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Predmbulo

Esta guia no estd aqui para decirte cdmo respirar profundamente o tomar
descansos para tomar té verde cada dos horas.

Empezaré con una confesidn: una vez destrocé mi ordenador. Literalmente. En el
bafio. Debid de ser en 2012-2013.

Esto no es una imagen ni una metdfora espiritual. Fue un momento de hartazgo. Un
desbordamiento. Un dolor.

El técnico que debia evaluar el problema llegé temprano ese dia. Ya estaba al borde
del agotamiento. Asi que agarré la computadora, fui al bafo y la terminé. Con
cuidado. Regresé con el dispositivo en mis manos y se lo entregué al técnico sin
decir palabra. Ya estaba hecho.

Fue en ese preciso momento que me di cuenta de que habia cruzado una linea
invisible. No solo la de la paciencia o el cansancio, sino la del respeto por mi misma.
Me habia perdido en un ritmo de vida que ya no me convenia.
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Predmbulo

“;Otra guia antiestrés?”

Siy no.

No soy terapeuta, ni coach de bienestar, ni experta certificada en relajacion exprés.
Pero soy una mujer (como tu quizds), que ha conocido el exceso de trabajo, el
agobio, el deseo de tirarlo todo, incluso a mi misma.

Esta guia no pretende salvarte.

Es una mano extendida.

Un intercambio sincero de experiencias, realizaciones, caminos hacia la calma que
yo mismo he recorrido, a veces contra corriente.

Lo que te ofrezco aqui

Para reconectar con tu espacio interior

Para restaurar el cuerpo, la sensacion, la respiracién a su lugar correcto

Atreverse a reducir la velocidad para sentir mejor

Trabajar con simbolos, colores, geometria sagrada, no como un artilugio mistico,
sino como un lenguaje profundo del alma.

Cultivar las virtudes como se cultiva un jardin: con paciencia y presencia.
Una invitacion

Esta guia estd aqui para eso.
No para darte recetas milagrosas, sino para abrir un espacio para respirar.

Te hablaré sencillamente.
De corazén a corazén.
Como a una amiga querida a la que le confiamos lo que realmente importa.

Si estds listo(a) para escucharte de manera diferente, para devolverle vida a tus
dias, para volver a ser el centro de tu propio mandala, entonces... bienvenido.
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Sobre nosotros

Mandalashop es una tienda online dedicada a la geometria sagrada y los simbolos
espirituales.

Llevamos mds de diez anos trabajando para hacer brillar estas formas atemporales a
través de objetos vibrantes disefiados con cuidado y conciencia en nuestro taller del sur
de Francia.

Nuestro enfoque va mucho mds alld de la estética.

Creemos que cada simbolo, ya sea la Flor de la Vida, el Cubo de Metatrdn, el Sri Yantra o
el Decdgono, transmite un mensaje. Estas formas tienen un profundo efecto: calman,
reenfocan y reequilibran.

En un mundo donde todo se mueve rdpido, donde el estrés erosiona poco a poco nuestra
paz interior, nos comprometemos a ofrecer un apoyo concreto para reconectar con
nosotros mismos, con el momento presente, con lo que vibra bien.

Esta guia forma parte de esta misma intencién:

Te ofrecemos claves sencillas y profundas para volver a lo esencial. Para devolverle
aliento, sentido y luz a tu vida diaria.

% Que estas pdginas sean un interludio beneficioso para ti.

Un punto de partida hacia una mayor calma, claridad y centrado.
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CLAVE 1

Entender el estrés
Sin juzgarse

El estrés no es lo que nos sucede. Es cdmo reaccionamos ante él.
— Mi propia experiencia (y probablemente la tuya también)

El estrés, ese companero invisible

El estrés no siempre se manifiesta como un grito de alarma.
A veces se presenta como un nudo en el estdmago. Un suspiro repetido. Falta de deseo
por la manana.

Otras veces, se expresa a través de nuestro cuerpo: migraias, tensiones musculares,
cansancio inexplicable... Y otras veces, permanece en silencio, oculto bajo montanas de

LI

“debo”, “tengo que”, “no tengo eleccién”.

No siempre tiene la misma intensidad ni duracion. Puede aparecer de repente o
instalarse silenciosa e insidiosamente, hasta convertirse en algo habitual en nuestra
vida diaria.

Y ahi radica el peligro: cuando lo anormal se vuelve habitual, dejamos de reaccionar.

Avanzamos conteniendo la respiracién. Apretamos los dientes. Nos olvidamos de
nosotros mismos.
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;Qué es realmente el estrés?

Hablamos mucho de ello, pero rara vez lo entendemos.

El estrés es, en esencia, una reaccién natural. Es una respuesta del cuerpo y la mente a
una situacién percibida como amenazante, incierta o demasiado intensa.

Cuando el cerebro detecta un peligro, ya sea real o simplemente interpretado como tal,
da la alarma. Activa una cascada de mecanismos que te preparan para huir o luchar:

e Aumento de la frecuencia cardiaca

e Descarga de adrenalina

¢ Hipervigilancia

e Tensién muscular

e Supresion de ciertas funciones (como la digestidn o el sueno)

Este mecanismo es util e incluso salva vidas... a corto plazo.
Pero nuestra sociedad moderna activa estas alertas en un bucle:
Un correo electrénico inesperado. Un comentario en el trabajo. Una discusién. Una

sobrecarga mental. Una notificacidon de mds. Una larga espera. Presion constante.

Y nuestro cuerpo no distingue entre un leén en la sabana y un plazo incumplido.

Resultado ?
El sistema permanece en alerta. Dia tras dia. Y es entonces cuando el estrés se vuelve
toxico.
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Estrés bueno vs. estrés malo

No debemos demonizar el estrés.

También existe el estrés estimulante, el que nos impulsa a actuar, a superarnos, a dar lo
mejor de nosotros mismos. Es lo que sentimos antes de un examen, una actuacién o una
presentacion importante. Puede darnos impulso.

Pero cuando se vuelve demasiado frecuente, demasiado intenso o demasiado
prolongado, se convierte en un veneno lento.

Hablamos entonces de:

e Estrés agudo: puntual, vinculado a una situacion identificable. Puede ser intenso, pero
desaparece una vez resuelta la situacion.

e Estrés crénico: mds difuso, se instala durante mucho tiempo. Agota el cuerpo y la
mente, provocando ansiedad, agotamiento e incluso depresion.

Y aqui hay una verdad importante:

El estrés no depende de la gravedad objetiva de un acontecimiento, sino de cémo lo
vivimos internamente.

Dos personas pueden experimentar la misma situacién: una se adapta, la otra se
derrumba. Y ninguna estd equivocada.

El estrés no es una debilidad. Es una reaccién muy humana.

© Mandalashop — mandalashop-online.com — Todos los derechos reservados Page 8



A nuestro cerebro no le qusta la
incertidumbre

Una gran fuente de estrés hoy en dia es lo desconocido.

A nuestra mente le encanta controlar, anticipar, planificar y organizar. Y en cuanto
ocurre algo inesperado, se siente amenazada.
Asi crea escenarios, a menudo catastréficos:

“Y si no tengo éxito?” “;Y si decepciono?” ;Y si pierdo mi trabajo, mi equilibrio, mi
orientacion...?”

Estos pensamientos, repetidos en un bucle, desencadenan las mismas reacciones
quimicas como si estos acontecimientos ya estuvieran ocurriendo.
El cuerpo experimenta el miedo como si fuera real.

Y aqui estamos, atrapados en un circulo vicioso:
Pensamientos — Tensidn — Fatiga = Nuevos pensamientos — mds tensidn... etc.

Es como si llevdramos una mochila invisible llena de piedras que vamos anadiendo
nosotros mismos, cada dia, sin darnos cuenta.
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Las senales que no mienten

(Te preguntas si estds estresado(a)? Aqui tienes algunas seiales comunes:
Fisico:

e Fatiga persistente

e Dolor muscular, dolor de espalda o dolor de cabeza.
e Trastornos digestivos

e Tensién en la mandibula y los hombros.

e Insomnio o sueno intranquilo

Mental y emocionail:

e Irritabilidad, inquietud interior

e Dificultad para concentrarse o tomar decisiones

e Cambios de humor, hipersensibilidad.

e Sentirse abrumado o agotado

e Pensamientos repetitivos, dificultad para dejarlos ir

Conductual:

e Aislamiento, cierre a los demds.

e Tendencia al consumo excesivo (comida, pantallas, café, azucar, etc.)
e Necesidad de controlarlo todo, perfeccionismo excesivo.

e Disminucidn del placer o del deseo (incluso en cosas que nos gustan)

1 Cuanto mds te reconozcas en estas sefnales, mds te llama tu cuerpo a bajar el ritmo.

No quiere castigarte, quiere protegerte.
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No es tu culpa

Este punto es crucial.

Muchas personas se sienten culpables por estar estresadas. Se dicen a si mismas que

deberian "gestionar mejor", "ser mds fuertes", "hacer lo mismo que los demds".

Pero nadie te enseid a escucharte de verdad. A poner limites. A cuidar tu energia como
un tesoro preciado.

El estrés no es un error.
Es una llamada interior a volver a lo esencial.
Este es tu lenguaje corporal cuando dice:

” ”

“Para. Este ritmo no me conviene.
no sobrevivir.”

Vuelve en ti mismo. Siéntate. Respira.” “Quiero vivir,

;Y ahora?

Esta guia no pretende eliminar el estrés (eso seria una ilusién), sino ayudarte a
reconocerlo, acogerlo y dominarlo.

Porque si, es posible:

e Reducir su intensidad

e Volver a un estado de calma interior

e Cambiar la forma en que respondes.

e Retomar el control de tu vida, con suavidad.
Las claves que te voy a ofrecer no son mdgicas.

Son simples, poderosos y profundamente humanos.

Pero antes te invito a hacer una primera pausa.
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EJERCICIO: mi estrés

Busca un espacio tranquilo. Lleva algo para escribir.
Y responde las siguientes preguntas a tu propio ritmo:

1. ;Cudndo me siento tenso(a), agotado(a)?

2. ¢Cudles son los sintomas que experimento con mds frecuencia?

3. (Qué pensamientos rondan en mi cabeza?

4. ;Cudndo fue la ultima vez que senti una verdadera sensacién de calma?

5. (Qué me gustaria transformar profundamente en mi relacién con el estrés?

Luego cierra los ojos durante unos segundos.

Y dite a ti mismo:

“Elijo comprenderme a mi mismo.
Elijo escucharme con amabilidad.
“Elijo honrar lo que siento”.
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CLAVE 2

Observar sus limites
(y respetarlos)

"Pensé que todo estaba bien. Creia que podia manejarlo todo.
Hasta el dia en que mi cuerpo me dijo lo contrario”. Ese momento en el que finalmente
entendf

Limites: lo que nadie nos ensend a
establecer

Desde pequenos nos ensenan a complacer, a ser amables, a “esforzarnos”, a
adaptarnos, a ser educados, eficaces, disponibles.

Muy pocos de nosotros hemos aprendido a decir no.

Muy pocos han aprendido que poner un limite no es rechazar a los demds, es respetarse
a uno mismo.

Y sin embargo.. Cada vez que aceptamos algo que no nos conviene, suena und
pequena alarma interna.

A veces lo ignoramos. A veces lo silenciamos con una buena dosis de racionalizacién.
Pero vuelve. Y, a menudo, el cuerpo acaba hablando por nosotros.
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El compromiso excesivo, una pendiente
resbaladiza

En mi carrera profesional, siempre he sido ultraeficiente: organizada, rdpida y auténoma.

Gestioné proyectos, equipos, emergencias... y lo di todo. Porque era "normal", porque
sabia cédmo hacerlo, porque queria hacerlo bien.

Pero un dia, me encontré completamente abrumada, sin haberlo visto venir.

(Lo mds sorprendente?

Nadie a mi alrededor se habia dado cuenta de que me sentia mal. ;Por qué? Porque
siempre habia dado la impresién de alguien que se las arregla.Y, en el fondo, yo misma
creia que aun podia aguantar.

Esa es la trampa del compromiso excesivo: no vemos la pendiente. Avanzamos,
avanzamos... hasta que el cuerpo, o la vida, nos detiene abruptamente.

Para mi, esta seial llegé inesperadamente. Un dia, mi computadora se apagd (jo quizds
fue mia!). En un movimiento de mds, terminé destrozdndola. Una metdfora viviente de mi
propio sistema sobrecargado. No fue un capricho. Fue un grito silencioso de ayuda.

El sobrecompromiso es esa vocecita interior que ignoramos durante demasiado
tiempo: «Te estds exigiendo demasiado... te olvidas de tus necesidades... das mds de lo
que tienes para ofrecer». Y si no la escuchamos, un dia, serd nuestro cuerpo, o un evento
externo, el que nos llame la atencidn.
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Lo que toleras durante demasiado tiempo,
acabard explotando.

El estrés no ocurre sélo porque tenemos “demasiado que hacer”.
Aparece cuando ignoramos nuestras propias senales:

e Cuando decimos si cuando en realidad queremos decir no

e Cuando trabajas por la noche y suenas con descansar

e Cuando nos encargamos de ello “solo por esta vez”... una y otra vez
e Cuando ingerimos en lugar de expresar

Y un dia, se desborda.
Una palabra de mds, un correo electrénico mds, algo inesperado... y nos derrumbamos.

Y es ahi donde a menudo se remonta todo:

";Por qué no dije nada antes?" ";Por qué siento que tengo que ser perfecta?" ";Por qué
me cuesta tanto establecer un limite sencillo?"

La verdad es que a muchos de nosotros nos resulta dificil decir no.
Y afecta a todos: mujeres, hombres, padres, directivos, auténomos, cuidadores...

- —
- >
4
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;Por qué es tan dificil decir no?

Porque tenemos miedo:

e Decepcionar

e Parecer débil o egoista.

¢ Ya no ser amado(a), reconocido(a), util.

Pero decir no no significa rechazar.
Decir no es decir si a otra cosa:

¢ Si a su equilibrio

e Si a su salud mental

e Si a sus necesidades profundas

Tus limites son tus guardianes. No tus enemigos.
Honrarlos significa encontrar el lugar que te corresponde.

EJERCICIO: el diario de los pequenos “no”

Durante 7 dias, te invito a observar, sin juzgar, todas las situaciones en las que sientes
tensién interna ante la idea de decir “no”.

Puedes anotar cada dia:

1. La situacion: ;Qué me preguntaron?

2. Lo que respondi: ¢ Dije si cuando queria decir no?

3. ¢Qué senti: molestia, culpa, cansancio, alivio...?

4. Lo que me hubiera gustado atreverme a decir o hacer en su lugar

5. Una frase que podria usar en el futuro para definir mejor mis limites (por ejemplo,
"Necesito tiempo para pensarlo" o "No estoy disponible para eso, gracias por su
comprension")

El objetivo no es volverse radical, sino aprender a escucharse con mds atencién y
hacer espacio para lo que es correcto para uno.

Y recuerda: “Un pequeio no dado con amor es mejor que un gran si dado de mala
gana”.
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CLAVE 3

Regresar al cuerpo y la
respiracion

Tu cuerpo es tu hogar. Si lo ignoras, te llamard de vuelta... a veces brutalmente. — Una
verdad que he evitado por mucho tiempo.

Cuando la mente ocupa todo el espacio

Cuando estamos estresados, nuestras mentes se aceleran.
Reflexiona, anticipa, dramatiza, controla. Se aduena de toda la escena.
Pero durante este tiempo, el cuerpo queda relegado a un segundo plano.

Lo olvidamos, hasta que se manifiesta:

A través del dolor, la rigidez, los trastornos digestivos o del suefio, las palpitaciones, una
sensacion de malestar difuso... El cuerpo nunca miente. Habla con sinceridad, incluso
cuando resulta inquietante.

Y, sin embargo, este mismo cuerpo, que tan a menudo descuidamos, puede convertirse
en un poderoso aliado para encontrar la paz.
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Respira, este hilo dorado hacia la calma.

Tu respiracion es el puente entre tu mundo interior y exterior.
Ella todavia estd alli, fiel.
Y, sin embargo, en los momentos de tensidn, se vuelve corto, espasmadico, alto.

Volver a respirar no es un truco de relajacion.
Es un acto de reconexidn.
Un regreso al presente. Una invitacion a descender de la cabeza al corazon.

Respira hondo ahora. Solo una vez.
Observa lo que sucede en tu cuerpo, en tu mente.
Con sélo leer esta frase, es posible que ya hayas liberado algo de tensidn.
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Unas cuantas respiraciones sencillas para
Integrar

No es necesario que te aisles durante una hora en una sala de meditacion.
Aqui hay dos técnicas fdciles de utilizar en cualquier momento del dia:

1. La respiracion 4-7-8

e Inhala profundamente por la nariz durante 4 segundos.
e Aguanta la respiracién durante 7 segundos

e Exhala lentamente por la boca durante 8 segundos.

Se debe practicar 4 veces seguidas, mafana y noche, o en cualquier momento de
estrés.

Este método ayuda a calmar rdpidamente el sistema nervioso y relajar todo el cuerpo.

2. Coherencia cardiaca

¢ Inhala durante 5 segundos
e Exhala durante 5 segundos
e Durante 5 minutos

Al sintonizar con este ritmo durante unos minutos, reequilibras tu corazén, tus
emociones, tu atencion.

Es como afinar un instrumento: tu cuerpo encuentra su frecuencia natural.
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Habitar su cuerpo para calmar la mente

Otra clave poderosa es volver a la sensacion fisica, aqui y ahora.
Ejemplos:

e Sentir el contacto de tus pies en el suelo.

e Tomar conciencia de tus manos apoyadas sobre tus muslos.

e Estirar suavemente el cuello, los hombros y los brazos.

e Cerrar los ojos y escanea cada parte de tu cuerpo, sin juzgar.

Puede parecer simple, incluso trivial.
Pero es radicalmente eficaz.

Cuanto mds presente estés con tu cuerpo, menos podrd tu mente arrastrarte a sus
escenarios angustiosos.

El cuerpo no es un obstdculo, es un mensaje

A veces tendemos a ver el cuerpo como algo que hay que dominar, silenciar, optimizar.
Pero en realidad cada tensién es una informacion, una bruajula.

e ;Un nudo en el estdmago? Quizds un "no" que no te atreviste a decir.

¢ ;Una garganta apretada? Una palabra contenida.

e ;Fatiga crénica? Sobrecarga acumulada.

El cuerpo no traiciona.
Expresa, a su manera, lo que tu cabeza a veces se niega a admitir.

¢Qué pasaria si en lugar de luchar contra ello comenzaras a escucharlo realmente?
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Mover para liberar

El movimiento es otra clave esencial.

No es necesario correr un maratén o tomar una clase de yoga dindmica.
Lo que importa es hacer circular la energia, devolver la fluidez al cuerpo.

Aqui hay algunas ideas sencillas que puedes incorporar a tu vida diaria:

e Caminar durante 10 minutos, sin teléfono, prestando atencidn a tu respiracion.

e Estirar los brazos hacia el cielo, estirarse durante un largo rato como si estuvieras
despertando.

e Mover la columna en circulo (sentado o de pie), como un baile lento.

e Agitar brazos, manos y piernas para liberar la tensién acumulada.

e Caminar descalzo sobre césped, tierra, arena.

Quitarse los zapatos y sentir el suelo bajo los pies es una forma directa e instintiva de
volver al cuerpo, de anclarse.

Puede parecer trivial, pero la naturaleza reequilibra. Calma sin esfuerzo, sana sin
palabras. Nos reenfoca.

Cada paso consciente en la naturaleza es un recordatorio:

Estds vivo(a).
Eres parte de la vida.
Y este ser vivo sabe autorregularse, siempre que lo escuches.
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EJERCICIO: mi anclaje corporal

1. Siéntate comodamente. Coloca ambos pies planos sobre el suelo.

2. Cierra los ojos y respira tranquilamente durante un minuto.

3. Concentra mentalmente tu atencidn en las siguientes dreas, una por una:
e Tus pies

e Tus piernas

e Tu pelvis

e Tu barriga

e Tu pecho

e Tus hombros

e Tus brazos

e Tu cabeza

4. En cada paso, preguntate: ";Cémo me siento aqui? ;Puedo relajarme un poco mds?"

Luego abre los ojos lentamente.

Luego nota:

e Las zonas donde sientes mds tension

e Lugares donde tienes dificultad para “habitar” tu cuerpo

e Una accién que podrias realizar para reconectarte fisicamente todos los dias (por
ejemplo, respirar durante 2 minutos en silencio cuando te despiertes)

No necesitas hacer mds.
Simplemente estar ahi, un poco mds presente, un poco mds a menudo.
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CLAVE 4

Crear espacios de calma
dentro de ti

No es el silencio que te rodea lo que te tranquiliza. Es el silencio que creas en tu interior.
— Un valioso descubrimiento en un mundo ruidoso

Demasiado ruido, demasiadas pantallas,
demasiado de todo

Hoy en dia estamos sobrecargados de trabajo.

Notificaciones, mensajes, plazos, conversaciones, imdgenes, informacién... Incluso los
momentos de descanso se ven interrumpidos: desplazamiento automdtico, musica de
fondo, otro video mds.

Y sin darnos cuenta, mantenemos un estado de agitacién permanente, incluso cuando
no estamos haciendo “nada™.

El verdadero descanso no consiste en no hacer nada, sino en permitirse un espacio de
vacio fértil.

Un espacio donde la mente puede descansar. Donde el corazén puede relajarse. Donde
el cuerpo puede respirar.
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La calma no es un lujo

Mucha gente dice:

“No tengo tiempo para relajarme”. “No puedo meditar”. “Estoy demasiado ocupado para
bajar el ritmo”.

Pero no es cuestion de tiempo.
Es una cuestién de espacio interior.

Y la buena noticia es que la calma no tiene que ser larga para ser profunda.

Sélo se necesitan unos minutos para:
¢ Volver a uno mismo

e Desconectarse del bullicio

e Anclarse en el momento presente

Incluso en medio del ruido, puedes crear un santuario invisible: tu respiracion, tu cuerpo,
tu atencidn.
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Encontrar tu propia puerta de entrada

No todos tenemos la misma sensibilidad. Lo que a uno le tranquiliza, a otro le aburre.

A continuacion se muestran algunos tipos de espacios tranquilos que puedes
experimentar:

e Calma a través del silencio

Apdgalo todo. Simplemente estate ahi.

Quédate 5 minutos en silencio, sin teléfono, sin musica, sin distracciones.

Al principio, puede parecer incémodo. Luego, poco a poco, se convierte en un refugio.

e Calma a través de sonidos suaves.

Cierta musica instrumental, sonidos de la naturaleza, cuencos tibetanos, cantos
sagrados o atmdsferas meditativas pueden ayudarte a disminuir el ritmo.

Escuchalos no como una distraccién, sino como un bafo de dulzura.

e Calma a través de la escritura

Escribe lo que sientes. Lo que no entiendes. Lo que quieres expresar.
Escribir es liberador. Te permite organizar tu caos interior y reconectarte contigo mismo.

e Calma a través de un gesto repetitivo

Colorear un mandala, tejer, pintar, hacer jardineria, doblar la ropa, caminar... Cuando el
cuerpo estd ocupado fluidamente, la mente se calma de forma natural.

Depende de ti explorar: ;dénde y cdmo te sientes en paz, sin esfuerzo?
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Crear espacio fisico para nutrir el espacio
Interior

Puede ser util crear un rincédn propio, aunque sea pequeno:

e Una vela

e Una planta

e Una imagen que te inspire

e Un objeto simbdlico (piedra, mandala, libro sagrado, etc.)

Este pequeno lugar se convierte en un punto de referencia visual. Cada vez que te
sientas alli, tu cuerpo lo entiende:

“Aqui puedo desconectar”. “Aqui puedo reconectar”.
Aungue solo sean 5 minutos al dia, este sencillo ritual transmite un mensaje poderoso:

Eliges darte paz, en lugar de esperar que ella caiga sobre ti.
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Volver a la calma es un arte suave

No intentes "hacerlo bien".
Simplemente intenta estar presente.
La calma no es una actuacién. Es un regreso.

¢Un regreso a qué?

e A tu respiracion

e A tu propio ritmo

e A tu corazdn palpitante
e ;A qué hay, ahora?

No tienes nada que demostrar aqui
Simplemente vivir este momento plenamente.

EJERCICIO: mi burbuja de calma

Toma algo para escribir y deja que las respuestas a estas preguntas lleguen a ti:

1. ¢(Cudndo fue la dltima vez que senti verdadera paz interior? ;Donde estaba? ;Qué
estaba haciendo?

2. (Qué me ayuda naturalmente a reducir la velocidad?

3. ¢(Qué gesto, qué atmdsfera o qué lugar podria convertirse en mi “burbuja de calma”?
4. ;Cudntos minutos al dia puedo dedicar razonablemente a este espacio (incluso 5 son
suficientes)?

Luego, involucra suavemente:

“Me elijo a mi mismo. Me doy este tiempo de tranquilidad, no cuando tengo tiempo... sino
porque lo necesito.”
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CLAVE 5

Aprender a dejar ir
sin huir

Dejar ir no es rendirse. Es confiar en la vida, incluso cuando aun no lo entiendes todo. —
Una verdad que se aprende con el tiempo.

La trampa del control

¢Alguna vez te has encontrado queriendo controlarlo todo?

e La organizacion de tu dia

e La opinién de los demds

e El curso de las cosas

e El futuro... y a veces incluso las emociones de las personas que te rodean

Esta necesidad de control a menudo proviene de un miedo profundo: el miedo a lo
desconocido, al fracaso, al rechazo, al vacio.

Pero cuanto mds intentas contenerlo todo, mds crece la ansiedad.

Porque la realidad es que no tienes mucho control sobre nada.

Y querer controlarlo todo es como querer retener agua en las manos: cuanto mds se
aprieta, mds se pierde.
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Lo que vistes no siempre es tuyo

Muy a menudo usamos:

e Expectativas (de los demds, de nosotros mismos)
e Miedos heredados

e Responsabilidades que no son nuestras

e Cargas mentales invisibles

Y todo termina pesando.

Conteniendo la respiracion. Creando estrés, agotamiento o incluso una sensacidn de

asfixia.
Dejar ir significa poner las cosas en orden.

Significa: “Elijo dejar lo que ya no me pertenece”.

Dejar ir no es huir

A veces hay confusion.

Pensamos que dejar ir significa “soltar”, “no hacer nada”, “resignarse”.
Pero no es eso en absoluto.

Dejar ir es dejar de luchar contra lo que es.

¢ No se trata de rendirse, se trata de dejar de hacerse dano.

e No se trata de rendirse, se trata de reconocer tus limites.

e No es ignorar, es acoger lo que no depende de ti.

Es un acto de madurez interior, no de debilidad.
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;Como dejar ir... en la prdctica?

A continuacién se presentan algunas formas de aprender a dejar ir:

1. Aceptar lo que no puedes cambiar

Esto no significa que te guste la situacion.

Pero reconocer que ella estd ahi, aqui, ahora.

Este es el primer paso para avanzar.

2. Poner las cosas en su sitio

(Depende realmente de ti resolver este problema?

¢Realmente tienes el poder de cambiar a esta persona, esta situacion, este pasado?

Si la respuesta es no... entonces tal vez sea momento de soltar la cuerda.

3. Confiar en algo mds grande

Lldmalo como quieras: la vida, el universo, la sabiduria de tu ser mds intimo... Dejar ir
también significa aceptar que no tienes todas las respuestas en este momento.
Y cree que a veces las cosas encajan mejor cuando dejas de forzarlas.
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Lo que ganas al dejar ir

e Menos tensidn fisica

e Mds claridad mental

e Respiracion mds suave

e Una apertura a nuevas soluciones

e Alivio duradero, incluso sin entenderlo todo

Te vuelves mds receptivo, mds disponible, mds alineado.

Es como si finalmente dejaras de nadar contra la corriente.
Te dejas llevar por un instante. Y la vida vuelve a respirar a través de ti.

EJERCICIO: lo que elijo depositar

Tédmate un momento para escribir lo que te pesa hoy.

1. ;Qué situaciones estdn fuera de tu control, pero consumen gran parte de tu energia?
2. (Qué pensamientos siguen regresando y te atrapan?

3. ¢(Qué te pones para los demds, sin que sea tu rol?

4. ;Qué decision o perspectiva podria cambiar para aliviar parte de la presion?

5. Completa esta oracion:

“Elijo depositar... porque ya no me pertenece”.

Luego, respira profundamente.
Y mientras exhalas, imagina que soplas suavemente toda esa carga mental fuera de ti.

Repite tantas veces como sea necesario.

Este gesto interior, aunque sea simple, reeduca tu relacién con la realidad.
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CLAVE 6

Reconectar con la
naturaleza viva

“La naturaleza no pide nada. Lo ofrece todo.” — Sabiduria silenciosa, al alcance de la
mano

Cuando la naturaleza se convierte en un
refugio olvidado

Pasamos la mayor parte de nuestro tiempo en espacios interiores: oficinas, casas,
coches, transportes... Nuestros dias transcurren entre pantallas, paredes y ruido
artificial.

Y, sin embargo, a veces basta con un paseo por el bosque, una mirada al cielo estrellado,
un silencio en la orilla del agua para sentir instantdneamente una relajacion interior.

Esto no es casualidad

La naturaleza es un regulador natural del estrés. No requiere ningun esfuerzo de tu
parte. Actua simplemente porque formas parte de ella.
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El cuerpo se reconecta

¢Alguna vez lo has notado?

e Tu respiracién se hace mds profunda cuando caminas por el bosque.
e Tu ritmo cardiaco disminuye cuando entras en contacto con un drbol.
e Tus pensamientos se vuelven mds claros junto al mar o un rio.

Esto se debe a que la naturaleza actia directamente sobre tu sistema nervioso.
Devuelve a tu cuerpo un estado de equilibrio.
Sin métodos complicados. Sin actuacion. Solo con su presencia.
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El drbol, espejo del ser humano

Mira un drbol.

Sus raices invisibles se hunden profundamente en la tierra.
Sus ramas se extienden hacia el cielo, buscando la luz.

Su tronco estable encarna una fuerza silenciosa.

(No es ésta una imagen maravillosa de lo que debemos cultivar dentro de nosotros
mismos?

e Raices sdlidas: nuestro anclaje, nuestro vinculo con la realidad

e Una apertura hacia la luz: nuestras aspiraciones, nuestros impulsos espirituales

e Un centro sdlido: nuestro eje, nuestra estabilidad interior

Cada drbol es una leccién silenciosa de paciencia, perseverancia y resiliencia.

Curacion por los elementos

La naturaleza nos reequilibra a través de sus elementos:

e La tierra nos arraiga, nos recuerda que estamos sostenidos.

e El agua nos purifica, aleja nuestras tensiones, nutre nuestras emociones.

e El aire nos abre, renueva nuestra respiracion, aligera nuestros pensamientos.
e El fuego (el sol, la llama) calienta, vitaliza, da nuevo impulso.

Pasar tiempo en la naturaleza es como reajustar tu energia a los ritmos fundamentales
de la vida.
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Caminar descalzo: una reconexion
iInmediata

Una prdctica sencilla, poderosa y, sin embargo, olvidada: caminar descalzo sobre el
césped, la arena y la tierra.

Este gesto, llamado grounding o conexidn a tierra, te permite:

e Descargar tensiones acumuladas

e Encontrar un ancla profunda

e Reconectar tus células a las vibraciones naturales de la tierra.

No tienes que "hacer" nada: simplemente deja que la Tierra te sostenga.

Ella sabe, mejor que td, cémo reequilibrar tus desequilibrios.

|.a naturaleza como maestro silencioso

La naturaleza no juzga.

Ella no exige.

Ella estd ahi, disponible, generosa, infinitamente paciente.
Cada vez que lo visitas recibes:

e Claridad

e Aliento

e Apaciguamiento

e Una forma de alegria sencilla, casi infantil.

Al reconectarte con ella, no estds simplemente dando un paseo.

Redescubres una parte olvidada de ti mismo.
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EJERCICIO: 21 dias con un drbol

Elige un drbol que te llame especialmente la atencidn, cerca de tu casa, en un parque, en
un bosque, en un jardin.

Durante 21 dias, tédmate unos minutos para ir a verla.
En cada visita:

1. Acércate a él en silencio, como si estuvieras visitando a un amigo.
2. Toca su tronco, siente su fuerza silenciosa.

3. Observa su estabilidad, sus raices, sus ramas, sus hojas.

4. Respira profundamente dejdndote inspirar por su energia.

5. Dale las gracias interiormente y luego vete con calma.

Si lo deseas, escribe tus sentimientos en un cuaderno.
Verds que conforme pasan los dias se crea un vinculo sutil.
Y algo sucede dentro de ti.
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CLAVE 7

Nutrir el agua y el espiritu

El agua toma la forma del recipiente que la contiene. De la misma manera, tu mente
toma la forma de los pensamientos que le ofreces. — Una ley simple, pero poderosa.

El aguaq, espejo de nuestra vida interior

A menudo olvidamos que estamos hechos de mds de 70% de agua.
Cada célula, cada érgano, cada pensamiento circula en este liquido vivo.

El agua no es sdlo un recurso material.
Ella es memoria, vibracién, mensajera.
Ella registra lo que recibe: sonidos, intenciones, palabras, emociones.

Quizds hayas oido hablar del trabajo del Dr. Masaru Emoto, quien demostré que el agua
reacciona de forma diferente segun los pensamientos o palabras que le enviamos.
Bellas formas cristalinas aparecen cuando le enviamos intenciones de paz, amor,
gratitud... mientras que el caos surge con pensamientos de odio o miedo.

Aunque la ciencia aun debate estos resultados, sabemos intuitivamente que nuestros
pensamientos influyen en nuestro estado interior y, por tanto, en nuestra agua.
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Nutrir la mente come se dinamiza el agua

Si tu cuerpo estd lleno de agua, imagina el efecto que tienen tus pensamientos diarios
sobre él.
Tu mente, como el agua, es un receptor y un amplificador.

Cada pensamiento, cada emocion, cada palabra actia como una vibracién que se
propaga a través de tu ser:

e Un pensamiento negativo es como una ola revuelta: oscurece el agua interior, pesa tu
energia, debilita tu vitalidad.

e Un pensamiento claro, luminoso y amoroso actia como una ola armoniosa: purifica,
calma, reequilibra.

A menudo pasamos horas nutriendo nuestro cuerpo (comida, higiene, cuidados)
olvidando que nuestra mente también necesita alimento. ;Pero qué?

De la belleza, del agradecimiento, de las virtudes, del silencio, del pensamiento
creativo.

Nutrir el espiritu no significa aislarse del mundo, sino elegir conscientemente lo que
permitimos entrar en nosotros.

e Las imdgenes que miras

e Las palabras que dices

e Las emociones que albergas
e Las intenciones que expresas

Cada gesto, cada pensamiento es una gota en tu lago interior.

¢Quieres agua estancada, opaca, saturada de miedos y juicios?
(O agua clara y fluida que refleja la luz de lo que realmente eres?

Al energizar tu mente con pensamientos virtuosos, transformas no sélo tu estado
interior, sino también la calidad sutil de toda tu vida.
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Pasos sencillos para transformar el agua

El agua es un medio extraordinario para tus intenciones. Pequenos gestos bastan para
cambiar la sutil calidad de lo que bebes:

1. Hablar con tu agua

Antes de beber, témate unos segundos para fijar una intencién sencilla: “Que esta agua
me purifique, me calme y me armonice™.

2. Utilizar simbolos de geometria sagrada

Colocar tu jarra sobre una placa energizante de vidrio o sobre un disco armonizador te
permite elevar su vibracion gracias a las formas de onda.

También puedes beber directamente de una taza decorada con un simbolo sagrado: Flor
de la Vida, Cubo de Metatrén, Sri Yantra... Estas formas imprimen su energia en el agua
y, al beberla, recibes este mensaje vibracional.

3. La gratitud como purificacion

Dar gracias por el agua antes de beberla es un gesto sencillo pero poderoso. La gratitud
cambia inmediatamente tu estado interior y, por lo tanto, la forma en que recibes el
agua.

4. Crear un ritual

Un vaso de agua por la manana, de forma consciente, colocado sobre un simbolo y
acompanado de una palabra clave positiva (paz, fuerza, alegria, etc.).

Un gesto pequeno, pero que se convierte en un ancla espiritual, una manera de
empezar el dia alineados.
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La mente, un reservorio que hay que
purificar

Asi como el agua puede estar contaminada o clara, tu mente puede estar desordenada
o brillante. Cada pensamiento actia como una gota que pesa o ilumina tu espacio
interior.

Imagina tu mente como un lago.

e Si todos los dias arrojas en ella desechos (ira, resentimiento, preocupacién), el agua se
vuelve turbia.

e Si lo alimentas con amor, belleza, gratitud, se vuelve claro nuevamente.

La dificultad es que no siempre vemos lo que estd “contaminando” nuestras mentes.
Puede ser un aluvidn de informacién negativa, palabras hirientes, juicios reiterados o
incluso nuestros propios pensamientos automdticos. Poco a poco, todo esto se acumula
y nos aleja de nuestra claridad interior.

Purificar la mente significa elegir recuperar el control de lo que permites entrar en ti:

e Seleccionar las imdgenes, sonidos y palabras que consumes

e Reemplazar los pensamientos que lo distraen con intenciones claras

e Ofrecer a tu mente momentos de silencio, para que pueda regenerarse.

Nutrir el agua y el espiritu se trata de honrar la pureza interior. Es un regreso a una
simplicidad luminosa, donde lo esencial ocupa su lugar.
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EJERCICIO: el ritual del vaso de agua

Todas las mananas, bebe un vaso de agua limpia. Antes de beberlo:

1. Coloca tus manos alrededor del vaso.

2. Cierra los ojos y respira profundamente.

3. Ofrece al agua un pensamiento simple y luminoso (por ejemplo: paz, amor, confianza,
curacion).

4. Bebe despacio y con atencion.

Luego escribe en un cuaderno:
e La palabra que elegiste
e El efecto que te da durante el dia.

e Los cambios sutiles que observas en ti mismo a lo largo de los dias.

Realiza este ritual durante 21 dias. Verds cdmo este pequeio gesto diario transforma
tu conexidn contigo mismo y con la vida.
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CLAVE 8

Trabajar con virtudes y
Mandalas

“Lo que ves, en eso te conviertes.” — Una verdad atemporal, simple pero profunda.

Virtudes, semillas para cultivar

A menudo buscamos soluciones externas a nuestro estrés: cambiar de trabajo, de ritmo,
de lugar de residencia.

Pero la verdadera transformacion ocurre en nuestro interior: en la calidad de nuestros
pensamientos, nuestras palabras, nuestras acciones.

Las virtudes —paciencia, alegria, valentia, gratitud, bondad, confianza— son como
semillas de luz. Cada vez que las cultivas, aunque sea un poco, transforman tu forma de
Very vivir.

La paciencia calma la impaciencia.
La gratitud disuelve la carencia.
La confianza calma la ansiedad.

Al cultivar conscientemente una virtud, diriges tu mente y tu corazén hacia lo que es
edificante, en lugar de permanecer atrapado por el estrés o el miedo.
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Mandalas, espejos del alma

Un mandala o una forma de geometria sagrada no son simples dibujos.

Son vehiculos de transformacién. Durante milenios, estas formas circulares y
armoniosas se han utilizado en diversas tradiciones espirituales como puertas al
equilibrio interior.

La palabra mandala significa "circulo sagrado". El circulo simboliza la unidad, el infinito
y la perfeccién. Al contemplar un mandala, no solo observas lineas y colores: te conectas
con un lenguaje universal que habla directamente a tu subconsciente.

Cada mandala actia como un espejo sutil:

¢ Refleja tu estado interior en este momento.

e Te invita a volver a tu centro, a tu eje.

e Armoniza tus energias, como si sus formas reordenaran silenciosamente lo que estd
disperso dentro de ti.

Por ejemplo :

e La Flor de la Vida recuerda la unidad y la regeneracion.

e El Cubo de Metatrén proporciona estructura y estabilidad.

e El Sri Yantra abre el camino a la concentracién y la elevacién espiritual.

Contemplar un mandala es dejarse guiar por él, como por un maestro silencioso. No
buscas comprender con la mente; simplemente permites que sus formas penetren en tu

mirada y toquen algo mds profundo.

Por esta razén se suele decir que los mandalas no son sélo imdgenes para mirar... sino
experiencias para vivir.
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Virtudes y mandalas: un duo poderoso

Las virtudes y los mandalas se complementan perfectamente.
e La virtud es la intencidn interior
e El mandala es el soporte externo

Al combinar ambos, se crea un puente entre lo invisible y lo visible.

Por ejemplo :

e Cultiva la gratitud meditando frente a una Flor de la Vida.
e Trabaja la fuerza interior con un Cubo de Metatrén

e Desarrolla la paz contemplando un relajante mandala azul.

Cada dia, un pequefio momento de contemplacidn puede convertirse en un poderoso
ritual para nutrir tu espiritu.
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Mandalas y estrés: un antidoto discreto

Cuando el estrés se instala, la mente da vueltas. Los pensamientos se aceleran, la
atencion se dispersa y la respiracion se entrecorta. En estos momentos, suele ser dificil
razonar o encontrar una salida solo mediante la reflexion.

Aqui es donde el Mandala se convierte en un valioso aliado.

Mirar un mandala es como darle a la mente un descanso reparador. Las formas
armoniosas y repetitivas tienen un efecto calmante: devuelven suavemente el equilibrio
a la mente, como si reorganizaran lo que estd disperso en tu interior. No fuerza nada;
simplemente deja que las lineas y los colores actien en ti.

En Mandalashop, ofrecemos mds de 200 mandalas vibracionales (jademds de todos los
demds simbolos de geometria sagradal), todos creados con cuidado y consciencia. Cada
uno tiene su propia energia, una frecuencia Unica que puede ayudarte en tu vida diaria:

e Algunos promueven la paz interior
e Otros estimulan la alegria, la vitalidad, la concentracién.
¢ Otros ayudan a encontrar coraje, desarrollar la confianza o cultivar la gratitud.

Al elegir un Mandala, no estds simplemente eligiendo una imagen: estds invitando a tu
vida una ola viviente de forma que actua sutilmente, dia tras dia.

Asi que, en momentos de tensidn, simplemente tdmate unos minutos para contemplar
un mandala. Respira en él. Deja que su energia te impregne. Poco a poco, la calma

regresa, sin esfuerzo.

Un mandala no es un escape del mundo: es un antidoto discreto, un recordatorio
silencioso de que tu también eres un centro de armonia.
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EJERCICIO: mi mandala actual

1. Elige un mandala o simbolo que te llame especialmente la atencidn de entre los que
ofrecemos (Flor de la Vida, Cubo de Metatrdn, Sri Yantra, Decdgono, etc.). Déjate guiar
por tus sentimientos: a menudo, es el alma la que decide.

2. Siéntate comodamente frente a él. Coldcalo a la altura de los ojos, en un lugar
tranquilo.

3. Respira profundamente y establece una intencién clara:
¢Qué virtud te gustaria cultivar hoy? (paz, alegria, confianza, paciencia, etc.) ;Qué estado
te gustaria fortalecer dentro de ti?

4. Contempla el mandala con delicadeza durante unos minutos. Si tu mente divaga,
simplemente regresa a la imagen. Deja que las formas y los colores fluyan sin intentar
comprenderlos.

5. Luego cierra los ojos y observa las sensaciones que quedan: colores persistentes,
impresiones, calma, ligereza...

6. Anota tus sentimientos en un cuaderno, aunque parezcan pequenos. Dia tras dia,
notards una sutil evolucién, como si el mandala te acompafiara en un viagje interior.

Repite este ritual todos los dias durante una semana. Descubrirds que el mandala se
convierte en un compafero discreto pero poderoso, siempre ahi para ayudarte a

centrarte.
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Colores y simbolos:
aliados para el equilibrio
Interior

Cromoterapia: cuando el color cura

La cromoterapia es una prdctica suave que utiliza las vibraciones de los colores para
influir en el cuerpo, las emociones y la mente. Cada color posee una frecuencia
especifica que influye sutilmente en nuestro equilibrio interior.

El rojo, por ejemplo, estimula la energia y la valentia. El azul promueve la relajacion y
calma el sistema nervioso. El verde ayuda a restablecer la armonia y a liberar la tensién.
Estos efectos no son solo psicolégicos: también se manifiestan en el cuerpo, ya que
nuestras células reaccionan a las vibraciones de la luz.

El color es pues una auténtica fuente de energia.

En Mandalashop, hemos creado un concepto Unico que combina la geometria sagrada y
la cromoterapia. Los simbolos sagrados, a través de sus ondas, estructuran y ordenan la
energia. Los colores, por su parte, aportan una frecuencia vibratoria especifica. Juntos,
crean una sinergia que actua como una llave: un lenguaje universal que calma, re-
armoniza y revitaliza.

Usar un medio colorido como una placa energizante de vidrio, un disco armonizador o
un mandala cromdtico en tu vida diaria es mucho mds que un simple gesto decorativo.
Es una forma de devolver a tu sistema interior una vibracién de equilibrio, serenidad y
vitalidad.

El color no miente: habla directamente a tus emociones, a tus células, a tu alma.
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Las propiedades energéticas de los colores

Los colores no son solo un fenédmeno visual: son una vibracién viva que afecta el cuerpo,
las emociones y la mente. Cada tono tiene una frecuencia especifica, capaz de
despertar, calmar o transformar tu estado interior.

e Rojo: energia, corgje, vitalidad. Estimula y enraiza.

e Naranja: creatividad, alegria, fluidez. Libera bloqueos emocionales.

e Amarillo: Claridad mental, confianza, calidez. llumina y energiza.

e Verde: equilibrio, sanacién, armonia. Reenfoca y calma.

e Azul: serenidad, comunicacion, paz. Relaja y facilita la escucha.

e indigo: intuicidn, visién interior. Refina la percepcién sutil.

e Violeta: Elevacidn, purificacion, espiritualidad. Conecta con lo sagrado.

Elegir un color conscientemente significa conectar con su frecuencia, como afinar un
instrumento musical.

En Mandalashop, combinamos estas vibraciones coloridas con simbolos de geometria
sagrada para amplificar su impacto. Cada color nutre un estado interior especifico y
fortalece tu camino personal.
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El poder de los simbolos

Un simbolo nunca es neutral. Lleva consigo una memoria, una frecuencia, un lenguaje
universal que opera mds alld de la mente. Las tradiciones espirituales siempre han
utilizado los simbolos como claves para la armonia y la consciencia.

e La Flor de la Vida irradia unidad y regeneracién.

e El Cubo de Metatrén encarna la estructura y el equilibrio.

e El Sri Yantra eleva a uno hacia la concentracion y lo sagrado.

e El Decdgono se abre a la completitud y a la estabilidad interior.

Estas formas geométricas no solo "representan" una idea: vibran. Generan ondas de
forma que influyen sutilmente en nuestra energia.

En Mandalashop, trabajamos con los simbolos como aliados vivos, capaces de apoyar a
cada persona en su dia a dia. Combinados con el color, se convierten en verdaderos
soportes vibracionales, actuando como companeros silenciosos en el camino hacia el
equilibrio.

Contemplar un simbolo no es sdlo mirarlo: es entrar en resonancia con una frecuencia
que, poco a poco, transforma tu estado interior.
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(Por qué la gente se siente atraida por la
Flor de la Vida?

Me gustd mucho el andlisis de Dominique Coquelle sobre este tema. Mds que un andlisis,
es una verdadera descripcién de la realidad. Explica que ciertos simbolos, en los que
muchas personas se han centrado en el pasado, han acumulado una poderosa energia.
Por lo tanto, emiten una vibracién reforzada por el poder del egrégor al que estdn
conectados.

Es el caso, por ejemplo, del Yin/Yang, de la cruz cristiana... o incluso de la Flor de la Vida.

La Flor de la Vida es un simbolo de moda hoy en dia, omnipresente. Mucha gente recurre
a ella porque ha oido hablar de ella y se ha vuelto muy presente en los circulos
espirituales y energéticos. Y si, esta vibracidn colectiva es muy real: explica por qué

tanta gente se siente atraida por este simbolo.

Pero es importante recordar que hay otros simbolos que son igual de poderosos, a veces
incluso mds adecuados a tus necesidades personales en ese momento.

Aqui es donde entran los mandalas energéticos. Los encontrards en nuestra tienda, y
te lo puedo decir, muy sinceramente:

Estos mandalas cambiaron mi vida.

No son sdlo formas bellas, sino soportes conectados a la sabiduria de una tradicidn viva,
portadores de frecuencias precisas que acompanan, sostienen y elevan.

Asi pues, la Flor de la Vida es un simbolo hermoso y universal, pero no es la Unica clave.

Explorar otros simbolos vibracionales a veces puede llevar a descubrir uno que resuene
mds intimamente con tu camino personal.
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;Como elegir tu simbolo?

Mucha gente se pregunta: ";Qué simbolo es el adecuado para mi?"

En realidad, no hay una respuesta correcta o incorrecta. Simplemente existe la que te
conviene en el momento presente.

En Mandalashop, ofrecemos tres formas de elegir un simbolo:
1. Por el sentimiento (nuestra recomendacion)

Esta es la forma mds sencilla y justa.

Déjate guiar por tu intuicion, por lo que te atrae espontdneamente. A menudo, no es la

mente la que elige, sino tu alma. Un simbolo puede llamarte sin que sepas por qué.
Confia en ese primer impulso: rara vez es enganoso.

2. Segun la virtud o los beneficios

Cada simbolo (y en particular los Mandalas vibracionales) lleva una frecuencia
particular: paz, alegria, claridad, proteccién, confianza... Si estds pasando por un periodo
en el que deseas cultivar una cualidad especifica, puedes elegir un simbolo que resuene
con esa virtud.

Es un poco como invitar a una energia especifica a tu vida para que te acompane.

3. Dependiendo del chakra a equilibrar

Nuestros simbolos también actian sobre los centros energéticos del cuerpo.

Si sientes un desequilibrio (falta de conexién a tierra, dificultad para expresar tus
emociones, falta de claridad mental), puedes elegir un simbolo segun el chakra
correspondiente. En este caso, suele ser el color el que te guiard.

e Rojo para la conexién a tierra (chakra raiz)

e Naranja para la creatividad (chakra sacro)

e Amairrillo para la confianza (plexo solar)

e Verde o rosa para el amor (chakra del corazén)

e Azul para la comunicacién (chakra de la garganta)
e indigo para la intuicién (tercer ojo)

e Violeta para la espiritualidad (chakra corona)

No importa qué camino elijas, recuerda: no hay lugar para el error.
El simbolo que elijas es siempre el que necesitas aqui'y ahora.
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;Debes activar tu simbolo?

Esta es una pregunta que surge mucho: “;Necesito activar mi simbolo para que
funcione?”

La respuesta es sencilla: no, no tienes que hacer nada.

Un simbolo es una onda viviente: irradia de forma natural y constante. Asi como el sol
brilla sin necesidad de encenderlo, el simbolo irradia su vibracion en cuanto estd
presente en tu espacio.

Por otro lado, es posible fortalecer tu conexién con él a través de la atencién. Cuanto
mds tiempo dediques a contemplarlo, meditar frente a él o establecer una intencién, mds
creards una resonancia consciente.

Podriamos decir que la “activacion” no tiene que ver con el simbolo en si, que ya estd
irradiando, sino con tu relacién interna con él.

Unas cuantas acciones sencillas pueden amplificar esta conexién:

e Respira profundamente frente a tu simbolo durante unos minutos al dia.

e Establece una intencidn clara (paz, confianza, alegria, etc.) mientras lo miras.

e Coloca un vaso de agua sobre un simbolo para energizar tu bebida y cargarla con esta
vibracion.

e Utiliza un soporte como un plato energizante o un disco armonizador en tu vida diaria

De esta manera, activas tu simbolo al invitarlo conscientemente a tu vida. Y cuanto mds
lo honras, mds se convierte en un companero viviente que te apoya en tu camino.
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Conviértete en el centro
de tu propio Mandala

A lo largo de esta guia, hemos explorado diferentes claves para aliviar el estrés,
recuperar la claridad y reaprender a respirar en un mundo acelerado. Hemos hablado de
limites, respiracion, naturaleza, agua, virtudes, colores, simbolos... Pero, en esencia,
todas estas ideas convergen en una sola:

Todo empieza contigo.

Eres el centro de tu propio Mandala.

Y como en un Mandala, es desde este centro que irradia la armonia.

Si estds disperso(a), todo a tu alrededor parece cadtico.

Si estds alineado(a), tu vida fluye naturalmente hacia una danza mds fluida.

No se trata de eliminar el estrés para siempre (eso seria una ilusién), sino de aprender a
volver a ti mismo cada vez que surge la tormenta. Aprender a poner los pies en la tierra,
la respiracién en el pecho, la mirada en un simbolo que te centre.

Es cultivando tu eje interior que encontrards la paz duradera.

Las herramientas que compartimos aqui —respiracion consciente, mandalas
vibracionales, colores, virtudes, conexién con la naturaleza— son aliados concretos en
este camino. Pero nunca reemplazan tu profundo compromiso: el de elegir, dia tras dia,

volver a tu centro.

Asi que te invito a que te hagas una pregunta sencilla:
“;Qué primer pequefo paso puedo dar hoy para honrar mi centro, mi paz, mi luz?”

Recuerda: no necesitas buscar la serenidad afuera.
Ya estd ahi, en ti.
Y cada simbolo, cada respiracion, cada color es un recordatorio:

Eres un mandala viviente. Y el centro eres tu.
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Ficha prdctica — Las 8 claves de un vistazo

Un resumen para tener siempre a mano la orientacién:

1. Comprender el estrés, sin juzgarse — Observa sus sefales fisicas, emocionales y
conductuales.

2. Observar tus limites y respétalos = Di no amablemente, establece limites claros.

3. Regresar al cuerpo y a la respiracion — Utiliza la respiracién como hilo conductor de la
calma.

4. Crear espacios de calma dentro de ti = Ofrece a tu mente momentos de silencio, de
escritura, de contemplacion.

5. Aprender a dejar ir —sin huir = Confia en la vida, suelta lo que ya no te pertenece.

6. Reconectar con la naturaleza viva = Camina descalzo, respirar en contacto con los
elementos, escuchar la Tierra.

7. Nutrir el agua y el espiritu = Energiza el agua, nutre tus pensamientos con gratitud y
luz.

8. Trabajar con virtudes y Mandalas = Contempla un simbolo, cultiva una virtud, vuelve
a tu centro.

Imprime esta hoja y consérvala como recordatorio diario.

© Mandalashop — mandalashop-online.com — Todos los derechos reservados Page 56



Mandala centrante - Ayuda para
convertirse en dueno de uno mismo

Hemos elegido ofrecerte un mandala muy especial:
“Ayuda para convertirse en duefio de uno mismo, estructura pensamientos, sentimientos
y vida.”

Este mandala fue creado para acompanarte en tu vigje interior. Te ayuda a:
e Estructurar tus pensamientos

e Aclarar tus sentimientos

e Poner orden a tu vida

Puedes :

e Imprimirlo y colécarlo en tu espacio de trabajo, drea de meditaciéon o en tu mesita de
noche.

e Contémplarlo todos los dias, durante unos minutos, mientras respiras profundamente.
e Encontrarlo en diferentes soportes (disco armonizador, taza, etc.) en nuestra tienda,
para integrarlo mds fdcilmente en tu vida diaria.

Este mandala es un verdadero aliado para encontrar tu centro y avanzar con mds
claridad y serenidad.
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Calendario de 21 dias — Ritual antiestrés

Porque las grandes transformaciones siempre empiezan con pequefos pasos, te ofrecemos
un ritual sencillo y progresivo de 21 dias. Cada dia, una accién breve y accesible para
integrar las claves de esta guia en tu vida diaria. Sin presion ni obligacion: tdmatelo como un
amable reto, una invitacién a reencontrarte contigo mismo un poco mds cada dia.

Dia Prdctico
Dia 1 Observar mis sefiales de estrés y andtalas
Dia 2 Decir un pequeio “no” que me respete
Dia 3 Practicar 5 minutos de respiracién consciente
Dia 4 Crea rmi burbuja de calma (un rincén sagrado en mi espacio vital)
Dia 5 Escribir lo que elijo depositar (pensamientos, pesos, preocupaciones)
Dia 6 Caminar en la naturaleza, en silencio y consciencia.
Dia 7 Energizar un vaso de agua con un pensamiento de gratitud.
Dia 8 Contemplar un mandala mientras se establece una intencion
Dia 9 Témar 10 minutos para estirarme y habitar mi cuerpo.
Dia 10 Conectar con una virtud que quiero desarrollar (paz, alegria, confianza, etc.)
Dia 11 Darme 5 minutos de silencio sin pantallas, sin distracciones
Dia 12 Llevar un pequefio diario de gratitud (anota 3 cosas por la noche)
Dia 13 Caminar descalzo(a) para anclarme a la tierra
Dia 14 Respirar profundamente frente a mi simbolo favorito.
Dia 15 Escuchar de nuevo musica o un sonido que me restaure profundamente.
Dia 16 Eligir un color que me haga sentir bien hoy y conéctate con él.
Dia 17 Meditar unos minutos sobre “lo que quiero nutrir en mi”
Dia 18 Beber mi agua energizada conscientemente, como un elixir.
Dia 19 Contemplar el cielo, las estrellas o un drbol en silencio.
Dia 20 Releer mis notas del dia 1 y observar mi progreso.
Dia 21 Celebrar este viaje y dar gracias por la vida.

Al finalizar estos 21 dias, habrds sentado las bases de una rutina interior estable y
relajante, fdcil de extender a tu vida diaria.
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Afirmaciones positivas

Las palabras tienen un poder inmenso. Repetidas con regularidad, impregnan nuestra
mente y, en Ultima instancia, transforman nuestro estado interior. Las afirmaciones
positivas son como semillas de luz que siembras en tu consciencia cada dia.

A continuacién se muestran algunos ejemplos que puedes utilizar:

¢ /= Elijo volver a mi centro, una y otra vez.

¢  Respiro profundamente y libero tensiones.

e # Merezco paz y me permito experimentarla.

e »* Me guio por la confianza y no por el miedo.

e » Encuentro dentro de mi los recursos para seguir adelante con serenidad.

e * Cada dia me regalo momentos de calma y dulzura.

e  Estoy conectada con la naturaleza, con los colores y simbolos que me tranquilizan.
e # Soy el centro de mi mandala interior.

Puedes leerlos en voz alta por la manana, escribirlos en un cuaderno o exhibirlos en tu
espacio de estar.

Lo mds importante es sentirlas repitiéndolas, como si ya fueran ciertas.

Cuanto mds los nutras, mds se convertirdn en una realidad viva dentro de ti.
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Para ampliar la experiencia...

:Disfrutaste este viaje a través de las formas sagradas? Aqui
tienes algunas ideas para explorar aun mds, a tu propio ritmo:

= Explora nuestras colecciones de objetos inspiradores
Flor de la Vida, Pentagrama, Cubo de Metatrdn, Arbol de la
Vida... los encontrards en discos armonizadores, tapetes,
tazas, portavelas y mucho mds.

Acceder a |a tienda

& Lea nuestros articulos en profundidad sobre geometria
sagrada

— Descubre nuestras publicaciones para nutrir tu prdctica y
tu reflexién.

Temas como:

e Despertar espiritual: el camino de la Geometria sagrada

e Simbolos espirituales: encuentra lo divino dentro de ti

e ;Por qué los simbolos no funcionan (siempre)?

Leer el blog

= Descarga nuestros otros libros electrénicos gratuitos
En particular:

e Explorando la geometria sagrada: una guia para
principiantes

e 7 dias para reconectar con la Geometria Sagrada

Ver recursos gratuitos

+ Comparte tu experiencia
iTus comentarios nos inspiran! Escribenos, comenta en redes

sociales o deja un mensaje en nuestro blog.

Es juntos que damos vida a esta antigua ensenanza.
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https://mandalashop-online.com/es/
https://mandalashop-online.com/es/blog
https://mandalashop-online.com/es/content/44-recursos-gratuitos

Mantengdmonos en contacto
Continua explorando con Mandalashop

?® Sitio web
https:/mandalashop-online.com

simbolos espirituales.

O Redes sociales
Instagram: @mandalashop.online

Facebook: @mandalashop.online

Pinterest: @mandalashop
Tik Tok: @mandalashop.france

»* Correo electrdnico

contact@mandalashop-online.com
Para cualquier pregunta, comentario o solicitud de colaboracion

iComparte tu experiencia!
Nos encanta leer tus sentimientos, testimonios e ideas.
Etiquétanos en tus publicaciones o envianos un mensaije.

Tu voz da vida a esta antigua ensenanza.

%
Mandalashop

contacto@mandalashop-online.com
mandalashop-online.com
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