
 

RIEQUILIBRA IL TUO SISTEMA NERVOSO E RITROVA LA CALMA INTERIORE 

 
 

Viviamo in un mondo frenetico, in cui lo stress e le tensioni quotidiane possono facilmente 
accumularsi nel nostro corpo e nella nostra mente. Spesso, il nostro sistema nervoso ne 
risente, portandoci a sentirci sopraffatti, ansiosi e disconnessi da noi stessi. 

La buona notizia è che possiamo riequilibrare il nostro stato interiore attraverso semplici 
pratiche quotidiane che ci aiutano a ritrovare la calma, l'energia e l'armonia. Questo ebook 
ti guiderà attraverso metodi naturali e potenti per riportare il tuo corpo e la tua mente in 
equilibrio. 

 

STRATEGIE NATURALI PER CALMARE IL SISTEMA NERVOSO 

 

1.​ Bevi acqua con limone o lime 

​​ L'acqua è essenziale per idratare e ossigenare il corpo, ma ha anche un effetto 
calmante sul sistema nervoso. 

​​ Il limone o il lime aggiungono una carica di vitamina C, utile per contrastare 
lo stress ossidativo. 

 

2.​ Fiori di Bach: Rescue Remedy 

​​ Prendi 4 gocce sotto la lingua, 4 volte al giorno, per alleviare stress e ansia. 

​​ Puoi anche aggiungere 4-6 gocce in una bottiglia d'acqua e sorseggiarla 
durante la giornata. 

 

3.​ Indossa colori rilassanti 

​​ Il blu, il viola, il verde chiaro e il rosa hanno un effetto calmante. 

​​ Evita colori caldi e intensi come il rosso e l’arancione, che possono stimolare 
eccessivamente il sistema nervoso. 

 

4.​ Scegli metalli e pietre preziose adatte 

​​ L’argento ha un effetto calmante, mentre l’oro può stimolare troppo l’energia. 

​​ Indossa pietre come ambra, kunzite, quarzo rosa, amazonite, agata blu, 
larimar, lapislazzuli e turchese per ridurre stress e ansia. 

​​ Per una maggiore protezione dalle radiazioni elettromagnetiche, scegli 
ambra, amazonite, kunzite e turchese. 

 

5.​ Affermazioni di rilassamento 



 

​​ "Sono calmo, pacifico e centrato nella Sorgente di Luce." 

​​ "Sono benedetto dalla Sorgente di Luce." 

​​ Ripeti queste affermazioni più volte al giorno per ristabilire equilibrio 
mentale ed emozionale. 

 

6.​ Cioccolato fondente per il benessere 

​​ Consumane qualche pezzetto al giorno (minimo 70% cacao) per godere dei 
suoi benefici antiossidanti e rilassanti. 

 

7.​ Respira consapevolmente 

​​ Inspira profondamente dal naso e espira lentamente dalla bocca, lasciando 
che l’espirazione sia più lunga dell’inspirazione. 

​​ Ripeti più volte al giorno per sciogliere tensioni e calmare la mente. 

 

8.​ Attività fisica rilassante 

​​ Yoga, Yoga Nidra, Tai Chi o una semplice passeggiata nella natura aiutano a 
ridurre lo stress e migliorare la circolazione energetica. 

 

9.​ Massaggi e auto-cura 

​​ Un buon massaggio allevia tensioni muscolari e favorisce il rilassamento 
profondo. 

​​ Se non puoi riceverne uno, concediti un automassaggio con oli essenziali 
rilassanti come lavanda o camomilla. 

 

10.​Infusi calmanti 

​​ Bevi una tisana a base di camomilla, lavanda, melissa o rosa per favorire il 
rilassamento. 

 

11.​Alimentazione per la calma 

​​ Consuma verdure che crescono sotto terra (come carote e patate) per 
radicarti. 

​​ Integra verdure a foglia verde (come spinaci e cavolo) per riequilibrare il 
sistema nervoso. 

 

12.​Tè Chai rilassante 



 

​​ Prepara una bevanda con latte di mandorla caldo, un pizzico di curcuma, 
cannella, noce moscata, zenzero e miele biologico. 

 

13.​Limita l’esposizione a informazioni stressanti 

​​ Guarda e ascolta le notizie con moderazione e solo quando strettamente 
necessario. 

​​ Indossa un mala da preghiera per mantenere il tuo equilibrio energetico 
mentre sei esposto a notizie negative. 

 

14.​Circondati di persone positive 

​​ Evita ambienti caotici e persone che vivono nel disordine emotivo. 

​​ Stare con persone dalla coscienza elevata aiuta a mantenere la tua energia 
alta. 

 

15.​Preghiera e meditazione 

​​ Connettiti ogni giorno con la tua Anima e lascia che la tua guida interiore ti 
porti equilibrio e serenità. 

 

 

VISUALIZZAZIONE PER RIEQUILIBRARE IL SISTEMA NERVOSO 

Trova un posto tranquillo e siediti comodamente. Chiudi gli occhi e fai tre respiri profondi. 

Immagina di trovarti in un bosco incantato, circondato da alberi maestosi e da una luce 
dorata che filtra tra le foglie. Senti il suono dell’acqua che scorre in un ruscello vicino e il 
canto dolce degli uccelli. 

Ora visualizza un fascio di luce bianca che scende dall’alto e avvolge il tuo corpo. Questa 
luce porta con sé calma, equilibrio e protezione. Ogni respiro che fai assorbe questa 
energia benefica, riempiendoti di pace e serenità. 

Mentre inspiri, senti la luce dorata espandersi nel tuo cuore. Mentre espiri, lascia andare 
ogni tensione e pensiero negativo. 

Dopo qualche minuto, immagina di camminare lungo il ruscello, sentendo la freschezza 
dell’acqua sui tuoi piedi e la leggerezza nel tuo cuore. Quando ti senti pronto, apri 
lentamente gli occhi e porta con te questa sensazione di equilibrio per tutta la giornata. 

 

 

 



 

Prendersi cura del proprio sistema nervoso è fondamentale per vivere con serenità e 
armonia. Piccole abitudini quotidiane possono fare una grande differenza nel ridurre lo 
stress e riportare equilibrio nel corpo e nella mente. 

Inizia oggi stesso ad applicare queste tecniche e scopri come il tuo benessere interiore può 
trasformare ogni aspetto della tua vita. 
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