
🌿  TEST D I
CONSAPEVOLEZZA

L E  G U I D E  D I  C L U B  D E L  G A T T O

DOVE STAI PERDENDO ENERGIA NELLA TUA VITA?
UN PICCOLO VIAGGIO PER CAPIRE DOVE SI DISPERDE

LA TUA FORZA VITALE… E COME INIZIARE A
RECUPERARLA.

✨ COME FUNZIONA

LEGGI OGNI AFFERMAZIONE E ASSEGNA UN
PUNTEGGIO:

0 = MAI

1 = RARAMENTE

2 = SPESSO

3 = QUASI SEMPRE

SEGNA IL PUNTEGGIO ACCANTO A OGNI FRASE.
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🔎  PARTE 1  –  RELAZI ONI

L E  G U I D E  D I  C L U B  D E L  G A T T O

SENSAZIONE
MI SENTO RESPONSABILE DELLE EMOZIONI DEGLI

ALTRI.

AZIONE FACCIO FATICA A DIRE NO.

PAURA
HO PAURA DI DELUDERE QUALCUNO.

ATTEGGIAMENTO MI CAPITA DI ADATTARMI PER EVITARE CONFLITTI.

TOTALE
PUNTEGGIO 
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🔎  PARTE 2 –  PENSI ERI

L E  G U I D E  D I  C L U B  D E L  G A T T O

RIMUGINO A LUNGO SU CIÒ CHE È SUCCESSO.

RIPENSO SPESSO A ERRORI O PAROLE DETTE

HO DIFFICOLTÀ A “STACCARE” MENTALMENTE.

MI SENTO IN COLPA ANCHE QUANDO NON DOVREI.
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TOTALE PUNTEG GIO



🔎  PARTE 3 –  CORPO

L E  G U I D E  D I  C L U B  D E L  G A T T O

MI SENTO SPESSO STANCA/O ANCHE SENZA MOTIVO EVIDENTE

IL MIO CORPO MANDA SEGNALI CHE TENDO A IGNORARE.

HO TENSIONI CRONICHE (COLLO, SCHIENA, PANCIA…).

MI ACCORGO DI RESPIRARE IN MODO SUPERFICIALE.
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TOTALE PUNTEG GIO



🧮 ORA SOMMA I TRE TOTALI

RELAZIONI: _____

 PENSIERI: _____

 CORPO: _____

QUAL È LA SEZIONE CON IL
PUNTEGGIO PIÙ ALTO?

QUELLA È LA TUA PRINCIPALE
DISPERSIONE ENERGETICA IN
QUESTO MOMENTO.

L E  G U I D E  D I  C L U B  D E L  G A T T O
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🌿 PROFILI ENERGETICI

L E  G U I D E  D I  C L U B  D E L  G A T T O
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🌊 1. ENERGIA DISPERSA (RELAZIONI ALTE)

SE HAI IL PUNTEGGIO PIÙ ALT
O NELLA SEZIONE RELAZIONI.

TENDI A METTERE GLI ALTRI PRIMA DI TE.

 TI ADATTI, TRATTIENI, ASSORBI.
LA TUA ENERGIA SI DISPERDE NEL
TENTATIVO DI MANTENERE ARMONIA.

🔑 PRIMO PASSO PER RECUPERARLA:

PER UNA SETTIMANA, CHIEDITI OGNI GIORNO:

“QUESTA SCELTA MI NUTRE O MI SVUOTA?”

ANCHE UNA SOLA RISPOSTA SINCERA CAMBIA IL
CAMPO.



🔥 2. ENERGIA INTRAPPOLATA
(PENSIERI ALTI)

L E  G U I D E  D I  C L U B  D E L  G A T T O
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SE HAI IL PUNTEGGIO PIÙ ALTO NELLA
SEZIONE PENSIERI.

LA TUA ENERGIA RESTA BLOCCATA NEL
MENTALE.

 ANALIZZI, RIPENSI, ELABORI… MA NON LASCI
ANDARE.

🔑 PRIMO PASSO PER RECUPERARLA:

1. SCRIVI SU UN FOGLIO:
2. “OGGI SCELGO DI LASCIARE ANDARE…”
3. FAI UN RESPIRO PROFONDO E SOFFIA

LENTAMENTE FUORI DALLA BOCCA.
4. POI PIEGA IL FOGLIO IN QUATTRO E APPOGGIALO

SOTTO QUALCOSA DI PESANTE (UN LIBRO, UNA
PIETRA, UN OGGETTO SIMBOLICO).

NON SERVE BRUCIARLO.
 NON SERVE SBARAZZARSENE.
SERVE DARE AL CORPO UN GESTO DI CHIUSURA.
IL MENTALE TRATTIENE.
 IL GESTO CONCLUDE



🌿 3. ENERGIA APPESANTITA
(CORPO ALTO)

L E  G U I D E  D I  C L U B  D E L  G A T T O
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SE HAI IL PUNTEGGIO PIÙ ALTO NELLA
SEZIONE CORPO.

IL CORPO STA CHIEDENDO ASCOLTO.

 NON È DEBOLEZZA. È INFORMAZIONE.

🔑 PRIMO PASSO PER RECUPERARLA:
PER 3 GIORNI:

RESPIRA LENTAMENTE PER 3 MINUTI

APPOGGIA UNA MANO SUL PETTO

UNA SULL’ADDOME

E ASCOLTA SENZA CORREGGERE NULLA.



L E  G U I D E  D I  C L U B  D E L  G A T T O
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✨ UNA VERITÀ IMPORTANTE

NON ESISTE UN PROFILO “GIUSTO” O
“SBAGLIATO”.

 ESISTE UN PUNTO DI PARTENZA.

LA CONSAPEVOLEZZA È GIÀ RECUPERO DI
ENERGIA.

🌿 SE VUOI APPROFONDIRE

SE TI SEI RICONOSCIUTA/O IN QUESTO TEST:
PUOI PARTECIPARE A UNO DEI NOSTRI
INCONTRI

PUOI PRENOTARE UNA CONSULENZA
INDIVIDUALE

PUOI SOSTENERE IL CLUB DEL GATTO E
FAR PARTE DI QUESTO CAMPO

PERCHÉ LA CRESCITA NON È SOLITARIA.
 È RELAZIONE VIVA.



L E  G U I D E  D I  C L U B  D E L  G A T T O
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🌿 IL CLUB DEL GATTO C.A.T.

COMUNITÀ AUTONOMA IN TRASFORMAZIONE
 RIMINI & ONLINE

UN LUOGO DOVE CORPO, MENTE E COSCIENZA
DIALOGANO.

SE QUESTO TEST TI HA PARLATO, PUOI:
• PARTECIPARE A UN INCONTRO IN PRESENZA

 • UNIRTI A UN WEBINAR EVOLUTIVO

 • PRENOTARE UNA CONSULENZA

 INDIVIDUALE

 • DIVENTARE SOCIO E SOSTENERE QUESTO
SPAZIO

Se desideri restare in contatto, iscriviti alla nostra
newsletter.

🌐 WWW.CLUBDELGATTO.IT

 📩 INFO@CLUBDELGATTO.IT

http://www.clubdelgatto.it/
http://www.clubdelgatto.it/


L E  G U I D E  D I  C L U B  D E L  G A T T O
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INCONTRI DI COSTELLAZIONI (PER
RELAZIONI)

KINESIOLOGIA DELL’INCONSCIO (PER
CORPO)

WEBINAR EVOLUTIVI (PER PENSIERI)

Qui non troverai maestri da seguire,
 ma esseri umani in cammino.

Guide che non si pongono sopra,
 ma accanto.

Persone che, come te, stanno attraversando la
vita con consapevolezza, domande, ricerca e
trasformazione.

Perché la crescita non è gerarchia.

 È relazione viva.

DAL 2012  ACCOMPAGNIAMO PERSONE
IN UN CAMMINO DI  CONSAPEVOLEZZA

E TRASFORMAZIONE.


