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Siamo abituati ad associare l’ ANSIA e lo STRESS
a condizioni davvero negative e avverse.

                         Ma è veramente cosi?

Per come è strutturata
culturalmente la nostra
società, basata sul
consumismo frenato,
abbiamo memorizzato
schemi comportamentali
atti ad allontanare un
qualsiasi disagio, fisico o
mentale: 
dolori muscolari, mal di testa, mal di pancia, mal
di schiena, gastrite, agitazione, stanchezza,
attacchi di panico, frustrazione, insonnia, l'elenco
è infinito, e anche la scienza e la medicina hanno
ormai comprovato che la parte psicologica ha
un'influenza TOTALE nella nostra vita.

Questo perché quasi sempre si esprimono e si
manifestano in maniera molto violenta, ostile,
drastica e aggressiva, procurandoci molta
sofferenza, paura e malessere psicofisico. Ma lo
sai che l’ansia e lo stress non hanno sempre una
valenza negativa? 



Anzi, l’ ansia e lo stress sono funzionali per la
nostra vita, sono il nostro motore motivazionale,
sono il nostro carburante quotidiano. 

Grazie a loro riusciamo a portare avanti i nostri
pricipali compiti, a raggiungere i nostri obiettivi.

Grazie a loro ad esempio riusciamo a studiare
per un esame universitario, riusciamo ad
affrontare al meglio un colloquio di lavoro,
riusciamo ad organizzare e preparare una cena,
riusciamo a svolgere semplici azioni quotidiane.

Paradossalmente ci danno l’opportunità di
sentirci vivi, vitali, energici!

A questo punto potresti pensare: "Si, va beh, ma
io stò male!"



Il primo passo per affrontare al meglio l’ansia e lo
stress che tanto ti abbattono è quello di
IMPARARE A GESTIRLI.

E’ importante prima di tutto comprendere e
capire le potenziali cause che scatenano ansia e
stress. Ma comprendere significa soprattutto
capire cosa vogliono comunicarci questi sintomi
negativi.

Sicuramente ci vogliono comunicare che c’è
qualcosa che non va.



Forse c’è qualcosa che vuoi cambiare ma non hai
il coraggio di farlo?

Forse la tua vita ti ha reso schiavo di una routine
che non ti soddisfa?

Forse la tua vita è troppo sovraccaricata di
impegni?

Forse dedichi poco tempo alla tua vita privata?

Per questo è importante un ASCOLTO ATTIVO SU
DI SE’.

Perciò ogni tanto…
Fermati. Rallenta.
Respira profondamente.
E Ascoltati.

E' normale avere paura
di scoprire le proprie
emozioni.

Ora che hai fatto un respiro profondo, seguimi, ti
insegnerò come gestire le tue emozioni!



Intanto mi presento!

Mi chiamo Luca Fossati e sono un operatore
olistico.

Mi occupo da tanti anni di aiutare le persone a
ritrovare il loro benessere psico-fisico, per
ritornare ad essere sereni, felici, energici e
positivi.

Tutto questo attraverso l'insegnamento dello
Yoga, la Meditazione, la Ginnastica Posturale, e
per non farsi mancare niente da 23 anni mi
occupo di ricerca e applicazione del principio del
Karma nella vita di tutti i giorni.



Ti insegnerò ad utilizzare degli strumenti
importanti per:

- Sciogliere Ansia e Stress

- Liberarti di dolori muscolari

- Aumentare la tua Energia

- Aumentare la tua Autostima

- Aumentare il tuo umore positivo

Tutto in completa autonomia, usando la checklist
che vedremo tra poco.

Ma se avessi dei dubbi, o reputassi che hai
bisogno di una mano, non esitare a contattarmi;
mi puoi trovare qui:

sito web: www.oleggio-benefit.it
vai email: info@oleggio-benefit.it

Facebook: https://www.facebook.com/oleggiobenefit

YouTube: https://youtube.com/@accademiamentesana

Instagram: https://www.instagram.com/yoga_garage/

http://www.oleggio-benefit.it/
https://www.facebook.com/oleggiobenefit
https://youtube.com/@accademiamentesana
https://www.instagram.com/yoga_garage/


1) EVITA DI GIUDICARE
Non puoi sapere cosa sta passando quella
persona. Pensa quando lo fanno a te: come ti
senti?
Vale il detto: "Non fare agli altri quello che non
vorresti che sia fatto a te!"

2) EVITA DI LAMENTARTI
impara a essere grato. La gratitudine è l'energia
che plasmerà il Nuovo Mondo.

3) QUANDO APPARE UN PENSIERO NEGATIVO
Comprendilo e neutralizzalo immediatamente
con un altro Superiore e Positivo, guarda le cose
belle della giornata.

CHECKLIST
I 14 PASSI PER AUMENTARE L'ENERGIA E L'AUTOSTIMA



Anche se NON riuscissi ad utilizzarli tutti, sarà
sufficiente che applichi anche solo 1 dei punti
della checklist per avere dei risulati
STRAORDINARI.



4) QUANDO VIENE UN PROBLEMA
Trasmuta le informazioni cercando
immediatamente la soluzione e concentrati su di
esso. 

Cambia la tua concentrazione, trova cose belle in
te stesso, nel tuo comportamento, smetti di
incolpare te stesso e mutilati energicamente,
abbiamo tutti qualità e cose buone.

Invece di dirti: "Non ce la faccio", "Non sono
capace", "Non so come si fa", prova ad
aggiungere "Cosa posso fare per...?"



5)  PROTEGGITI DALLE PERSONE CHE SPENGONO
LUCI
C’è chi spegne luci tramite il suo negativismo,
tramite la sua abilità di farci credere che non
siamo capaci e meritevoli di certe cose.

Se non abbiamo una buona autostima, finiremo
per soffrire a causa di questi attacchi,
soprattutto se provengono da persone per noi
importanti.

Prendete nota di quello che bisogna fare per
affrontare questi comportamenti e continuare a
conservare la propria luce, SENZA FARSI SVIARE
DAL GIUDIZIO O LA NEGATIVITA' DEGLI ALTRI!

6) ALLONTANATI DALLE "TRAGEDIE"
Conoscete molte persone dipendenti dalle
tragedie? Sono personalità che creano le proprie
tormente e che piangono quando piove.

Adorano fare le vittime, manipolare ed
ingigantire qualsiasi piccolo dettaglio per
iniziare una sfilza di tragedie.

 È un atteggiamento pericoloso da cui bisogna
allontanarsi.



7)  CIRCONDATI DI PERSONE POSITIVE
Rafforzate le vostre relazioni con amici, parenti e
partner che hanno i vostri stessi valori e che vi
arricchiscono. 

La vita è saper accettare che non tutti siamo
uguali, quindi l’importante è non ferirci l’un
l’altro.

Le persone a cui tenete sono quelle che vi
rendono felici, quelle da cui imparate. Loro
saranno la vostra vitamina contro chi cerca di
spegnere la vostra luce.

Scoprite come combattere la tristezza in modo
naturale.



8) COLTIVA L'UMORISMO
La vita è felicità e la felicità e, prima di tutto,
allegria. Non c’è arma più potente del senso
dell’umorismo: rallegra cuori e disarma le
persone portatrici di oscurità.

Si è soliti dire che solo le persone intelligenti sono
capaci di godere di senso dell’umorismo.
Applicatelo giorno dopo giorno e relativizzate
tensioni, illuminate la vostra vita con il sorriso e
vincete chi desidera spegnere la vostra luce.

9) ASCOLTA MUSICA A 432Hz
La musica a 432 Hz ha questo potere
riequilibrante sul corpo e sulle emozioni
disarmonizzate.

Oggi la musica che viene prodotta è trasmessa
rispetta i 440 Hz (anche se si tratta di musica
rilasante), la frequenza che rende le persone più
aggressive e iperattive.

Se vuoi ascoltare e scaricarti UN'ORA intera di
musica a 432Hz clicca qui:

ASCOLTA E SCARICA LA MUSICA A 432hz

https://www.oleggio-benefit.it/wp-content/uploads/2021/11/One-Hour-Meditation-Music-in-432Hz-Tuning.mp3


10) FAI ESERCIZI FISICI
Yoga, Pilates, andare a camminare, fare
stretching, vanno tutto bene; aiutano il corpo a
sciogliere le tensioni e i dolori e allontanano i
pensieri negativi dalla mente.

Prova a pensare al corpo come ad
un'automobile: anche se ha i suoi anni, se la sua
manutenzione è ottimale funzionarà ALLA
GRANDE!

Ps  Se vorresti fare Yoga ma non sai da che parte
partire, puoi guardare un mia lezione, clicca qui:

GUARDA LA LEZIONE



HTTPS://YOUTU.BE/1EX3A-0I7EE

https://youtu.be/1EX3A-0I7eE


11) BEVI MOLTA ACQUA
Preferibilmente minerale o filtrata.

L'acqua non serve solo ad idratarsi (che già è un
motivo sufficente), ma grazie al suo apporto
elimina sostanze di riufiuto ( es. i radicali liberi )
che normalmente produciamo tutti i giorni.

12) EVITA CIBI INDUSTRIALI
Questo tipo di cibo è molto elaborato e contiene
grassi e zucchieri lavorati, che nel tempo
possono dare problemi fisici molto seri (vedi
diabete,  trombosi, problemi cardiovascolari
etc). Evita anche i condimenti esagerati.



13) MEDITA
Ormai da anni moltissimi studi scientifici e medici
hanno comprovato l'efficacia della Meditazione
sia a livello fisico, mentale, di relazioni, di
umore, di benessere della persona.

Quandi mediti e lascia andare i pensieri negativi,
il cervello produce ormoni buoni per il corso (ad
esempio LA SEROTONINA ) e diminuisce quelli
che possono danneggiare il corpo ( ad esempio IL
CORTISOLO ).

I BENEFICI sono innumerevoli, se vuoi puoi dare
un'occhiata a questo articolo:



GUARDA I BENEFICI

La meditazione è la chiave per tutta la saggezza,
la conoscenza e la verità Che stavi cercando. 

Se vuoi ascoltare una mia meditazione, allora
clicca qui:

ASCOLTA LA MEDITAZIONE

https://www.oleggio-benefit.it/landing-10-contro-lo-stress/
https://youtu.be/ZmPVNu0ez-U


14) STAI IN MEZZO ALLA NATURA
Magari dirò un'ovvietà, ma la natura placa la
mente e acquieta il brusio interiore; aumenta la
tranquillità, l'introspezione, la concetrazione e la
consapevolezza.

Migliora l'umore, riducendo gli stati ansioni e
depressivi; smorza l'aggressività e aiuta a
relazionarsi in modo più sereno e autentico con
chi ti è vicino.

Se riuscissi ad abbinare a questo punto anche il
9,10,11,13 sarebbe il massimo del beneficio!



BENE! ABBIAMO FINITO!

Ti ringrazio del tempo che hai dedicato ad
arrivare fino a qui.

Ti ricordo che NON E' NECESSARIO che ti
prodighi sin dall'inizio in tutti e 14 i punti della
checklist. 

Puoi iniziare anche solo con 1 e quando ti senti a
tuo agio puoi aggiungerne un altro; di spunti ne
hai parecchi!

Non sentirti a disagio se fai piccoli passi, ma
gratificati per ogni tuo sforzo e miglioramento.

Lo so, ti ho dato tante informazioni!
Se pensi di aver bisogno di aiuto e vuoi
approfondire COME GESTIRE LE PROPRIE
EMOZIONI per non cadere di nuovi negli stessi
errori, allora vai alla pagina successiva.



Dovremmo imparare dalle foglie a cadere e
dagli alberi a lasciar andare…

Come sempre la vera soluzione parte
dall’interno! 

È il momento di liberarsi dai pesi emotivi,
imparare a lasciar andare le emozioni spiacevoli
per evitare che diventino tossiche per la salute e
coltivare ogni giorno il proprio benessere
interiore.  

La salute fisica infatti è determinata in larga
parte dalla salute emotiva, ecco perché è
importante prendersi cura del proprio benessere
emotivo. 



Puoi vivere con più serenità (e meno timori) e per
farlo è necessario riconoscere la funzione
essenziale delle tue emozioni, anche quelle
(apparentemente) “negative”. 

Per questo ho creato (ormai sono passati già 4
anni) DETOX EMOZIONALE, un percorso
completo dove sentirai beneficio SUBITO ALLA
PRIMA SESSIONE. Ma non voglio anticiparti
nulla, vai sul pulsante qui sotto per vedere il
programma completo.

Come ultima cosa, ti lascio nell'ultima pagina la
checklist versione stampabile, in modo che la
puoi usare dove vuoi; sullo specchio in bagno, sul
frigorifero. Usa la fantasia e GODITI I RISULTATI!

Luca Fossati

Yoga Teacher
Mindfulness Introducer
Posturologist
Karma researcher

Clicca
qui

https://www.oleggio-benefit.it/detox-emozionale/
https://www.instagram.com/yoga_garage/
https://youtube.com/@accademiamentesana
https://www.facebook.com/oleggiobenefit/


L E  C O S E  D A  F A R E

Evito di giudicare

Evito di  lamentarti

no alle persone che spengono le luci

no al pensiero negativo

cosa posso fare per...?

no alle tragedie

mi circondo di persone positive

coltivo l'umorismo

ascolto musica a 432hz

faccio esercizi fisici

bevo acqua

evito cibi industrriali

faccio meditazione

in mezzo alla natura


