LE'DODICI

NOTTI SACRE
WORKBCDK

CONNETTITI CON IL SIGNIFICATO
SPIRITUALE DEL PERIODO LIMINALE DI
DICEMBRE PER AFFRONTARE CON

CONSAPEVOLEZZA LANNO PROSSIMO,



INTRODUZIONE
ALLE
12 NOTTI SACRE



[E DODICINOTTI SANTE SONO IL PERIODO SACRO COMPRESO
TRA IL 25 DICEMBRE (NATALE) E IL 6 GENNAIO (EPIFANIA).
QUESTA ANTICA TRADIZIONE, PRESENTE NELLE VARIE CULTURE
SPIRITUALI TRA CUI IL MISTICISMO CRISTIANO E
LANTROPOSOFIA, CONSIDERA QUESTE NOTTI COME UN
MOMENTO IN CUI IL VELO TRA IL MONDO FISICO E QUELLO
SPIRITUALE E PIU SOTTILE.

SI RITIENE CHE OGNI NOTTE CORRISPONDA AD UN MESE
DELLANNO A VENIRE E CHE POSSA OFFRIRE INTUIZIONI
IMPOSTANDO IL TONO PER [ PERIODI FUTURL.
SPERIAMO CH QUESTO WORKBGDK TI AIUTI A PERCORRERE LE
NOTTI SACRE ATTRAVERSO UNA PRATICA CONTEMPLATIVA PER
CIASCUNA DI LORO. LO ABBIAMO IDEATO E IMPOSTATO PERCHE
TU POSSA ENTRARE IN CONTATTO CON IL SIGNIFICATO
PROFONDO E SOTTILE DI QUESTO PERIODO LIMINALE PER
PREPARARTI CONSAPEVOLMENTE AL PROSSIMO ANNO.






NOTTE I: 25-26 DICEMBRE (GENNAIO)

TEMA: NUOVI INIZI E CONSAPEVOLEZZA DI SE

DESCRIZIONE: [A PRIMA NOTTE SACRA SEGNA LA
NASCITA DELLA LUCE NELL'OSCURITA E CORRISPONDE A
GENNAIO DELLANNO A VENIRE. E IL MOMENTO DI
PIANTARE SEMI DI INTENZIONE E DI RIFLETTERE SU CHI
DESIDERI DIVENTARE. [ENERGIA DI QUESTA NOTTE
SOSTIENE TUTTI INUOVI INIZI, LE NUOVE PROSPETTIVE
E IL RISVEGLIO DEL TUO VERO SE.

DOMANDE DI RIFLESSIONE:

A QUALE NUOVO INIZIO SONO CHIAMATO?
QUALE ASPETTO DI ME STESSO
DESIDERA NASCERE O RINNOVARSI?
QUALI SONO I MIEI PROPOSITI PER GENNAIO?

ESERCIZIO: ACCENDI UNA CANDELA E SIEDITI IN
SILENZIO PER 10 MINUTL VISUALIZZATI NEL GENNAIO
DELLANNO CH VERRA.

COSA STAI FACENDO? COME TI SENTI?
ANNOTA QUALSIASI IMMAGINE, SENSAZIONE O
INTUIZIONE CH TI VIENE IN MENTE.



NOTTE 2: 26-27 DICEMBRE (FEBBRAIO)

TEMA: PURIFICAZIONE E PULIZIA INTERIORE

DESCRIZIONE: A SECONDA NOTTE E LEGATA A FEBBRAIO
E PORTA CON SE LENERGIA DELLA PURIFICAZIONE,
PROPRIO COME IL DISGELO PRIMAVERILE PREPARA LA
TERRA A UNA NUOVA CRESCITA. QUESTO E IL MOMENTO
DI ESAMINARE CIO CHe HA BISOGNO DI ESSERE
RILASCIATO, PURIFICATO O TRASFORMATO DENTRO DI TE.
PRENDI IN CONSIDERAZIONE GLI SCHEMI EMOTIVI
E MENTALI CHE NON TI SERVONO PIU.

‘DOMANDE DI RIFLESSIONE:
QUALI ABITUDINI O SCHEMI SONO PRONTO
A ELIMINARE?
QUALE BAGAGLIO EMOTIVO POSSO SCARICARE?
COME POSSO CREARE
MAGGIORE CHIAREZZA E PUREZZA INTERIORE?

ESERCIZIO: SCRIVI UN ELENCO DI COSE CH DESIDERI
LIBERARE (PAURE, ABITUDINI, RISENTIMENTI).
POI, BRUCIA IL FOGLIO IN TUTTA SICUREZZA COME ATTO
SIMBOLICO DI ABBANDONO.
TMMAGINATI PIU LEGGERO E LIBERO.



NOTTE 3: 27-28 DICEMBRE (MARZO)

TEMA: CORAGGIO E AZIONE

DESCRIZIONE: [A TERZA NOTTE SACRA CORRISPONDE A
MARZO, TRADIZIONALMENTE ASSOCIATO A MARTE E
ALLO SPIRITO GUERRIERO. QUESTA NOTTE TI INVITA A
ESAMINARE DOVE HAI BISOGNO DI SVILUPPARE
CORAGGIO, AGIRE O DIFENDERE CIO CHE CONTA.

SI TRATTA DI MOBILITARE LA TUA FORZA INTERIORE,
PREPARARTI AD ANDARE AVANTI CON DETERMINAZIONE.

DOMANDE DI RIFLESSIONE:
TN QUALE PARTE DELLA MIA VITA
HO BISOGNO DI PIU CORAGGIO?
QUALI AZIONI HO EVITATO DI INTRAPRENDERE
E CHE INVECE SONO NECESSARIE?
COME POSSO BILANCIARE ASSERTIVITA E SAGGEZZA?

ESERCIZIO: IDENTIFICA UNA PAURA CH: TI FRENA.
SCRIVI UNA LETTERA A QUESTA PAURA,
RINGRAZIANDOLA PER AVER CERCATO DI PROTEGGERT],
POI SPIEGA PERCHE SEI PRONTO AD ANDARE OLTRE.
VISUALIZZA TE STESSO MENTRE INTRAPRENDI
UNAZIONE CORAGGIOSA A MARZO.



NOTTE 4: 28-29 DICEMBRE (APRILE)

TEMA: CRESCITA ED ESPANSIONE

DESCRIZIONE: [A QUARTA NOTTE SI RIFERISCE AD APRILE,
UN PERIODO DI CRESCITA VISIBILE E FIORITURA NELLA
NATURA. QUESTA NOTTE TI INCORAGGIA A
CONTEMPLARE AREE DI ESPANSIONE NELLA TUA VITA,
CHE SIANO NELLE RELAZIONI, NELLA CREATIVITA, NELLA
CONOSCENZA O NELLO SVILUPPO SPIRITUALE.

SI TRATTA DI APRIRSI A NUOVE POSSIBILITA E
PERMETTERSI'DI CRESCERE OLTRE I LIMITI ATTUALL

DOMANDE DI RIFLESSIONE:
DOVE SONO CHIAMATO A CRESCERE?
QUALI NUOVE COMPETENZE O CONOSCENZE
VOGLIO SVILUPPARE?

COME POSSO CREARE PIU ABBONDANZA
NELLA MIA VITA?

ESERCIZIO: CREA UNA VISION BOARD O SCRIVI UNA
DESCRIZIONE DETTAGLIATA DELLA TUA VITA IN PIENA
FIORITURA. INCLUDI TUTTI GLI AMBITI: RELAZIONI,
CARRIERA, SALUTE, CREATIVITA E SPIRITUALITA.
SENTI LENERGIA ESPANSIVA DELLA CRESCITA.



NOTTE 5: 29-30 DICEMBRE (MAGGIO)

TEMA: AMORE E CONNESSIONE

DESCRIZIONE: [A QUINTA NOTTE SACRA CORRISPONDE
A MAGGIO E PORTA CON SE LENERGIA DELLAMORE,
DELLA BELLEZZA E DELLA CONNESSIONE. QUESTA NOTTE
TIT INVITA AD APRIRE [L TUO CUORE, A CONTEMPLARE LE
TUE RELAZIONI E A CONSIDERARE COME DAI E RICEVI
AMORE. SI TRATTA DI COLTIVARE COMPASSIONE,
ARMONIA E RAPPORTI SIGNIFICATIVI CON GLI ALTRI
E CON IL MONDO NATURALE.

DOMANDE DI RIFLESSIONE:;
COME POSSO AMARE IN MODO
PIU PIENO E AUTENTICQ?
QUALI RELAZIONI NECESSITANO DI MAGGIORE
ATTENZIONE O GUARIGIONE?
COME POSSO PORTARE PIU BELLEZZA
NELLA MIA VITA E NELLAMBIENTE CIRCOSTANTE?

ESERCIZIO: SCRIVI LETTERE DAMORE: A TE STESSO, A
QUALCUNO A CUI TIENI, ALLA TERRA O AL DIVINO.
ESPRIMI GRATITUDINE PER LAMORE CH E PRESENTE
NELLA TUA VITA E STABILISCI LINTENZIONE DI
APPROFONDIRE [ LEGAMI SOPRATTUTTO A MAGGIO.



NOTTE 6: 30-31 DICEMBRE (GIUGNO)

TEMA: COMUNICAZIONE ED ESPRESSIONE

DESCRIZIONE: [A SESTA NOTTE E LEGATA A GIUGNO
E PONE LACCENTO SULLA COMUNICAZIONE,
L'ESPRESSIONE DI SE E LA CHIAREZZA MENTALE.

E IL MOMENTO DI RIFLETTERE SU COME CONDIVIDERE
LA PROPRIA VERITA, ESPRIMERE LA PROPRIA CREATIVITA
E CONNETTERSI CON GLI ALTRI ATTRAVERSO PAROLE
E IDEE. SI TRATTA DI TROVARE LA PROPRIA VOCE
AUTENTICA E USARLA CON SAGGEZZA.

DOMANDE DI RIFLESSIONE:
QUALE VERITA BISOGNA DIRE?
COME POSSO COMUNICARE IN MODO
PIU CHIARO E AUTENTICO?
QUALE ESPRESSIONE CREATIVA
VUOLE EMERGERE ATTRAVERSO DI ME?

ESERCIZIO: SCRIVI LIBERAMENTE PER 20 MINUTI, SENZA
CENSURARTI. SCRIVI TUTTO CIO CH TI VIENE IN MENTE.
POI RILEGGI CIO CH HAI SCRITTO E INDIVIDUA TEMI
O MESSAGGI RICORRENTI CHE ESPRIMERAI A GIUGNO.



NOTTE 7: 31 DICEMBRE-1 GENNAIO (LUGLIO)

TEMA: CELEBRAZIONE E [UCE INTERIORE

DESCRIZIONE: [A SETTIMA NOTTE SACRA, CHE ABBRACCIA
LA TRANSIZIONE AL NUOVO ANNO SOLARE,
CORRISPONDE A LUGLIO E AL CULMINE DELLA LUCE
ESTIVA. QUESTA NOTTE TI INVITA A CELEBRARE LA TUA
LUCE INTERIORE, A RICONOSCERE I TUOI SUCCESSI E A
ONORARE IL TUO PERCORSO. RIGUARDA LA GIOIA, LA
FIDUCIA IN TE STESSO E QUANTO IL TUO SE AUTENTICO
SI IRRADIA NEL MONDO.

DOMANDE DI RIFLESSIONE:
COSA NELLA MIA VITA MERITA DI ESSERE CELEBRATO?
COME POSSO FAR RISPLENDERE
LA MIA LUCE IN MODO PIU INTENSO?

COSA MI DA VERA GIOIA E REALIZZAZIONE?

ESERCIZIO: A MEZZANOTTE, O IN UN ALTRO MOMENTO
SIGNIFICATIVO DELLA GIORNATA, ACCENDI DIVERSE
CANDELE CH: RAPPRESENTANO DIVERSI ASPETTI DELLA
TUA VITA. PRONUNCIA AFFERMAZIONI SUL TUO
VALORE, SULLA TUA LUCE E SULLE TUE INTENZIONI.
CELEBRA TE STESSO E LANNO A VENIRE.



NOTTE 8: 1-2 GENNAIO (AGOSTO)

TEMA: SERVIZIO E CONTRIBUTO

‘DESCRIZIONE: [OTTAVA NOTTE SI RIFERISCE AD AGOSTO
E SICONCENTRA SUL SERVIZIO, SUL CONTRIBUTO
PRATICO E SULLATTENZIONE ALLA VITA QUOTIDIANA.
QUESTA NOTTE TI CHIEDE DI RIFLETTERE SU COME PUOI
ESSERE UTILE AGLI ALTRI E AL MONDO, SU COME TI
PRENDI CURA DELLE QUESTIONI PRATICH: DELLA VITA
E SU COME LE TUE AZIONI QUOTIDIANE
RIELETTONO [ TUOI VALORI.

‘DOMANDE DI RIFLESSIONE:

TN CHE MODO SONO CHIAMATO A SERVIRE GLI ALTRI?
QUALI MIGLIORAMENTI PRATICI
RICHIEDONO ATTENZIONE NELLA MIA VITA?

IN CHE MODO LE MIE ROUTINE QUOTIDIANE
POSSONO SUPPORTARE MEGLIO IL MIO BENESSERE?

ESERCIZIO: CREA UN PIANO PER UN NUOVO MODO
GRAZIE AL QUALE TI RENDERAI UTILE. POTREBBE
TRATTARSI DI VOLONTARIATO, AIUTARE UN AMICO
O MIGLIORARE UN ASPETTO DELLA TUA VITA
QUOTIDIANA CHE HA UN IMPATTO SUGLI ALTRI
SCRIVI PASSAGGI SPECIFICI E ATTUABILL



NOTTE 9: 2-3 GENNAIO (SETTEMBRE)

TEMA: EQUILIBRIO E RELAZIONI

DESCRIZIONE: [A NONA NOTTE SACRA CORRISPONDE
A SETTEMBRE E ALLENERGIA DELLEQUILIBRIO
DELLEQUINOZIO DAUTUNNO. QUESTA NOTTE

ENFATIZZA LA COLLABORAZIONE, LEQUITA E LA RICERCA
DELLEQUILIBRIO IN TUTTI GLI AMBITI DELLA VITA.
SI TRATTA DI ARMONIZZARE GLI OPPOSTI CREANDO
BELLEZZA ATTRAVERSO RELAZIONI EQUILIBRATE.

DOMANDE DI RIFLESSIONE:
TN QUALE PUNTO DELLA MIA VITA C'E SQUILIBRIO?
COME POSSO CREARE
PIU ARMONIA NELLE MIE RELAZIONI?
QUALI PARTNERSHIP O COLLABORAZIONI
VUOI SVILUPPARE?

ESERCIZIO: DISEGNA UNA SEMPLICE BILANCIA.

SU CIASCUN LATO SCRIVI GLI ASPETTI DELLA TUA VITA
CH: NECESSITANO DI EQUILIBRIO (LAVORO/RIPOSO,
DARE/RICEVERE, TEMPO PER TE STESSO/TEMPO PER
STARE CON GLI ALTRI). RIFLETTI SU COME PORTARE
QUESTI ASPETTI AD UN MAGGIORE LIVELLO
DI EQUILIBRIO A SETTEMBRE.



NOTTE 10: 3-4 GENNAIO (OTTOBRE)

TEMA: TRASFORMAZIONE E PROFONDITA

DESCRIZIONE: [A DECIMA NOTTE E LEGATA A OTTOBRE
E PORTA CON SE UN'INTENSA ENERGIA TRASFORMATIVA.
E IL MOMENTO DI ESPLORARE LA PROPRIA OMBRA,
ACCOGLIERE [L CAMBIAMENTO E CONSENTIRE
UN PROFONDO LAVORO INTERIORE. SI TRATTA DI
ABBANDONARE VECCHIE IDENTITA ED EMERGERE
RINNOVATI, COME IL CICLO DI MORTE E RINASCITA
DEL MONDO NATURALE.

‘DOMANDE DI RIFLESSIONE:
COSA DEVE MORIRE AFFINCH: POSSA NASCERE
QUALCOSA DI NUOVQO?
COSA STO EVITANDO DI GUARDARE
DENTRO ME STESSO?
COME POSSO ACCOGLIERE
LA TRASFORMAZIONE INVECE DI RESISTERLE?

PRATICA: MEDITA SUL CONCETTO DI TRASFORMAZIONE.
VISUALIZZATI COME UN BRUCO CH ENTRA
IN UN BOZZOLO. COSA STAI LIBERANDO NELLA
DISSOLUZIONE? QUALE NUOVA FORMA VUOLE
EMERGERE? ANNOTA QUESTO PROCESSO DI
TRASFORMAZIONE.



NOTTE II: 4-5 GENNAIO (NOVEMBRE)

TEMA: VERITA E SAGGEZZA

DESCRIZIONE: [UNDICESIMA NOTTE SACRA
CORRISPONDE A NOVEMBRE E SOTTOLINEA LA RICERCA
DELLA VERITA, DEL SIGNIFICATO E DELLA SAGGEZZA
SUPERIORE. QOUESTA NOTTE INVITA
ALLA CONTEMPLAZIONE FILOSOFICA, ALLESPLORAZIONE
SPIRITUALE E ALLESPANSIONE DELLA PROPRIA VISIONE
DEL MONDO. SI TRATTA DI CERCARE LA COMPRENSIONE
OLIRE IL REGNO MATERIALE.

DOMANDE DI RIFLESSIONE:
QUALI VERITA PIU PROFONDE STO CERCANDO?
QUALI CONVINZIONI O FILOSOFIE
GUIDANO LA MIA VITA?

COME POSSO AMPLIARE
LA MIA COMPRENSIONE E PROSPETTIVA?

ESERCIZIO: SCEGLI UN TESTO SPIRITUALE O FILOSOFICO
CH: TI RISUONI. [EGGI UN BRANO LENTAMENTE E MEDITA
SUL SUQO SIGNIFICATO. SCRIVI COME PUOI APPLICARE
QUESTA SAGGEZZA NELLA TUA VITA E COSA SPERI
DI IMPARARE A NOVEMBRE.



NOTTE 12: 5-6 GENNAIO (DICEMBRE)

TEMA: COMPLETAMENTO E CONNESSIONE SPIRITUALE

DESCRIZIONE: [A DODICESIMA E ULTIMA NOTTE SACRA
SI RIFERISCE AL MESE DI DICEMBRE DELLANNO A VENIRE
E RAPPRESENTA IL COMPLETAMENTO DEL CICLO.
QUESTA NOTTE RIGUARDA LA MATURITA SPIRITUALE,
LACCETTAZIONE DELLA RESPONSABILITA DEL PROPRIO
PERCORSO DI VITA E LA CONNESSIONE CON LETERNO.
E IL MOMENTO DI RIVEDERE IL PROPRIO PERCORSO
ATTRAVERSO TUTTE LE DODICI NOTTI
E DI INTEGRARE LA SAGGEZZA RICEVUTA.

‘DOMANDE DI RIFLESSIONE:

QUALI LEZIONI SPIRITUALI STO IMPARANDO?
QUANTO SONO CRESCIUTO IN QUEST'ULTIMO ANNQO?
QUALE IMPEGNO STO PRENDENDO NEI CONFRONTI
DEL MIO PERCORSO SPIRITUALE?

ESERCIZIO: RIVEDI TUTTE LE TUE RIFLESSIONI DELLE
UNDICI NOTTI PRECEDENTIL NOTA SCHEMI, TEMI
RICORRENTI E INTUIZIONI. SCRIVI UNA LETTERA A TE
STESSO DA APRIRE IL PROSSIMO DICEMBRE, DESCRIVI
IL TUO PERCORSO SPIRITUALE
E LE TUE ASPIRAZIONI PER LANNO A VENIRE.
PARLATI CON ESTREMA SINCERITA.






DURANTE LEPIFANIA (6 GENNAIO), PRENDITI DEL TEMPO
PER ONORARE IL COMPLETAMENTO DI QUESTO PERIODO
SACRO. RIVEDI TUTTI GLI APPUNTI E LE RIFLESSIONI DELLE
DODICI NOTTI. PUOI ANCH: CREARE UNA PAGINA CH:
RIASSUMA LE TUE INTUIZIONI ED INTENZIONI PIU
IMPORTANTI PER IL 2026. METTILA POI IN UN POSTO CH:
POTRAI CONSULTARE REGOLARMENTE PER RICORDARTI
DEI SEMI CH: HAIT PIANTATO DURANTE
QUESTE NOTTI SACRE.

RICORDA CH: IL LAVORO SVOLTO DURANTE QUESTE
NOTTI E DI PROFONDA INTROSPEZIONE INVERNALE:
LA CRESCITA DI SEMI E GERMOGLI POTREBBE NON ESSERE
IMMEDIATAMENTE VISIBILE, MA PUOI SEMPRE CONFIDARE
NEL LORO SVILUPPO AL TEMPO GIUSTO.

POSSA LA LUCE NATA IN QUESTE NOTTI SANTE
GUIDARVI ATTRAVERSO TUTTI I MESI A VENIRE.
CH POSSA PORTARE SAGGEZZA DAI PIANI SUPERIORI ALLE
NOSTRE VITE SULLA TERRA AFFINCHE LA QUOTIDIANITA
SIA PIU RICCA DI INTEGRAZIONE E CONNESSIONE.

ROSSANA & ANDREA
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