasciando uno spazio 
vuoto di circa 1-2 cm dalla 
superficie esterna del vaso. 
I barattoli devono essere 
sempre ben chiusi da un 
coperchio per evitare la 
formazione di muffe e 
contaminazioni, in questo 
modo si instaura un 
ambiente di anaerobiosi e 
si sviluppa un’acidità tale 
da non poter avvicinare i 
microbi patogeni. Sfiatate 
quotidianamente per 

Lasciare fermentare a 
temperatura ambiente 
(18–22 °C) per 7-10 giorni.
Assaggiare. Quando
il sapore è acidulo ma 
equilibrato, trasferire 
in frigorifero.

5

6
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Nota: ogni fermentazione è diversa. Non serve controllo assoluto, 
ma osservazione attenta.

ROSSANA PASSALACQUA — The Alchemist Supper Club

5

6

la prima settimana e 
mettete il barattolo 
a fermentare in un 
luogo non esposto alla 
luce diretta del sole, 
ad una temperatura 
possibilmente stabile 
tra i 20 e i 22 gradi. La 
normale attesa va dai 12 
gg  alle tre settimane, c’è 
anche però a chi piace 
una fermentazione più 
delicata e leggermente 
frizzante di pochi 
giorni, consigliamo di 
assaggiare dal quinto 
giorno in poi, per capire, 
soprattutto d’estate 
visto le alte temperature. 
Quando saranno di vostro 
gradimento,metteteli 
in frigorifero per 

fermare o rallentare la 
fermentazione, altrimenti 
potrebbero risultare 
troppo acidi. Dopo 
l’apertura conservare in 
frigorifero fino a qualche 
settimana.
Ottimo da utilizzare 
anche il succo dei crauti 
come tonico digestivo.
Si possono aggiungere, 
dopo le prime 
sperimentazioni, succhi 
di verdura fresca o alghe,
cavoletti di Bruxelles, 
cavolo rosso e mirtilli.
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“Mangiare con 
consapevolezza 

non significa 
mangiare di 

meno
JAN CHOZEN BAYS
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ma mangiare 
con più
presenza.”  
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CREA–
TIVITÀ
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La creatività 
non sempre 
nasce dal fare.                    
Spesso nasce 
dall’osservare 
con lentezza.
E tra le cose 
Il typefont non è un contenitore. È una voce 
silenziosa, un respiro visivo. Ogni curva, ogni 
spessore, ogni spazio tra le lettere racconta 
un’intenzione. Scegliere un font diventa un 
gesto meditativo: un modo per rallentare, 
accordare la mente alla forma, trasformare la 
parola in presenza.
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Nodo Type Foundry®
Fondata nel 2015 da Ariel 
Di Lisio (Buenos Aires) e 
Aldo Arillo (Monterrey), 
oggi vive in tre città – 
Buenos Aires, Monterrey, 
Milano – e lavora con 
brand e agenzie a livello 
globale. La loro ricerca 

è semplice e radicale: la 
tipografia come veicolo. 
Un alfabeto non è un 
insieme di segni, ma un 
sistema vivo che trasporta 
intenzione, che dà al 
linguaggio un corpo e lo 
consegna al mondo.

più invisibili 
del mondo 
di oggi c’è 
questo:  il 
modo in 
cui una 
lettera viene 
disegnata.
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	 Disegnare lettere significa abitare un tempo 
sospeso. Ore passate a modellare una curva digitale 
cancellano le distrazioni: rimangono l’occhio, la mano, la 
lettera. Ogni tratto diventa un esercizio di concentrazione 
forzata, un ritorno costante al presente. Come nella 
meditazione, l’errore è un maestro: la linea che non 
funziona ti richiama al gesto, il carattere che non 
convince ti riporta qui.

01 — 
Attenzione 
e presenza
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	 La tipografia è fatta di frammenti minimi che 
insieme generano un respiro. Ogni “a” ha un passo, ogni 
“g” un carattere, ogni spazio tra lettere (il kerning) un 
battito. Ne nasce un ritmo: a volte sinfonia musicale, con 
armonie e contrappunti; altre volte mantra visivo, preciso 
e ripetitivo. Un testo diventa allora un paesaggio sonoro 
silenzioso, una danza che gli occhi seguono senza 
rendersene conto.

02 — 
Ritmo
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	 Scegliere un font non è un atto neutro: 
significa decidere come una parola arriverà all’altro. 
Se sarà tesa o accogliente, sottile o piena, sottovoce 
o in grassetto. È una forma di empatia grafica. Ogni 
ambiente – una pagina, uno schermo, una strada – è 
reso vivibile anche dal carattere che lo abita. In questo 
senso, la tipografia influenza l’esperienza emotiva 
come poche altre arti: tradizione e tecnologia insieme, 
pietra, carta, schermo. Nodo® immagina un mondo in 
cui le lettere contribuiscono a costruire semplicità, 
bellezza e chiarezza.

03—Emozione
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www.nodotypefoundry.com
@nodotypefoundry

Scrivere con cura è già 
un modo di prendersi cura.
Perché la tipografia non è 
solo design: è meditazione, 
ritmo, respiro.
È la possibilità che ogni 
parola abbia davvero il tempo 
di farsi sentire.

Scegli una parola che ami.
Scrivila in tre typefont 
diversi.

Osservala.

Quale voce cambia?
Quale ritmo respira meglio?
Quale emozione si accende?
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“Il corpo non è 
un oggetto da 

correggere, ma un luogo 
da abitare.”

THOMAS MOORE
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ma un luogo 
da abitare.”
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VIVI
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“Intervista a chi 	    ha smesso di 
inseguire 					           il tempo”
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“Intervista a chi 	    ha smesso di 
inseguire 					           il tempo”
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	 Tra la seconda tazza di tè e il 

momento in cui ti dimentichi di controllare 

l’orologio. È timida. Se la cerchi troppo, si 

nasconde.

Dove si trova la longevity, esattamente?

E il corpo?

Come ci si prepara a vivere a lungo?

È vero che camminare allunga la vita?

Qual è il ruolo del respiro?

	 Si spolverano i pensieri. Si cambia aria alle abitudini. Si smette di stringere i denti anche quando si dorme.

	 Sì, ma solo se non hai fretta. 
Camminare per andare da qualche parte è 
utile. Camminare per non arrivare è longevità.

	 È il metronomo invisibile. Quando 
dimentichi di respirare, il mondo accelera. 
Quando lo ricordi, ti riporta a casa. (Spoiler: 
casa è il corpo.)

	 È il diario che scrivi anche senza 

penna. Ti legge mentre lo vivi.

A volte urla, ma lo fa in lingue antiche. 

Bisogna ascoltarlo piano.
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C’è un modo per sapere se stiamo vivendo bene?

Cosa possiamo fare per cominciare?

	 Sì. Se ti chiedi “quanto manca” ogni 

giorno, qualcosa sta scivolando via.

Se ti dimentichi del tempo, stai iniziando a 

viverlo.

	 Spegnere il telefono, ma anche la voce interiore che fa l’elenco delle cose da fare. Tornare a masticare lentamente.Parlare con le piante, o almeno ascoltarle.Dormire come se fosse un atto politico.Toccare il mondo senza filtri.

Ultima domanda: perché tutto questo?
	 Perché la vita non è una lista di cose da spuntare. È una stanza con luce che cambia.
Chi resta dentro abbastanza a lungo… la vede mutare.
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Dormi

Mangia
Stacca

Proteggi

Cammina
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Dormire bene è la base della memoria, 
dell’umore e dell’energia. Metti il sonno 
al centro della tua agenda non è tempo 
sprecato. Sette ore a notte sono un 
investimento, non un lusso.

Cammina ogni giorno, anche poco
Il corpo non ha bisogno di performance, 
ma di continuità. Camminare 20–30 
minuti al giorno migliora circolazione, 
tono muscolare e chiarezza mentale.

Mangia con attenzione, non con 
ossessione
Ascolta la fame vera, non l’automatismo. 
Privilegia cibo vario, stagionale. Non serve 
essere perfetti: serve essere coerenti.

Stacca (davvero) ogni giorno
La disconnessione non è fuga, è 
manutenzione. Un’ora senza schermo al 
giorno è un gesto piccolo ma potente per 
il sistema nervoso.

Proteggi le relazioni che ti fanno bene
Non servono tante persone, ma quelle 
giuste. Una conversazione vera, un gesto 
sincero, un momento di ascolto sono 
medicine sottili ma reali.
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“Alla fine 
contano solo tre 

cose:

JACK KORNFIELD
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 quanto bene 
abbiamo vissuto, 
quanto abbiamo 

amato e 
quanto abbiamo 

imparato a lasciar 
andare.”
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ASCOLTA
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PROGETTO 
DI ASCOLTO 
CORPOREO 
PAC
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ESERCIZI MINIMI PER RICONNETTERSI 
AL CORPO, MENTRE SI LEGGE

DOCUMENTO OPERATIVO N. 01 — A CURA 
DEL DIPARTIMENTO TEMPORANEO DI 
PRESENZA E GESTI UTILI
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I–Obiettivo 
del progetto
	 NEL CONTESTO ATTUALE 
DI SOVRACCARICO COGNITIVO, 
IPERSTIMOLAZIONE DIGITALE E 
CONTRAZIONE DELL’ATTENZIONE, IL 
CORPO TENDE A DIVENTARE UN OGGETTO 
RESIDUALE.
VIENE USATO, ESIBITO, POTENZIATO, MA 
RARAMENTE ASCOLTATO.

	 IL PRESENTE PROGETTO — PAC 
| PROGETTO DI ASCOLTO CORPOREO 
— SI PROPONE DI ESPLORARE IN 
FORMA MICRO-PRATICA UN SISTEMA DI 
RICONNESSIONE FISICA IN TEMPO REALE, 
DIRETTAMENTE ATTIVABILE DURANTE 
ATTIVITÀ A BASSA SOGLIA COGNITIVA, COME 
LA LETTURA INDIVIDUALE.

	 L’INTENTO È SEMPLICE: FORNIRE 
QUATTRO ESERCIZI INTEGRABILI NELLA 
QUOTIDIANITÀ, PENSATI NON PER 
OTTIMIZZARE IL RENDIMENTO, MA PER 
RESTAURARE UNA RELAZIONE DIRETTA 
CON IL CORPO COME UNITÀ SENSORIALE, 
PERCETTIVA E TEMPORALE.
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II–Destinatari

II–Modalità 
di attivazione

LETTORI E LETTRICI IN STATO DI 
CONCENTRAZIONE DISPERSA
LAVORATORI SEDENTARI CON SINTOMI LIEVI 
DI DISCONNESSIONE CORPOREA
INDIVIDUI CON INTERESSE PER IL TEMPO 
SOGGETTIVO E LA MICRO-PERCEZIONE
CURIOSI, ARTISTI, EDITORI, ESSERI UMANI

STATO RICHIESTO: POSIZIONE SEDUTA O 
SEMI-RILASSATA
SPAZIO MINIMO: 1 M²
DURATA COMPLESSIVA: CIRCA 10 MINUTI
MATERIALI RICHIESTI: NESSUNO, TRANNE 
UN CORPO PRESENTE.



87

VERIFICA POSTURALE 
A RIPOSO 
CODICE: PAC-01.001
DURATA STIMATA: 1’30”

Osservare la postura attuale. Non 
modificarla. Rilevare punti di tensione senza 
intervenire. Dopo 10 secondi, effettuare un 
unico piccolo aggiustamento.
Annotare mentalmente la differenza di 
percezione.

NOTA: NON CERCARE LA POSTURA “GIUSTA”. 
CERCARE QUELLA CHE NON MENTE.

RESPIRAZIONE A 
INTERVALLO CALIBRATO
CODICE: PAC-01.002
DURATA STIMATA: 2’00”

Rilevare il respiro spontaneo.
Espirare lentamente, senza modificare 
l’inspirazione. Ripetere per 4 cicli, con 
l’intenzione di “svuotare”, non di “regolare”.
Osservare se la mente segue o resiste.

NOTA: LA QUALITÀ DELL’ASCOLTO È 
INVERSAMENTE PROPORZIONALE ALLO SFORZO.
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MAPPATURA TATTILE 
LOCALIZZATA
CODICE: PAC-01.003
DURATA STIMATA: 3’00”

Appoggiare una mano su una zona a scelta 
del corpo (spalla, torace, gamba).
Non premere. Non muovere.
Per 60 secondi, registrare tutte le sensazioni: 
calore, tensione, peso.
Cambiare punto. Ripetere.

NOTA: TOCCARE È UN MODO PER PRENDERE 
APPUNTI SENZA PENNA.

RILEVAMENTO 
INTEROCETTIVO PASSIVO
CODICE: PAC-01.004
DURATA STIMATA: 2’00”

Chiudere gli occhi (opzionale).
Cercare il battito cardiaco in qualsiasi zona 
percepibile (torace, dita, orecchie).
Rimanere sul battito per 60 secondi senza 
interpretare. Notare eventuali microvariazioni 
interne (vuoto, tensione, piacere, resistenza).

NOTA: L’ASCOLTO INTERNO NON FORNISCE 
RISPOSTE. MA CAMBIA LE DOMANDE.
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IL PAC È UNA PRATICA 
A BASSO IMPATTO 
E ALTA PRECISIONE 
PERCETTIVA: 
RESTITUISCE, 
LENTAMENTE, UNA 
FORMA DI ATTENZIONE 
SENSORIALE SPESSO 
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DELEGATA, 
RIMOSSA O 
INTERROTTA.

NON C’È NULLA 
DA MIGLIORARE.
SOLO TORNARE 
A SENTIRE. 
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Proteggere 
la salute,
oggi e 
domani
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“Da trent’anni UniSalute si prende cura della 
salute di 11 milioni di italiani, affiancando 
persone, famiglie e aziende con soluzioni 

assicurative pensate per proteggere davvero 
il benessere di ciascuno, lungo tutto il ciclo 
di vita. Crediamo in una sanità accessibile, 

preventiva e personalizzata, capace di 
rispondere ai bisogni di oggi e di domani. 

Partecipare alla Wellness Week significa per 
noi condividere una visione: la salute non è 

solo assenza di malattia, ma un equilibrio da 
preservare ogni giorno, con responsabilità, 

attenzione e continuità.”

GIOVANNA GIGLIOTTI
Amministratore Delegato UniSalute

Deputy Insurance General Manager — Life & Health Unipol
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	 Dottore, cosa significa oggi prendersi 
cura del proprio benessere?

	 Significa prendersi cura di se stessi 
integralmente, ovvero nel rispetto del 
proprio fisico, ma anche e sempre più del 
proprio stato d’animo, della propria mente. 
Riceviamo quotidianamente input che ci 
fanno confondere il reale benessere con 
“l’apparire”: apparire in forma, sempre più 

Parliamo di 
benessere con il 
Dott. Alessandro 
D’Errico 
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performanti ed esteticamente rispondenti 
a determinati canoni. Stare bene, vuole 
dire innanzitutto imparare a conoscersi, ad 
ascoltarsi a cercare soluzioni per vivere 
il più possibile in armonia con il proprio 
corpo, la propria mente ed il mondo che ci 
circonda.

	 Quali sono gli errori più comuni nello 
stile di vita quotidiano?
	
	 Indubbiamente, l’errore principale 
è proprio l’inconsapevolezza di sé che 
si traduce nell’imporsi stili di vita non 
conformi a chi siamo ed alle nostre 
esigenze e tutto ciò si traduce, ad esempio, 
in un eccesso di sedentarietà, o per contro 
di attività fisica, disordini del sonno e 
dell’alimentazione. Stare bene, è  un edificio 
che va costruito giorno dopo giorno 
attraverso tanti piccoli accorgimenti, tante 
piccole attenzioni che dobbiamo imparare a 
riservarci.
	
	 Quanto conta la prevenzione nella 
tutela della salute?

La prevenzione è alla base dello stare 
bene ed è una delle attività principali 
che quotidianamente  come Unisalute 
promuoviamo verso le persone che si 
affidano a noi, per tutelare la propria salute 
e quella dei propri cari attraverso percorsi 
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personalizzati e mirati ad acquisire sempre 
più consapevolezza del proprio stato di 
benessere. 

	 Che ruolo hanno le tecnologie digitali 
nel promuovere stili di vita più sani?

	 Oggi la tecnologia è senza 
dubbio uno strumento facilitante che 
può supportare il desiderio di aderire ad 
un corretto stile di vita attraverso una 
moltitudine di opportunità digitali sempre 
più cucite sulle esigenze del singolo, dal 
telemonitoraggio per l’attività fisica al 
presidio di un corretto apporto alimentare 
sino all’osservazione della qualità del 
sonno. Diciamo che la tecnologia aiuta 
ad “abbattere” le tante scuse che spesso 
cerchiamo per non prenderci cura di noi 
stessi.	

DOTT. ALESSANDRO D’ERRICO
Responsabile Gestione Network Fornitori 
e Coordinamento Medico UniSalute
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L’energia fa fiorire la salute, 
la salute nutre l’energia. 

L’energia ci spinge a 
muoverci, a mangiare 

meglio, a fare prevenzione. 

E così, nel prenderci cura 
del nostro corpo e della 

nostra mente apriamo uno 
spazio di benessere, dove 
una nuova energia può 

fluire. 
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Energia, 
equilibrio, salute: 
la serenità 
inizia dalla 
prevenzione. 
Scegliere uno stile di vita sano 
vuol dire intraprendere un percorso 
quotidiano fatto di equilibrio, ascolto 
di sé e dei propri ritmi. Attività fisica, 
corretta alimentazione, riposo, 
meditazione. Ma c’è un’altra scelta 
che può aiutarti a prenderti cura 
della tua salute in modo completo e 
lungimirante.  
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Per questo UniSalute ha creato UniSalute 
Per Te, la nuova polizza assicurativa 
pensata per accompagnarti nella gestione 
quotidiana della tua salute. Non una 
semplice soluzione, ma uno strumento per 
prevenire, curare e proteggere ciò che conta 
davvero: il benessere tuo e di chi ami.  

Digitale, per esserci sempre e gestire tutto 
online da app in modo facile e veloce, 
lasciandoti il tempo e l’energia per ciò che 
ami fare davvero.  

Inclusiva, per tutta la famiglia e per 
il tuo pet. 

Personalizzabile, perché, rispondendo a 
semplici domande su di te, ti aiutiamo a 
comporre la soluzione che più rispecchia 
le tue esigenze: cura e benessere dei denti, 
salute di chi ami, protezione degli infortuni 
durante l’attività sportiva, pacchetti di 
prevenzione a scelta (come prevenzione 
ginecologica, senologica, dermatologica ed 
oculistica) con visita specialistica inclusa e 
tanto altro. 

Messaggio pubblicitario. 
Prima della sottoscrizione leggere il  Set Informativo 
“Unisalute Per Te” su www.unisalute.it 

Investi energia nella tua salute, con noi. 
Scopri di più su WWW.UNISALUTE.IT. 
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Regala questo 
magazine

Quando hai finito di leggerlo, non riporlo. 
Passalo. A qualcuno che ha bisogno di una 
pausa. A chi corre troppo. A chi ha smesso di 
ascoltarsi. A chi non sa ancora che respirare 
può essere un atto creativo. 

“Questo magazine è per te,
che forse non stavi cercando niente,
ma meriti uno spazio che non chiede.

Che ti ricordi che non c’è nulla da dimostrare,
solo qualcosa da sentire.

Respira. Leggi. Lascia traccia.”



101

ATTENZIONE: 

Finito il magazine, 
potresti sentire 
l’irresistibile 
impulso di 
prendere in mano 
il telefono.
Respira. Resisti. 
Hai appena 
ricordato che non 
ti serve.
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Creato da: Con la partnership:

CIAOMONDO

Questo
magazine 
è per farti 
disconnettere 
e trovare nuova 
energia

.WORLD


