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Il Diario – Migliora la tua vita meditando 3 mesi ha lo scopo di guidarti 
nella pratica quotidiana della Meditazione ricordandoti quando e quan-
to praticare, dandoti consigli su come migliorare le tue sessioni, invi-
tandoti a ripassare gli insegnamenti già appresi o proseguire con quelli 
nuovi. Il Diario Migliora la tua vita meditando 3 mesi è associato al libro 
e-book Guida alla Meditazione completa che puoi scaricare gratuita-
mente da Amazon, Google Play e da tutti i migliori Store online. All’in-
terno del libro troverai i passaggi necessari per apprendere una corretta 
tecnica di Meditazione. In alternativa, puoi trovare tutti gli insegnamenti 
all’interno del sito web www.accademiadicoscienzadimensionale.com 
senza limitazioni e con maggiori dettagli che ti lasceranno senza fiato. 
In questo diario potrai segnare i tuoi miglioramenti, le esperienze avve-
nute grazie alle pratiche meditative, imparate attraverso l’e-book o dal 
sito web, e conoscere il momento giusto per passare al livello succes-
sivo. Inoltre potrai confrontare i primi giorni di meditazione con le ses-
sioni del mese dopo, notando così tu stesso quali saranno i migliora-
menti più pronunciati segnati tra le pagine del diario. Migliora la tua vita 
meditando 3 mesi ti seguirà ogni giorno indicandoti ciò che potrebbe 
migliorare l’andamento della tua giornata e suggerendoti quale tecnica 
applicare per superare gli ostacoli quotidiani che mirano ad abbassare 
la tua vita Spirituale. Questo diario contiene 93 giorni suddivisi in oltre 
50 pagine, nelle quali troverai lo spazio sufficiente per descrivere le tue 
esperienze e le sensazioni provate durante le meditazioni. In più potrai 
praticare divertendoti, segnando una X sopra la faccina che ti rappre-
senta prima della meditazione e poi su quella che più ti si addice dopo 
aver concluso la tecnica: riconoscerai la differenza a vista d’occhio. Se 
lo preferisci, puoi colorare le faccine del tuo colore preferito. Per ogni 
giorno di pratica potrai spuntare l’obiettivo raggiunto e riconoscere 
la qualità della tua attività giornaliera. Alla conclusione dei 93 giorni 
sarà molto piacevole scoprire quanti miglioramenti hai portato avanti 
grazie alla pratica costante, motivo per il quale è importante segnare 
ogni cambiamento, giorno per giorno, fra le righe del tuo diario per-
sonale. Nell’augurarti uno splendido percorso di Meditazione, ti invito 
a scaricare l’e-book Guida alla Meditazione completa ed a proseguire 
con la lettura, oppure ad aprire il 1° Step di Crescita Spirituale che trovi 
nel sito ufficiale Accademia di Coscienza Dimensionale. Le pagine di 
questo Diario non aspettano altro che essere riempite dalla tua storia! 

Presentazione

https://www.accademiadicoscienzadimensionale.com/




Giorno 1

Giorno 2

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Oggi puoi decidere di praticare la tecnica di Cos’è la Meditazione e 
successivamente la tecnica di Meditazione – Il Non Pensiero (2 parte). 
Se lo desideri puoi praticarle per più volte al giorno.

Benvenuto alla tua prima sessione di Meditazione. Per prima cosa leggi il 
capitolo Cos’è la Meditazione (1 parte) e praticalo per almeno 10 minuti. 
Quando hai concluso puoi ripetere la sessione in giornata, oppure, se 
ritieni di essere pronto, passa al capitolo Il Non Pensiero.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto
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Giorno 3

Giorno 4

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

– sui Chakra (3 parte). Leggi il capitolo e lasciati coinvolgere dalla sua 
energia. 

Che ne pensi di praticare una sessione di Meditazione sui Chakra? Po-
tresti compierla adesso.

Oggi è il terzo giorno di pratica, fai in modo che sia un’esperienza sod-
disfacente! Finalmente puoi iniziare la tua prima sessione di Meditazione 

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto

https://www.accademiadicoscienzadimensionale.com/archives/4886
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Giorno 5

Giorno 6

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Oggi sei pieno di impegni, ma non dimenticarti di una bella Meditazione in 
Non Pensiero di 10 minuti. Sarà rigenerativa! Più tardi potresti svolgere 
una sessione sui chakra…

L’obiettivo di oggi? Praticare due sessioni di Meditazione sui Chakra. 

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto



Giorno 7

Giorno 8

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Non avere paura delle risposte, apri le tue vedute e riconosci il motivo 
di tutto ciò che accade. 
Una bella sessione di rilassamento in Non Pensiero è quello che ci vuole. 
10 minuti basteranno prima di passare alla vera Meditazione sui Chakra.

Sai che puoi fare a meno di quell’impegno, inizia subito una bella Medita-
zione sui Chakra e non pensarci più!

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto



Giorno 9

Giorno 10

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Oggi hai bisogno di trascorrere del tempo in pace. Dedicati un po’ alla 
tecnica di Cos’è la Meditazione e non sentirai più questa pesantezza.

Hai bisogno di risposte? Vai sul sito Accademia di Coscienza Dimensiona-
le e clicca sull’icona di ricerca  all’interno scrivi “Domande su Medita-
zione” e scegli la prima parte.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto
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Giorno 11

Giorno 12

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Parti subito con una bella Meditazione sui Chakra e svolgi un’altra ses-
sione entro due ore da adesso!

Non c’è bisogno di strafare. Rilassati un attimo, tutto andrà per il verso 
giusto. Pratica 10 minuti della tecnica in Non Pensiero.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto

https://www.accademiadicoscienzadimensionale.com/archives/4274


Giorno 13

Giorno 14

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

È il momento giusto per leggere Meditazione – il Rilassamento (4 parte). 
Le informazioni al suo interno ti aiuteranno a migliorare le sessioni gior-
naliere! 

Sono già passate due settimane dall’inizio del tuo percorso; come ti 
senti? Sei riuscito a meditare tutti i giorni? Raccontami quali migliora-
menti hai notato nella pratica e nella tua vita quotidiana.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto

https://www.accademiadicoscienzadimensionale.com/archives/4891


Giorno 15

Giorno 16

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Oggi è un grande giorno. Non avere paura di non farcela: pratica 10 
minuti di Non Pensiero, poi una sessione di Meditazione sui Chakra. 

Non avere fretta di fare tutto… dedica un po’ di tempo anche a te, 
conceditelo. 
Lasciati rigenerare da una bella meditazione. 

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto



Giorno 17

Giorno 18

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Hai dubbi sulla tecnica meditativa? Vai sul sito Accademia di Coscienza 
Dimensionale e clicca sull’icona di ricerca  all’interno scrivi “Domande 
su Meditazione” e scegli la seconda parte.

Tutto cambierebbe se oggi provassi a praticare due sessioni di medita-
zione. 

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto
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Giorno 19

Giorno 20

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Non pensare a come andrà: scegli di cambiare l’andamento di questa 
giornata.

Che ne pensi di approfondire le tue conoscenze? Vai sul sito Accademia 
di Coscienza Dimensionale e clicca sull’icona di ricerca  all’interno scrivi 
“Domande su Meditazione” e scegli la terza parte.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto
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Giorno 21

Giorno 22

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Tutto proverà ad impedirti di praticare, ma ad oggi è la terza settima-
na di percorso e non puoi crollare proprio adesso! Fanne almeno una, 
almeno una!

Forza, è il momento di rialzarsi! Su con il morale! Qualunque cosa accada 
oggi, ricordati di rimanere positivo, è l’obiettivo da raggiungere!

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto



Giorno 23

Giorno 24

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Non dubitare di te stesso. Scegli di praticare bene e di superare la 
qualità degli scorsi giorni.

Fai la cosa giusta: non lasciarti influenzare dal momento ma ragiona sul 
futuro.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto



Giorno 25

Giorno 26

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Leggi Meditazione – Lo Scopo (5 parte) e pratica una bella sessione di 
meditazione.

Oggi scegli di stare bene: non importa cosa succede, oggi devi stare 
bene.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto
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Giorno 27

Giorno 28

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Che ne pensi di approfondire le tue conoscenze? Vai sul sito Accademia 
di Coscienza Dimensionale e clicca sull’icona di ricerca  all’interno scrivi 
“Domande su Meditazione” e scegli la quarta parte.

Potresti lasciarti influenzare dagli impegni e dai programmi, oppure po-
tresti rompere il sistema e praticare due sessioni di meditazione.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto
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Giorno 29

Giorno 30

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Ti va di scoprire cosa sono i centri energetici e come possono esserti 
utili? Leggi Cosa sono i Chakra (1 parte) e pratica due sessioni di medi-
tazione. 

Sono passati 30 giorni dall’inizio del tuo percorso meditativo. Fai in 
modo che questo giorno sia speciale: pratica tre sessioni di Meditazione 
sui Chakra.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto
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Voglio complimentarmi con te, perché hai raggiunto il primo 
mese di meditazione costante. È un grande traguardo e devi 
sentirti fiero di te stesso. La Meditazione è una continua sco-
perta di livelli di coscienza; più decidi di praticarla, più si aprirà 
a te svelandoti esperienze e miglioramenti nella vita di tutti 
i giorni. Da questo momento inizieremo a fare sul serio: non 
lasciarti trarre in inganno proprio ora, continua con la pratica 
e non farti scoraggiare dagli impegni quotidiani. Puoi farcela.
 
Scrivi le tue esperienze e non sorvolare nessuno svilup-
po; appuntare ogni singolo cambiamento è vitale per rico-
noscere l’importanza della pratica meditativa. Impegnati a 
superare te stesso ed a raggiungere ogni giorno l’obiettivo 
prefissato. Basta poco per diventare grandi, ma tu puoi sce-
gliere di andare ben oltre ed eccellere in ogni tua sessione. 
Puoi oltrepassare il confine di abitudine che ti eri creato e di-
ventare l’esempio del miglioramento. Buona Meditazione! 

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 



Giorno 31

Giorno 32

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Inizia subito con una bella sessione sui chakra. Fra due ore pratica 
un’altra sessione meditativa di mezz’ora.

Sei pronto per affrontare una sfida? Vediamo se riesci a praticare 
due meditazioni da mezz’ora ognuna, senza nessuna pausa! Se riesci a 
praticare 60 minuti di fila senza arrenderti, puoi spuntare l’obiettivo 
raggiunto.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto



Giorno 33

Giorno 34

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Leggi Meditazione – con Coscienza (6 parte). Poi pratica due meditazioni 
complete, distanti tra loro, di almeno due ore.

L’obiettivo di oggi è praticare una sessione di Non Pensiero da 10 minuti 
seguita da una Meditazione sui Chakra di mezz’ora. Puoi scegliere di 
svolgere le due tecniche separate durante la giornata.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto

https://www.accademiadicoscienzadimensionale.com/archives/4714


Giorno 35

Giorno 36

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Oggi pratica il rilassamento che hai imparato nel capitolo Cos’è la Medi-
tazione. Dopodiché dedica una sessione sui chakra.

Metti da parte qualunque nervosismo giornaliero, non ne hai bisogno! Fai 
in modo che gli eventi esterni non influenzino le tue sensazioni ed emo-
zioni interne. Pratica una sessione di mezz’ora sui chakra, poi pratica 10 
minuti aggiuntivi unicamente sul chakra del Cuore.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto
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Giorno 37

Giorno 38

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

L’obiettivo di oggi sarà quello di rimanere positivo ed estremamente 
solare per tutto il giorno, qualunque cosa accada. Il tuo pensiero dovrà 
essere ottimista verso qualunque situazione o persona ti si presenterà 
davanti. Ci riuscirai?

È il momento di risolvere alcuni dubbi. Vai sul sito Accademia di Coscien-
za Dimensionale e clicca sull’icona di ricerca  all’interno scrivi “Do-
mande su Meditazione” e scegli la quinta parte. Dopodiché pratica due 
sessioni sui chakra.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto
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https://www.accademiadicoscienzadimensionale.com
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Giorno 39

Giorno 40

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Meditare tre volte al giorno dedicando mezz’ora ad ogni sessione. Ac-
cetti la sfida? Inizia subito e affronta i tuoi ostacoli.

Tre meditazioni complete è l’obiettivo di oggi. Aggiungere 10 minuti al 
chakra del Cuore è un lusso che pochi si vorranno permettere.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto



Giorno 41

Giorno 42

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Rilassati… puoi fare tutto, ma prima ordina la tua mente. Dedica 10 
minuti al tuo chakra del Cuore. Più tardi potrai fare una meditazione 
classica sui chakra.

Sicuro di sapere tutto sui tuoi chakra? Leggi Chakra – i Tre Passi per 
l’Evoluzione (2 parte) e pratica due sessioni di meditazione completa.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto

https://www.accademiadicoscienzadimensionale.com/archives/20775
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Giorno 43

Giorno 44

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Abbi fiducia in te stesso e nelle tue capacità, perché solo così dimo-
strerai quanto vali alla parte di te che non lo ha ancora capito. Svolgi 
due meditazioni complete e aggiungi una piccola sessione di 15 minuti sul 
chakra Chi.

Va tutto bene. Metti da parte la fatica, i pensieri stancanti e le re-
sponsabilità angoscianti. Rimani un attimo in silenzio, rilassati. Oggi de-
dica un’intera sessione sul chakra del Cuore. Più tardi potrai aggiungere 
una meditazione completa.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto



Giorno 45

Giorno 46

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Oggi puoi dedicarti alla lettura dell’articolo Domande su Chakra (1 par-
te) e correggere eventuali errori durante la pratica.

L’obiettivo di oggi? Tre meditazioni complete e 10 minuti aggiuntivi sul 
chakra della Mente. Puoi distribuire le sessioni come preferisci durante 
l’arco della giornata.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto

https://www.accademiadicoscienzadimensionale.com/archives/28531
https://www.accademiadicoscienzadimensionale.com/archives/28531


Giorno 47

Giorno 48

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Leggi il capitolo Meditazione – Impara a Rilassarti (7 parte) e pratica 
due sessioni complete.

Oggi medita con l’intento di risanare la tua Anima attraverso l’energia 
che assorbi da tutti i chakra. Svolgi due sessioni complete.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto

https://www.accademiadicoscienzadimensionale.com/archives/19837


Giorno 49

Giorno 50

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Pratica due sessioni complete sui chakra. Più tardi pratica un’intera 
sessione di meditazione sul chakra della Mente.

Oggi deve essere un gran bel giorno. Pratica quattro sessioni complete 
di meditazione. Forza!

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto



Giorno 51

Giorno 52

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Dedica due sessioni complete sui chakra, poi impegnati a migliorare il 
tuo Chi praticando su di esso per 15 minuti aggiuntivi.

Vai sul sito Accademia di Coscienza Dimensionale e clicca sull’icona di 
ricerca  all’interno scrivi “Domande su Meditazione” e scegli la sesta 
parte.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto

https://www.accademiadicoscienzadimensionale.com
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Giorno 53

Giorno 54

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Come ti senti oggi? Esprimi le tue sensazioni e gli avvenimenti accaduti 
oggi. Poi svolgi una bella meditazione per lasciare alle spalle tutti i pesi 
di cui non hai bisogno.

Scopri di più sull’energia. Leggi il capitolo Chakra – Energia rossa, per-
ché evitarla (3 parte). Poi medita scegliendo tu quante sessioni svolgere.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto

https://www.accademiadicoscienzadimensionale.com/archives/20783
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Giorno 55

Giorno 56

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Trovi difficoltà a praticare su ed a sentire bene il chakra della Corona? 
Pratica 20 minuti di meditazione sul chakra Corona. Poi aggiungi due 
sessioni di meditazione completa nell’arco della giornata.

C’è bisogno di ripasso! Rileggi il capitolo Cos’è la Meditazione e mettilo 
in pratica. Aggiungi poi una sessione di meditazione completa.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto

Obiettivo raggiunto

https://www.accademiadicoscienzadimensionale.com/archives/4454


Giorno 57

Giorno 58

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Aggiungi nuovi dettagli al tuo bagaglio di conoscenze: vai sul sito A.C.D. e 
clicca sull’icona di ricerca   all’interno scrivi “Domande su Meditazione” 
e scegli la settima parte.

Dedica tre sessioni complete sui chakra, impegnandoti a tenere il silen-
zio mentale assoluto per tutta la durata delle meditazioni.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 59

Giorno 60

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Guarda negli occhi la sofferenza e falle abbassare lo sguardo.

Oggi è un gran bel giorno per nutrire la tua conoscenza. Leggi il capi-
tolo Meditazione – Nutrire i propri Chakra (8 parte) e svolgi quante più 
meditazioni possibili.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto
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Forse non ti sei accorto del tempo trascorso, ma il secondo 
mese di pratica costante si è concluso e tu sei stato grandio-
so! Sei arrivato sin qui, non credere che sia da tutti! La forza 
che hai avuto per continuare il tuo percorso deve renderti or-
goglioso di te stesso. Ma non è finita qua! Inizia un nuovo mese 
per te, un mese pieno di novità e cambiamenti positivi!
 
Ricorda: 
Un guerriero non è colui che dice di esserlo, ma colui che agi-
sce per esserlo.

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 



Giorno 61

Giorno 62

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Più diventi luminoso, meno l’oscurità riesce a toccarti. Perciò pratica 
due sessioni di meditazione complete più 15 minuti sulla Corona.

Migliora l’intensità delle tue Meditazioni.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 63

Giorno 64

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Sii più potente del tuo nemico: il tuo stesso pensiero. 
Pratica due meditazioni complete più 10 minuti sul chakra della Mente. 

Vai sul sito Accademia di Coscienza Dimensionale e clicca sull’icona di 
ricerca  all’interno scrivi “Domande su Meditazione” e scegli l’ottava 
parte. Poi pratica due meditazioni sui chakra.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 65

Giorno 66

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Rendi questa giornata speciale: pratica quattro sessioni di meditazioni 
complete.

Aumenta la tua conoscenza: leggi il capitolo Chakra – Coscienza dei 
Chakra ed Espansione (4 parte) e pratica una splendida meditazione.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione
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Giorno 67

Giorno 68

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Metti da parte la routine e inizia un nuovo livello di Meditazione. Sei tu a 
decidere se migliorare o se rimanere intrappolato dai soliti programmi e 
problemi.

Pratica tre sessioni di meditazione profonda. Fai in modo di praticare le 
migliori sessioni di tutto il tuo percorso!

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 69

Giorno 70

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Rileggere i capitoli che ti hanno permesso di arrivare sin qui ti permette 
di superare alcuni ostacoli quotidiani. Leggi Meditazione – Il Non Pensie-
ro (2 parte) e mettilo in pratica.

Se desideri che nessuno tocchi i tuoi punti deboli, non possedere punti 
deboli. Dedica un’intera meditazione sul chakra del Plesso, poi aggiungi 
due sessioni di meditazione completa.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 71

Giorno 72

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Aumenta la qualità delle tue meditazioni. Renditi cosciente che sei tu a 
decidere di poterlo fare! Pratica tre sessioni di meditazione sui chakra.

È il momento di andare avanti! Leggi il capitolo Concentrati sulla Medi-
tazione (9 parte) e svolgi tre meditazioni.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 73

Giorno 74

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Sei forte, accettalo e riconoscilo. Non osare pensare il contrario. 
Elimina i tuoi dubbi sulla Meditazione leggendo la nona parte dell’articolo 
“Domande su Meditazione”. 
Poi pratica tre sessioni di meditazione. 

Oggi un obiettivo forzuto si pone davanti a te: compiere cinque medita-
zioni complete. Ci riuscirai? Dimostra chi sei!

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 75

Giorno 76

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Non sarai potente sin quando tu non capirai di esserlo. 
Leggi la quinta parte del tema Chakra. Poi pratica quattro sessioni di 
meditazione

Impegnati a non saltare nemmeno un giorno di meditazione. Sii più forte 
di tutto ciò che ti circonda. Aumenta la tua forza e diminuisci le distra-
zioni. Svolgi almeno una sessione completa.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 77

Giorno 78

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Solo perché qualcosa non si vede, non significa che non ci sia. Se pensi 
che qualcosa non vada nella tua vita, è arrivato il momento di aprire gli 
occhi e vedere chi sta bloccando la tua evoluzione. Aumenta le tue difese 
e la qualità della tua pratica.

Leggi il capitolo Chakra – il Chi (6 parte) e dedica 10 minuti di medita-
zione sul Chi. Poi aggiungi una sessione di meditazione completa.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 79

Giorno 80

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Svolgi una meditazione diversa: 10 minuti sul Chi, 10 minuti sul Plesso, 10 
minuti sul Cuore, 10 minuti sul Mente, 10 minuti sul Corona. Buona prati-
ca!

Vai sul sito Accademia di Coscienza Dimensionale e clicca sull’icona di 
ricerca; all’interno scrivi “Domande su Meditazione” e scegli la decima 
parte. Poi pratica un’intera sessione sul chakra della Corona.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 81

Giorno 82

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Il potente non è chi pensa di voler agire, ma chi agisce senza rimugi-
nare. Pratica 10 minuti sul Chi, 15 minuti sul Plesso, poi 5 minuti sulla 
Corona. Più tardi pratica altre due sessioni di meditazione complete. 

Dedica 10 minuti di meditazione sul chakra del Cuore. Poi, aggiungi due 
sessioni complete alla tua giornata.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 83

Giorno 84

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Leggi il capitolo Chakra – Il Mente (7 parte), poi pratica tre sessioni a 
tua scelta.

L’obiettivo di oggi è riconoscere i miglioramenti ottenuti sinora attra-
verso la pratica ed esporli tutti qui sotto.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 85

Giorno 86

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

La Meditazione non è routine, ma evoluzione. Scegli di praticare meglio, 
fallo sin dalla prima sessione di oggi.

La sfida di oggi? Meditare un’ora di fila sul chakra del Plesso. Buona 
pratica!

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 87

Giorno 88

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Leggi Meditazione – Reimpara a meditare sul chakra della Mente (10 
parte). Poi pratica tre sessioni di meditazione a tua scelta.

Una giornata sconvolgente! Ti aspettano sei meditazioni complete. Avan-
ti, ce la puoi fare! Noterai grandi differenze!

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 89

Giorno 90

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Oggi è la giornata adatta per meditare. Pratica due sessioni di medita-
zione senza fare pausa; poi, fra due ore, pratica altre due meditazioni 
senza alcuna pausa che le divida.

Sei arrivato sin qui senza barare? Dimostralo praticando tre meditazio-
ni complete ed una intera sui chakra alti Mente e Corona. La tua forza 
di volontà sarà la prova della pratica costante che hai compiuto sino ad 
oggi.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 91 

Giorno 92

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Incredibile è dir poco: la tua forza di volontà ha superato tutti gli osta-
coli che si sono presentati davanti a te sino ad oggi. Svolgi tre sessioni 
di meditazione completa più 10 minuti sul chakra Mente.

Rendi questa giornata speciale: pratica un’ora intera sul chakra Chi, poi 
svolgi una sessione classica.

Prima della meditazione
Dopo la meditazione

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 
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Giorno 93
Prima della meditazione
Dopo la meditazione

Un giorno indimenticabile porta questa data: il giorno in cui hai dimo-
strato di saper superare qualunque ostacolo si metta in mezzo tra te 
e il tuo percorso spirituale. Oggi è l’ultimo giorno di questo diario, ma il 
primo giorno di un incredibile successo che ti trasporterà in una scia di 
altre innumerevoli conquiste. Svolgi tre sessioni di meditazione e proget-
ta il tuo futuro. È il momento di guardare in alto!

© Accademia di Coscienza Dimensionale - Tutti i diritti riservati. 

Obiettivo raggiunto



Questo Diario è stato interamente realizzato da Angel Jeanne. 
Le copie sono state distribuite gratuitamente senza scopo di 
lucro. È possibile richiedere altre copie sino ad esaurimento 
scorte.

Il percorso svolto insieme è stato fenomenale. Sono davvero 
orgogliosa che tu sia riuscito a praticare tutti i giorni sino ad 
oggi. Non è da tutti! In tanti si sono arresi già dalla prima metà 
di questo percorso, tu invece sei arrivato sino alla fine. Guarda 
un attimo dietro di te e osserva tutti i miglioramenti che hai 
avuto e gli ostacoli che hai deciso di superare pur di anda-
re avanti e non crollare; sei stato fortissimo. Sono passati tre 
mesi, veloci, frenetici, pieni di impegni e di imprevisti, eppu-
re tu sei riuscito ad arrivare sino a questo punto, ricordandoti 
l’importanza della pratica e della costanza. Sono fiera di te. Dai 
un’occhiata a questo diario: sfoglialo, guarda quanti progres-
si che hai scritto! Ed ora realizza perché sei qui: perché non 
ti sei mai arreso. I tre mesi del Diario si sono conclusi ma la 
tua evoluzione è appena incominciata, preparandoti la strada 
per arrivare a livelli sempre più alti. Con questo stato mentale 
potrai raggiungere qualunque obiettivo. Non ci resta che sa-
lutarci, consapevoli che il futuro ci riserverà tante altre belle 
sorprese. Lascia una recensione di questo Diario sulla pagina 
https://www.accademiadicoscienzadimensionale.com/archi-
ves/27924 e fammi conoscere la tua esperienza! Sarò felice di 
risponderti. Inoltre, se desideri regalare qualche copia di que-
sto Diario ai tuoi amici, puoi fare richiesta a libri@accademiadi-
coscienzadimensionale.it chiedendo di poter ricevere le copie 
gratuite da te desiderate. Buona Evoluzione! 
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