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Preambolo

Questa guida non ha lo scopo di dirti come respirare in un quadrato o come fare
pause per bere un te verde ogni due ore.

Comincero con una confessione: una volta ho distrutto il mio computer.
Letteralmente. In bagno. Sara stato nel 2012-2013.

Questa non & un'immagine, né una metafora spirituale. E stato un vero momento di
sfinimento. Un'ondata di sconforto. Un dolore al cuore.

Il tecnico che avrebbe dovuto valutare il problema arrivo presto quel giorno. Ero gid
nervosa. Cosi presi il computer, andai in bagno e lo sistemai. Con precisione. Tornai
con il dispositivo in mano e lo consegnai al tecnico senza dire una parola. Era fatta.

Fu in quel preciso momento che mi resi conto di aver oltrepassato un limite invisibile.
Non solo quello della pazienza o della stanchezza. Quello del rispetto di me stessa.
Mi ero persa in un ritmo di vita che non mi si addiceva piu.

© Mandalashop — mandalashop-online.com — Tutti i diritti riservati 3



Preambolo

"Un'altra guida antistress?"

Si e no.

Non sono né un terapeuta, né un wellness coach, né un esperta certificata in
rilassamento rapido.

Ma io sono una donna (come te forse) che ha conosciuto il superlavoro,
I'oppressione, il desiderio di buttare via tutto, compresa me stessa.

Questa guida non ha la pretesa di salvarti.

E una mano tesa.

Una sincera condivisione di esperienze, di realizzazioni, di percorsi verso la calma
che io stesso ho intrapreso, a volte controcorrente.

Quello che ti offro qui

Riconnetterti con il tuo spazio interiore

Riportare il corpo, il sentimento, il respiro al loro giusto posto

Osare rallentare per sentire meglio

Lavorare con simboli, colori, geometria sacra, non come un gadget mistico, ma come
un linguaggio profondo dell'anima

Coltivare le virtlu come si coltiva un giardino: con pazienza e presenza
Un invito

Questa guida e qui per questo.
Non per darti ricette miracolose, ma per darti uno spazio per respirare.

Ti parlero in modo semplice.
Da cuore a cuore.
Come a un caro amico a cui se confide cio che conta davvero.

Se sei pronto(a) ad ascoltarti in modo diverso, a riportare la vita nelle tue giornate, a
tornare ad essere il centro del tuo mandala, allora... benvenuto(a).
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Chi siamo

Mandalashop & un negozio online dedicato alla geometria sacra e ai simboli spirituali.
Da oltre dieci anni lavoriamo per far risplendere queste forme senza tempo attraverso
oggetti vibranti, progettati con cura e consapevolezza nel nostro laboratorio nel sud
della Francia.

[l nostro approccio va ben oltre I'estetica.

Crediamo che ogni simbolo, che si tratti del Fiore della Vita, del Cubo di Metatron, dello
Sri Yantra o del Decagono, porti con sé un messaggio. Queste forme hanno un effetto
profondo: calmano, rimettono a fuoco e riequilibrano.

In un mondo in cui tutto si muove velocemente, dove lo stress erode gradualmente la
nostra pace interiore, ci impegniamo a offrire un supporto concreto per riconnetterci con
noi stessi, con il momento presente, con cio che vibra correttamente.

Questa guida rientra in questo stesso intento:

Ti offro chiavi semplici e profonde per tornare alle origini. Per riportare respiro, significato
e luce nella tua vita quotidiana.

% Che queste pagine possano essere per te un intermezzo benefico.

Un punto di partenza verso una maggiore calma, chiarezza e centratura.

é/uaw.,bc,»e/

Mandalashop
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CHIAVE 1

Capire lo stress (senza
giudicarsi)

"Lo stress non e cio che ci accade. E il modo in cui reagiamo ad esso."
— La mia esperienza personale (e probabilmente anche la tua)

Lo stress, questo compagno invisibile

Lo stress non si manifesta sempre come un grido d'allarme.

A volte si manifesta con un nodo allo stomaco, un sospiro ripetuto, una mancanza di
desiderio al mattino.

Altre volte si esprime attraverso il nostro corpo: emicranie, tensioni muscolari,
stanchezza inspiegabile... E altre volte ancora resta in silenzio, nascosto sotto montagne

di "devo", "ci vuole", "non ho scelta".

Non ha sempre la stessa intensita o durata. Puo manifestarsi all'improvviso o insinuarsi
silenziosamente, insidiosamente, fino a diventare una "normalitd" nella nostra vita
quotidiana.

Ed & proprio qui che risiede il pericolo: quando I'anormale diventa abituale, smettiamo di

reagire. Andiamo avanti trattenendo il respiro. Stringiamo i denti. Dimentichiamo noi
stessi.
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Cos'e veramente lo stress?

Ne parliamo molto, ma raramente lo capiamo.

Lo stress &, in sostanza, una reazione naturale. E una risposta del corpo e della mente a
una situazione percepita come minacciosa, incerta o troppo intensa.

Quando il cervello rileva un "pericolo" — reale o semplicemente interpretato come tale —
suona l'allarme. Attiva una serie di meccanismi per prepararci alla fuga o al
combattimento:

e Aumento della frequenza cardiaca

e Scarica di adrenalina

e Ipervigilanza

e Tensione muscolare

e Soppressione di alcune funzioni (come la digestione o il sonno)

Questo meccanismo ¢ utile e persino salvavita... nel breve termine.
Ma la nostra societd moderna innesca questi allarmi in un ciclo continuo:
Un'email inaspettata. Un commento al lavoro. Una discussione. Sovraccarico mentale.

Una notifica di troppo. Una lunga attesa. Pressione costante.

E il nostro corpo non fa differenza tra un leone nella savana e una scadenza non
rispettata.

Risultato?
Il sistema rimane in allerta. Giorno dopo giorno. Ed & allora che lo stress diventa tossico.

B\ LT o) \ N
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Stress buono vs. stress cattivo

Non dovremmo demonizzare lo stress.

C'e anche uno stress stimolante, quello che ci spinge ad agire, a superare noi stessi, a
dare il meglio di noi stessi. E cido che proviamo prima di un esame, di una performance o
di una presentazione importante. Puo darci slancio.

Ma quando diventa troppo frequente, troppo intenso o troppo prolungato, si trasforma in
un veleno lento.

Si parla quindi di:

e Stress acuto: episodio isolato, legato a una situazione identificabile. Puo essere
intenso, ma scompare una volta risolta la situazione.

e Stress cronico: piu diffuso, si manifesta a lungo termine. Esaurisce corpo e mente,
portando ad ansia, burnout e persino depressione.

Ed ecco una veritd importante:

Lo stress non dipende dalla gravita oggettiva di un evento, ma da come lo viviamo
interiormente.

Due persone possono vivere la stessa situazione: una si adatta, I'altra crolla. E nessuna
delle due ha torto. Lo stress non € una debolezza. E una reazione molto umana.
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Il nostro cervello non ama l'incertezza

Una grande fonte di stress oggi € I'ignoto.

La nostra mente ama controllare, anticipare, pianificare e organizzare. E non appena
accade qualcosa di inaspettato, si sente minacciata.

Cosl crea scenari, spesso catastrofici:

"E se non ci riuscissi?' "E se deludessi?" "E se perdessi il lavoro, I'equilibrio,
I'orientamento...?"

Questi pensieri, ripetuti in un ciclo, innescano le stesse reazioni chimiche come se gli
eventi stessino gid accadendo.

Il corpo sperimenta la paura come se fosse reale.

Ed eccoci qui, intrappolati in un circolo vizioso:
Pensieri = Tensione — Stanchezza — Nuovi pensieri = piu tensione... ecc.

E come se portassimo uno zaino invisibile pieno di pietre che aggiungiamo noi stessi,
ogni giorno, senza rendercene conto.
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| segnali che non mentono

Ti stai chiedendo se sei stressato(a)? Ecco alcuni segnali comuni:
Fisico:

e Stanchezza persistente

e Dolore muscolare, mal di schiena o mal di testa
e Disturbi digestivi

e Tensione nella mascella, nelle spalle

¢ Insonnia o sonno agitato

Mentale ed emotivo:

e Irritabilita, irrequietezza interiore

e Difficolta di concentrazione o di presa di decisioni
e Sbalzi d'umore, ipersensibilita

e Sentirsi sopraffatti o svuotati

e Pensieri ricorrenti, difficolta a lasciar andare

Comportamentale:

e Isolamento, chiusura verso gli altri

e Tendenza al consumo eccessivo (cibo, schermi, caffé, zucchero, ecc.)

e Bisogno di controllare tutto, perfezionismo eccessivo

e Diminuzione del piacere o del desiderio (anche per le cose che ci piacciono)

I Piu ti riconosci in questi segnali, piu il tuo corpo ti chiama a rallentare. Non vuole

punirti, vuole proteggerti.
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Non e colpa tua

Questo punto € cruciale.

Molte persone si sentono in colpa per lo stress. Si dicono che dovrebbero "gestire

meglio", "essere piu forti", "fare come tutti gli altri".

Ma nessuno ti ha insegnato ad ascoltarti veramente. A stabilire dei limiti. A prenderti
cura della tua energia come di un tesoro prezioso.

Lo stress non & un errore.
E una chiamata interiore a tornare all'essenziale.
Ecco il tuo linguaggio del corpo quando dici:

"Fermati. Questo ritmo non mi si addice." "Torna in te. Siediti. Respira." "Voglio vivere,
non sopravvivere."

E adesso?

Questa guida non ha lo scopo di eliminare lo stress (sarebbe un'illusione), ma di aiutarti
a riconoscerlo, accoglierlo e domarlo.

Perché si, e possibile:

e Ridurre la sua intensita

¢ Ritornare a uno stato di calma interiore

e Cambiare il modo in cui rispondi

¢ Riprendere il controllo della tua vita, dolcemente
Le chiavi che ti offrird non sono magiche.

Sono semplici, potenti e profondamente umani.

Ma prima di proseguire, ti invito a fare una prima pausa.
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ESERCIZIO: il mio stress

Trova uno spazio tranquillo. Porta qualcosa con cui scrivere.
E rispondi alle seguenti domande al tuo ritmo:

1. Quando mi sento teso, svuotato, esausto?

2. Quali sono i sintomi che riscontro piu spesso?

3. Quali pensieri mi frullano per la testa?

4. Quando e stata I'ultima volta che ho provato un vero senso di calma?
5. Cosa vorrei trasformare profondamente nel mio rapporto con lo stress?

Poi chiudi gli occhi per qualche secondo.

E di' a te stesso(a):

“Scelgo di capire me stesso(a).

Ho scelto di ascoltarmi con gentilezza.
Ho scelto di onorare cio che sento."
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CHIAVE 2

Rispettare | tuol limiti
(e onorali)

"Pensavo che andasse tutto bene. Pensavo di poter gestire qualsiasi cosa.
Finché il giorno in cui il mio corpo mi ha detto il contrario." - Quel momento in cui
finalmente ho capito

Limiti: cio che nessuno ci ha insegnato a
stabilire

Fin da bambini ci insegnano a compiacere, a essere gentili, a “fare uno sforzo”, ad
adattarci, a essere educati, efficienti, disponibili.

Pochissimi di noi hanno imparato a dire di no.

Pochissimi hanno imparato che stabilire un limite non significa rifiutare gli altri, ma
rispettare se stessi.

Eppure... Ogni volta che accettiomo qualcosa che non ci soddisfa, risuona un piccolo
allarme interiore.

A volte lo ignoriamo. A volte lo mettiamo a tacere con una buona dose di
razionalizzazione.

Ma poi ritorna. E spesso ¢ il corpo a parlare per noi.
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L'eccessivo impegno, una china scivolosa

Nella mia carriera, sono stata ultra-efficiente per molto tempo. Organizzata, veloce,
autonoma.

Ho gestito progetti, team, emergenze... e ho dato il massimo. Perché era "normale",
perché sapevo come fare le cose, perché volevo farle bene.

Ma un giorno, mi sono ritrovata completamente sopraffatta, senza averlo previsto.

La cosa pil sorprendente?

Nessuno intorno a me si era accorto che non mi sentivo bene. Perché? Perché avevo
sempre dato l'impressione di qualcuna che "gestiva" qualsiasi cosa accadesse. E in
fondo, io stesso credevo ancora di potercela fare.

Questa & la trappola dell'eccessivo impegno: non vedi il lato negativo. Continui ad
andare avanti, e avanti... finché il tuo corpo, o la tua vita, all'improvviso ti ferma.

Per me, questo segnale & arrivato inaspettatamente. Un giorno, il mio computer mi ha
abbandonato (o forse sono stato io). Con una mossa di troppo, ho finito per distruggerlo.
Una metafora vivente del mio sistema sovraccarico. Non € stato un capriccio. Era un
grido d'aiuto silenzioso.

L'eccessivo impegno e quella vocina interiore che ignoriamo per troppo tempo: "Ti stai
spingendo troppo oltre... stai dimenticando i tuoi bisogni... stai dando piu di quanto hai
da offrire". E se non la ascoltiamo, un giorno sara il nostro corpo, o un evento esterno, a
urlare al posto nostro.
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Cio che tolleri troppo a lungo alla fine
esplodera.

Lo stress non si verifica solo perché abbiamo "troppe cose da fare".
Si manifesta quando ignoriamo i nostri stessi segnali:

e Quando diciamo si quando intendiamo no

¢ Quando lavoriamo la sera quando sogni il riposo

e Quando ci assumiamo la responsabilita “solo questa volta”... ancora e ancora
e Quando assorbiamo invece di esprimere

E un giorno, trabocca.
Una parola di troppo, un'altra email, qualcosa di inaspettato... e crolliamo.

Ed e qui che spesso tutto torna:

"Perché non ho detto qualcosa prima?" "Perché sento di dover essere perfetto(a)?"
"Perché ho cosl tanta difficolta a stabilire un limite semplice?"

La verita € che molti di noi hanno difficolta a dire di no.
E riguarda tutti: donne, uomini, genitori, dirigenti, lavoratori autonomi, assistenti...

© Mandalashop — mandalashop-online.com — Tutti i diritti riservati 15



Perché e cosi difficile dire di no?

Perché abbiamo paura:

e Deludere

e Per apparire deboli o egoisti

e Non essere piu amato, riconosciuto, utile

Ma dire di no non significa rifiutare.
Dire di no & dire di si a qualcos'altro:
e Si al suo equilibrio

e Si alla sua salute mentale

e Si i suoi bisogni profondi

[ tuoi confini sono i tuoi guardiani. Non i tuoi nemici.
Onorarli significa trovare il posto che ti spetta.

ESERCIZIO: il diario dei piccoli “no”

Per 7 giorni ti invito a osservare, senza giudizio, tutte le situazioni in cui senti una
tensione interiore all'idea di dire “no”.

Puoi annotare ogni giorno:

1. La situazione: cosa mi & stato chiesto?

2. Cosa ho risposto: Ho detto si quando volevo dire no?

3. Cosa ho provato: fastidio, senso di colpa, stanchezza, sollievo...?

4. Cosa avrei voluto osare dire o fare invece

5. Una frase che potrei usare in futuro per definire meglio i miei limiti (ad esempio, "Ho
bisogno di tempo per pensarci' o "Non sono disponibile per questo, grazie per la
comprensione")

L'obiettivo non e diventare radicali, ma imparare ad ascoltarsi pit attentamente e a
fare spazio a cio che e giusto per te.

E ricorda: "Un piccolo no detto con amore € meglio di un grande si detto con riluttanza".
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CHIAVE 3

Ritornare al corpo e alla
respirazione

"Il tuo corpo e la tua casa. Se lo ignori, ti richiamera... a volte brutalmente." — Una verita
che ho evitato a lungo

Quando la mente occupa tutto lo spazio

Quando siamo stressati, la nostra mente va in overdrive.
Riflette, anticipa, drammatizza, controlla. Prende il controllo dell'intera scena.
Ma in questo periodo il corpo viene relegato in secondo piano.

Lo dimentichiamo, finché non si manifesta:

attraverso dolore, rigidita, disturbi digestivi o del sonno, palpitazioni, una sensazione di
disagio diffuso... Il corpo non mente mai. Parla onestamente, anche quando e
inquietante.

Eppure, questo stesso corpo, che spesso trascuriamo, puo diventare un potente alleato
per trovare la pace.
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Il respiro, questo filo d'oro verso la calma

Il tuo respiro €& il ponte tra il tuo mondo interiore e quello esteriore.
Lei € ancora |i, fedele.
E tuttavia, nei momenti di tensione, diventa breve, a scatti, alto.

Riprendere a respirare non &€ un modo per rilassarsi.
E un atto di riconnessione.
Un ritorno al momento presente. Un invito a scendere dalla testa al cuore.

Fai un respiro profondo adesso. Solo una volta.
Osserva cosa succede nel tuo corpo, nella tua mente.
Forse leggendo questa frase avrai gia allentato un po' di tensione.
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Pochi semplici respiri per integrare

Non & necessario isolarsi per un'ora in una sala di meditazione.
Ecco due sempilici tecniche da utilizzare in qualsiasi momento della giornata:

1. Il respiro 4-7-8

e Inspira profondamente attraverso il naso per 4 secondi
e Trattieni il respiro per 7 secondi

e Espira lentamente dalla bocca per 8 secondi

Da praticare 4 volte di seguito, mattina e sera, oppure in qualsiasi momento di stress.

Questo metodo aiuta a calmare rapidamente il sistema nervoso e a rilassare tutto il
corpo.

2. Coerenza cardiaca
e Inspira per 5 secondi
e Espira per 5 secondi
e Per 5 minuti

Sintonizzandoti su questo ritmo per qualche minuto, riequilibrerai il tuo cuore, le tue
emozioni, la tua attenzione.

E come accordare uno strumento: il tuo corpo trova la sua frequenza naturale.
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Abitare il tuo corpo per calmare la mente

Un altro potente strumento e tornare alle sensazioni fisiche, qui e ora.
Esempi:

e Senti il contatto dei tuoi piedi sul terreno

e Prendi consapevolezza delle tue mani appoggiate sulle cosce

¢ Allunga delicatamente il collo, le spalle e le braccia

e Chiudi gli occhi e osserva ogni parte del tuo corpo, senza giudicare

Puo sembrare semplice, persino banale.
Ma é radicalmente efficace.

Piu sei presente con il tuo corpo, meno la tua mente puo trascinarti nei suoi scenari
ansiosi.

Il corpo non e un ostacolo, € un messaggio

A volte tendiamo a vedere il corpo come qualcosa da dominare, da mettere a tacere, da
ottimizzare.

Ma in realtd ogni tensione € un'informazione, una bussola.

e Un nodo allo stomaco? Forse un "no" che non hai osato dire.
e Una gola stretta? Una parola trattenuta.

e Stanchezza cronica? Sovraccarico accumulato.

[l corpo non tradisce.
Esprime, a modo suo, cio che a volte la tua testa si rifiuta di ammettere.

E se, invece di combatterlo, iniziassi ad ascoltarlo davvero?
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Muoversi per rilassarsi

Un altro aspetto essenziale & il movimento.

Non c'e bisogno di correre una maratona o di seguire un corso di yoga dinamico.
Cio che conta ¢ far circolare I'energia, ridare fluidita al corpo.

Ecco alcune semplici idee che puoi integrare nella tua vita quotidiana:

e Cammina per 10 minuti, senza telefono, prestando attenzione al tuo respiro

¢ Allunga le braccia verso il cielo, allungati a lungo come se ti stessi svegliando

e Muovi la colonna vertebrale in cerchio (seduto o in piedi), come una danza lenta
e Scuoti braccia, mani, gambe per rilasciare la tensione accumulata

e Camminare a piedi nudi sull'erba, sulla terra, sulla sabbia

Togliersi le scarpe e sentire il terreno sotto i piedi € un modo diretto e istintivo per
rientrare nel corpo, per ancorarsi.

Puo sembrare banale, ma la natura riequilibra. Lenisce senza sforzo, guarisce senza
parole. Ci rimette a fuoco.

Ogni passo consapevole nella natura € un promemoria:
Sei vivo(a).

Tu fai parte dei vivi.
E questo essere vivente sa come autoregolarsi, a patto che lo si ascolti.
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ESERCIZIO: Il mio ancoraggio corporeo

1. Siediti comodamente. Appoggia entrambi i piedi ben appoggiati sul pavimento.
2. Chiudi gli occhi e respira con calma per un minuto.

3. Concentra mentalmente la tua attenzione sulle seguenti aree, una per una:
e | tuoi piedi

e L e tue gambe

e |l tuo bacino

e La tua pancia

e Il tuo petto

e Le tue spalle

e Le tue braccia

e La tua testa

4. Ad ogni passo, chiediti: "Come mi sento qui? Posso rilassarmi un po' di pitu?"

Poi apri lentamente gli occhi.

Quindi nota:

e Le zone in cui senti pil tensione

e Luoghi in cui hai difficolta ad “abitare” il tuo corpo

e Un'azione che potresti intraprendere per riconnetterti fisicamente ogni giorno (ad
esempio, respirare per 2 minuti in silenzio quando ti svegli)

Non devi fare altro.
Solo essere qui, un po’ pill presente, un po' pil spesso.
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CHIAVE 4

Creare spazi di calma
dentro di te

"Non ¢ il silenzio intorno a te che ti calma. E il silenzio che crei dentro di te." — Una
preziosa scoperta in un mondo rumoroso

Troppo rumore, troppi schermi, troppo di
tutto

Oggi siamo sovraccaricchi.

Notifiche, messaggi, scadenze, conversazioni, immagini, informazioni... Anche i momenti
di riposo vengono interrotti: scorrimento automatico, musica di sottofondo, I'ennesimo
video.

E senza rendercene conto, manteniamo uno stato di agitazione permanente, anche
quando non stiamo facendo “niente”.

[l vero riposo non consiste nel non fare nulla, ma nel concedersi uno spazio di vuoto
fertile.

Uno spazio dove la mente pud riposare. Dove il cuore puo rilassarsi. Dove il corpo puo
respirare.
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La calma non e un lusso

Molte persone dicono:

"Non ho tempo per rilassarmi." "Non riesco a meditare." "Sono troppo occupato(a) per
rallentare."

Ma non & questione di tempo.
E una questione di spazio interno.

E la buona notizia e che la calma non deve essere lunga per essere profonda.

Bastano pochi minuti per:

¢ Ritornare a se stessi

e Disconnettersi dal trambusto

e Ancorarsi al momento presente

Anche in mezzo al rumore, puoi creare un santuario invisibile: il tuo respiro, il tuo corpo,
la tua attenzione.
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Trovare la propria porta d'ingresso

Non abbiamo tutti la stessa sensibilitad. Cido che rasserena una persona pud annoiare
un'altra.

Ecco alcuni tipi di spazi tranquilli di cui puoi usufruire:

e Calma attraverso il silenzio

Spegni tutto. Sii semplicemente Ii.

Rimani 5 minuti in silenzio, senza telefono, senza musica, senza distrazioni.

All'inizio puo sembrare scomodo. Poi, a poco a poco, diventa un rifugio.

e Calma attraverso suoni delicati

Alcuni tipi di musica strumentale, suoni della natura, campane tibetane, canti sacri o
atmosfere meditative possono aiutarti a rallentare.

Ascoltali non come una distrazione, ma come un bagno di dolcezza.

e Calma attraverso la scrittura

Scrivi cio che senti. Cio che non capisci. Cio che vuoi esprimere.

Scrivere ¢ liberatorio. Ti permette di riordinare il tuo caos interiore e di riconnetterti con te
stesso.

e Calma attraverso un gesto ripetitivo

Colorare un mandala, lavorare a maglia, dipingere, fare giardinaggio, piegare il bucato,
camminare... Quando il corpo € occupato in modo fluido, la mente si calma naturalmente.

Sta a te esplorare: dove e come ti senti in pace, senza sforzo?
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Creare spazio fisico per nutrire lo spazio
Interiore

Puo essere utile creare un angolo tutto tuo, anche piccolo:

e Una candela

e Una pianta

e Un'immagine che ti ispira

e Un oggetto simbolico (pietra, mandala, libro sacro, ecc.)

Questo piccolo spazio diventa un'ancora visiva. Ogni volta che ti siedi i, il tuo corpo
capisce:
"Qui posso lasciare." "Qui mi riconnetto."

Anche se si tratta solo di 5 minuti al giorno, questo semplice rituale trasmette un
messaggio potente:

Scegli di darti la pace, invece di aspettare che ti arrivi addosso.
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Ritornare alla calma e un'arte gentile

Non cercare di "fare bene".
Cerca semplicemente di essere presente.
La calma non & una performance. E un ritorno.

Un ritorno a cosa?

e Al tuo respiro

e Al tuo ritmo

e Al tuo cuore che batte
e A cosa c'e, ora

Qui non hai nulla da dimostrare.
Solo per vivere appieno questo momento.

ESERCIZIO: La mia bolla di calma

Prendi qualcosa con cui scrivere e lascia che le risposte a queste domande vengano da
te:

1. Quando e stata l'ultima volta che ho provato una vera pace interiore? Dove mi
trovavo? Cosa stavo facendo?

2. Cosa mi aiuta naturalmente a rallentare?

3. Quale gesto, quale atmosfera o quale luogo potrebbe diventare la mia “bolla di
calma”?

4. Quanti minuti al giorno posso ragionevolmente dedicare a questo spazio (anche 5
sono sufficienti)?

Quindi, agisci delicatamente:

“Scelgo me stesso(a). Mi concedo questo momento di tranquillitd, non quando ne ho il
tempo... ma perché ne ho bisogno.”
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CHIAVE 5

Imparare a lasciar
andare (senza scappare)

"Lasciar andare non significa arrendersi. Significa avere fiducia nella vita, anche quando
non si capisce ancora tutto." — Una veritd che si impara col tempo

La trappola del controllo

Ti € mai capitato di voler controllare tutto?

e Organizzare la tua giornata

e L'opinione degli altri

e || corso delle cose

e |l futuro... e a volte anche le emozioni delle persone che ti circondano

Questo bisogno di controllo spesso nasce da una paura profonda: la paura dell'ignoto,
del fallimento, del rifiuto, del vuoto.

Ma piu si cerca di contenere tutto, pil I'ansia cresce.

Perché la realtd € che non hai molto controllo su nulla.

E voler controllare tutto € come cercare di tenere I'acqua tra le mani: piu la stringi, piu
perde.
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Cio che indossi non &€ sempre tuo

Molto spesso indossiamo:

e Aspettative (degli altri, di noi stessi)

e Paura ereditata

¢ Responsabilita che non sono nostre

e Carichi mentali invisibili

E tutto finisce per pesarti.

Trattenendo il respiro. Creando stress, esaurimento o persino una sensazione di
soffocamento.

Lasciar andare significa sistemare le cose.

Significa: "Scelgo di abbandonare cio che non mi appartiene piu".

Lasciar andare non e scappare

A volte c'e confusione.

Noi pensiamo che lasciar andare significhi “lasciar andare”, “non fare nulla”,
“rassegnarsi”.

Ma non é tutto.

Lasciar andare significa smettere di lottare contro cio che é.
e Non si tratta di arrendersi, si tratta di smettere di farsi del male.
e Non si tratta di arrendersi, ma di riconoscere i propri limiti.

e Non & ignorare, € accogliere cio che non dipende da te.

E un atto di maturitd interiore, non di debolezza.
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Come lasciar andare... in pratica?

Ecco alcuni modi per imparare a lasciar andare:

1. Accettare cio che non puoi cambiare

Cio non significa che la situazione sia gradita.

Ma riconoscere che lei & i, qui, ora.

Questo ¢ il primo passo per andare avanti.

2. Rimettere le cose al loro posto

Dipende davvero da te risolvere questo problema?

Hai davvero il potere di cambiare questa persona, questa situazione, questo passato?
Se la risposta & no... allora forse € il momento di mollare la corda.

3. Avere fiducia nel piu grande

Chiamalo come vuoi: vita, universo, saggezza del tuo essere piu profondo... Lasciar

andare significa anche accettare che non hai tutte le risposte in questo momento.
E credi che a volte le cose vanno meglio quando smetti di forzare.
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Cosa guadagni lasciando andare

e Minore tensione fisica

e Maggiore chiarezza mentale

e Respirazione piu fluida

e Un'apertura a nuove soluzioni

e Sollievo duraturo, anche senza capire tutto
Diventi piu ricettivo, piu disponibile, piu allineato.

E come se finalmente smettessi di nuotare controcorrente.
Ti lasci trasportare per un attimo. E la vita torna a respirare attraverso di te.

ESERCIZIO: cosa scelgo di depositare

Prenditi un momento per scrivere cosa ti pesa oggi.

1. Quali situazioni sono fuori dal tuo controllo, ma assorbono molta della tua energia?
2. Quali pensieri continuano a tornare e a bloccarti?

3. Cosa indossi per gli altri, senza che sia il tuo ruolo?

4. Quale decisione o prospettiva potresti cambiare per alleviare un po' la pressione?
5. Completa questa frase:

“Ho scelto di depositare... perché non mi appartiene piu.”

Poi fai un respiro profondo.
E mentre espiri, immagina di liberarti delicatamente di tutto quel carico mentale.

Ripetere tutte le volte necessarie.

Questo gesto interiore, anche semplice, rieduca il tuo rapporto con la realta.
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CHIAVE 6

Riconnettersi con la
natura vivente

“La natura non chiede nulla. Offre tutto.” — Saggezza silenziosa, a portata di mano

Quando la natura diventa un rifugio
dimenticato

Trascorriamo la maggior parte del nostro tempo in ambienti chiusi: uffici, case,
automobili, mezzi di trasporto... Le nostre giornate trascorrono tra schermi, pareti e
rumori artificiali.

Eppure, a volte basta una passeggiata nel bosco, uno sguardo al cielo stellato, un po' di
silenzio in riva all'acqua per provare all'istante un rilassamento interiore.

Non & una coincidenza.

La natura € un regolatore naturale dello stress. Non richiede alcuno sforzo da parte tua.
Agisce semplicemente perché ne fai parte.

© Mandalashop — mandalashop-online.com — Tutti i diritti riservati 32



Il corpo si riconnette

Ci hai mai fatto caso?

e Quando cammini nella foresta, il tuo respiro diventa piu profondo.
e |l battito cardiaco rallenta quando si entra in contatto con un albero.
e | tuoi pensieri diventano piu chiari vicino al mare o a un fiume.

Questo perché la natura agisce direttamente sul tuo sistema nervoso.
Riporta il tuo corpo in uno stato di equilibrio.
Nessun metodo complicato. Nessuna performance. Solo la sua presenza.
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L 'albero, specchio dell'essere umano

Guarda un albero.

Le sue radici invisibili affondano in profondita nella terra.

| suoi rami si protendono verso il cielo, alla ricerca della luce.
Il suo tronco stabile incarna una forza silenziosa.

Non & questa una meravigliosa immagine di cio che dovremmo coltivare dentro di noi?
¢ Radici solide: il nostro ancoraggio, il nostro legame con la realta

e Un'apertura verso la luce: le nostre aspirazioni, i nostri impulsi spirituali

e Un centro solido: il nostro asse, la nostra stabilita interiore

Ogni albero & una lezione silenziosa di pazienza, perseveranza e resilienza.

Guarigione attraverso gli elementi

La natura ci riequilibra attraverso i suoi elementi:

e La terra ci radica, ci ricorda che siamo sostenuti.

e L'acqua ci purifica, porta via le nostre tensioni, nutre le nostre emozioni.
e L'aria ci apre, rinnova il nostro respiro, alleggerisce i nostri pensieri.

e |l fuoco (il sole, la fiamma) riscalda, vitalizza, da nuovo slancio.

Trascorrere del tempo nella natura € come riadattare la propria energia ai ritmi
fondamentali della vita.
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Camminare a piedi nudi: una riconnessione
immediata

Una pratica semplice, potente e tuttavia dimenticata: camminare a piedi nudi sull'erba,
sulla sabbia, sulla terra.

Questo gesto, chiamato messa a terra o grounding, ti consente di:
e Scaricare le tensioni accumulate

e Trovare un'ancora profonda

e Ricollegare le tue cellule alle vibrazioni naturali della Terra

Non devi "fare" nulla: lascia semplicemente che la Terra ti sostenga.

Lei sa, meglio di te, come riequilibrare i tuoi squilibri.

|.a natura come maestra silenziosa

La natura non giudica.

Lei non pretende nulla.

Lei & I, disponibile, generosa, infinitamente paziente.
Ogni volta che lo visiti, ricevi:

e Chiarezza

e Respiro

¢ Pacificazione

e Una forma di gioia semplice, quasi infantile

Riprendendo i contatti con lei, non stai semplicemente facendo una passeggiata.

Riscopri una parte dimenticata di te stesso.
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ESERCIZIO: 21 giorni con un albero

Scegli un albero che ti piace particolarmente, vicino a casa tua, in un parco, in una
foresta, in un giardino.

Per 21 giorni, prenditi qualche minuto per andare a vederlo.
Ad ogni visita:

1. Avvicinati a lui in silenzio, come se stessi facendo visita a un amico.
2. Tocca il suo tronco, senti la sua forza silenziosa.

3. Osserva la sua stabilitd, le sue radici, i suoi rami, le sue foglie.

4. Respira profondamente, lasciandoti ispirare dalla sua energia.

5. Ringrazialo interiormente, poi vai via con calma.

Se vuoi, scrivi i tuoi sentimenti su un quaderno.
Vedrai che con il passare dei giorni si creerd un legame sottile.
E qualcosa accade dentro di te.
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CHIAVE 7

Nutrire I'acqua e lo spirito

"L'acqua assume la forma del contenitore che la contiene. Allo stesso modo, la tua
mente assume la forma dei pensieri che le offri." — Una legge semplice ma potente

'acqua, specchio della nostra vita interiore

Spesso dimentichiamo che siamo composti per oltre il 70% da acqua.
Ogni cellula, ogni organo, ogni pensiero circola in questo liquido vivo.

L'acqua non e solo una risorsa materiale.
Lei € memoria, vibrazione, messaggera.
Registra cio che riceve: suoni, intenzioni, parole, emozioni.

Potresti aver sentito parlare del lavoro del Dott. Masaru Emoto, che ha dimostrato che
I'acqua reagisce in modo diverso a seconda dei pensieri o delle parole che le inviamo.
Splendide forme cristalline appaiono quando le inviamo intenzioni di pace, amore,
gratitudine... mentre il caos disordinato nasce con pensieri di odio o paura.

Sebbene la scienza stia ancora dibattendo su questi risultati, sappiamo intuitivamente

che i nostri pensieri influenzano il nostro stato interiore e, di conseguenza, la nostra
acqua.
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Nutrire la mente come si energizza l'acqua

Se il tuo corpo ¢ pieno d'acqua, immagina l'effetto che i tuoi pensieri quotidiani hanno su
di esso. La tua mente, come l'acqua, € un ricevitore e un amplificatore.

Ogni pensiero, ogni emozione, ogni parola agisce come una vibrazione che si diffonde
attraverso il tuo essere:

e Un pensiero negativo € come un'onda agitata: oscura lI'acqua interiore, appesantisce la
tua energia, indebolisce la tua vitalita.

e Un pensiero chiaro, luminoso e amorevole agisce come un'onda armoniosa: purifica,
lenisce, riequilibra.

Spesso passiamo ore a nutrire il nostro corpo (cibo, igiene, cura) dimenticando che anche
la nostra mente ha bisogno di nutrimento. Ma di cosa?

Di bellezza, gratitudine, virtu, silenzio, pensieri creativi.

Nutrire lo spirito non significa isolarsi dal mondo, ma scegliere consapevolmente cio che
si lascia entrare in sé.

e Le immagini che guardi
e Le parole che dici

e Le emozioni che provi

e e intenzioni che esprimi

Ogni gesto, ogni pensiero € una goccia nel tuo lago interiore.

Vuoi un'acqua stagnante, opaca, satura di paure e giudizi?
Oppure acqua limpida e fluente, che riflette la luce di cid che sei veramente?

Energizzando la tua mente con pensieri virtuosi, trasformi non solo il tuo stato interiore,
ma anche la sottile qualita della tua intera vita.
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Semplici passaggi per trasformare I'acqua

L'acqua € un mezzo straordinario per esprimere le tue intenzioni. Bastano piccoli gesti
per cambiare la sottile qualita di cio che bevi:

1. Parla con la tua acqua

Prima di bere, prenditi qualche secondo per stabilire una semplice intenzione: "Possa
quest'acqua purificarmi, calmarmi e armonizzarmi".

2. Usa i simboli di geometria sacra

Posizionando la caraffa su un piatto energizzante in vetro o su un disco armonizzante &
possibile aumentarne la vibrazione grazie alle forme d'onda.

Si pud anche bere direttamente da una tazza decorata con un simbolo sacro: il Fiore
della Vita, il Cubo di Metatron, lo Sri Yantra... Queste forme imprimono la loro energia
nell'acqua e, bevendola, si riceve questo messaggio vibrazionale.

3. La gratitudine come purificazione

Ringraziare per l'acqua prima di berla € un gesto semplice ma potente. La gratitudine
cambia immediatamente il tuo stato interiore e, di conseguenza, il modo in cui ricevi
I'acqua.

4. Crea un rituale

Un bicchiere d'acqua al mattino, consapevolmente, posizionato su un simbolo e
accompagnato da una parola chiave positiva (pace, forza, gioia, ecc.).

Un piccolo gesto, ma che diventa un'ancora spirituale, un modo per iniziare la
giornata in armonia.
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La mente, un serbatoio da purificare

Proprio come l'acqua pu0 essere inquinata o limpida, la tua mente pud essere
disordinata o luminosa. Ogni pensiero agisce come una goccia che appesantisce o
alleggerisce il tuo spazio interiore.

Immagina la tua mente come un lago.

e Se ogni giorno ci butti dentro rifiuti (rabbia, risentimento, preoccupazione), I'acqua
diventa torbida.
¢ Se lo nutri con amore, bellezza, gratitudine, diventa di nuovo chiaro.

La difficolta € che non sempre vediamo cosa “inquina” la nostra mente.

Puo trattarsi di un flusso di informazioni negative, parole offensive, giudizi ripetuti o
persino dei nostri stessi pensieri automatici. A poco a poco, tutto questo si accumula e ci
allontana dalla nostra chiarezza interiore.

Purificare la mente significa scegliere di riprendere il controllo di cio che lasci entrare in
te:

e Seleziona le immagini, i suoni, le parole che consumi
e Sostituisci i pensieri distraenti con intenzioni chiare
e Offri alla tua mente momenti di silenzio, affinché possa rigenerarsi

Nutrire I'acqua e lo spirito significa onorare la purezza che & in te. E un ritorno a una
semplicitd luminosa, dove l'essenziale prende il suo posto.
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ESERCIZIO: il rituale del bicchiere d'acqua

Ogni mattina, bevi un bicchiere di acqua pulita. Prima di berlo:

1. Metti le mani intorno al bicchiere.

2. Chiudi gli occhi e respira profondamente.

3. Offri all'acqua un pensiero semplice e luminoso (ad esempio: pace, amore, fiducia,
guarigione).

4. Bevi lentamente e consapevolmente.

Poi scrivi su un quaderno:
e La parola che hai scelto
o L 'effetto che ti da durante il giorno

e | sottili cambiamenti che osservi in te stesso nel corso dei giorni

Ripeti questo rituale per 21 giorni. Vedrai come questo piccolo gesto quotidiano
trasformera il modo in cui ti connetti con te stesso(a) e con la vita.
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CHIAVE 8

Lavorare con le virtu e i
mandala

"Cio che vedi, diventi." — Una verita senza tempo, semplice ma profonda

Virtu, semi da coltivare

Spesso cerchiamo soluzioni esterne al nostro stress: cambiando lavoro, ritmo, luogo in
Ccui viviamo.

Ma la vera trasformazione avviene dentro di noi: nella qualita dei nostri pensieri, delle
nostre parole, delle nostre azioni.

Le virtl — pazienza, gioia, coraggio, gratitudine, gentilezza, fiducia — sono come semi di
luce. Ogni volta che le coltivi, anche solo un po', trasformano il tuo modo di vedere e di
vivere.

La pazienza calma l'impazienza.
La gratitudine dissolve la mancanza.
La fiducia calma I'ansia.

Coltivando consapevolmente una virtu, indirizzi la tua mente e il tuo cuore verso cio che
e edificante, anziché rimanere intrappolato nello stress o nella paura.
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Mandala, specchi dell'anima

Un mandala e le forme della geometria sacra non sono semplici disegni.

Sono veicoli di trasformazione. Per millenni, queste forme circolari e armoniose sono
state utilizzate in varie tradizioni spirituali come porta d'accesso all'equilibrio interiore.

La parola Mandala significa in realta "cerchio sacro". Il cerchio € simbolo di unita, infinito
e perfezione. Quando contempli un mandala, non stai solo osservando linee e colori: ti
stai connettendo con un linguaggio universale che parla direttamente al tuo subconscio.

Ogni Mandala agisce come uno specchio sottile:

e Riflette il tuo stato interiore del momento.

e Ti invita a tornare al tuo centro, al tuo asse.

e Armonizza le tue energie, come se le sue forme riordinassero silenziosamente cio che &
disperso dentro di te.

Per esempio :

e |l Fiore della Vita richiama l'unita e la rigenerazione.

e || Cubo di Metatron fornisce struttura e stabilitd.

e Lo Sri Yantra apre la strada alla concentrazione e all'elevazione spirituale.
Contemplare un mandala significa lasciarsi guidare da esso, come da un maestro
silenzioso. Non si cerca di comprendere con la mente; si lascia semplicemente che le sue

forme penetrino nel nostro sguardo e tocchino qualcosa di piu profondo.

Ecco perché si dice spesso che gli Mandala non sono solo immagini da guardare... ma
esperienze da vivere.
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Virtu e mandala: un binomio potente

Virtu e mandala si completano perfettamente.
e La virtu e l'intenzione interiore
e [l mandala ¢ il supporto esterno

Combinando i due si crea un ponte tra l'invisibile e il visibile.

Per esempio :

e Coltivare la gratitudine meditando davanti a un Fiore della Vita
e Lavorare sulla forza interiore con il Cubo di Metatron

e Sviluppare la pace contemplando un rilassante mandala blu

Ogni giorno, un piccolo momento di contemplazione puo trasformarsi in un potente
rituale per nutrire il tuo spirito.
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Mandala e stress: un antidoto discreto

Quando lo stress si fa sentire, la mente gira in tondo. | pensieri si susseguono,
I'attenzione vaga e il respiro diventa corto. In questi momenti, € spesso difficile
"ragionare" o trovare una via d'uscita attraverso la sola riflessione.

E qui che il Mandala diventa un prezioso alleato.

Osservare un mandala & come concedere alla mente una pausa rigenerante. Le forme
armoniose e ripetitive hanno un effetto calmante: riportano delicatamente la mente in
equilibrio, come se riorganizzassero cio che e sparso dall'interno. Non si forza nulla; si
lascia semplicemente che le linee e i colori agiscano su di noi.

Da Mandalashop offriamo oltre 200 mandala vibrazionali (oltre a tutti gli altri simboli di
geometria sacra!), tutti creati con cura e consapevolezza. Ognuno ha la sua energia, una
frequenza unica che puo supportarti nella tua vita quotidiana:

e Alcuni promuovono la pace interiore
e Altri stimolano la gioia, la vitalita, la concentrazione
¢ Altri ancora aiutano a trovare coraggio, a sviluppare fiducia o a coltivare la gratitudine

Scegliendo un Mandala, non scegli solo un'immagine: stai invitando nella tua vita
un'onda vivente di forma che agisce in modo sottile, giorno dopo giorno.

Quindi, nei momenti di tensione, prenditi semplicemente qualche minuto per contemplare
un mandala. Respiraci dentro. Lascia che la sua energia ti permei. A poco a poco, la

calma ritorna, senza sforzo.

Un Mandala non € una via di fuga dal mondo: € un antidoto discreto, un promemoria
silenzioso che anche tu sei un centro di armonia.
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ESERCIZIO: il mio mandala attuale

1. Scegli un mandala o un simbolo che ti attrae particolarmente tra quelli che ti
proponiamo (Fiore della Vita, Cubo di Metatron, Sri Yantra, Decagono, ecc.). Lasciati
guidare dalle tue emozioni: spesso ¢ I'anima a scegliere.

2. Siediti comodamente di fronte al computer. Posizionalo all'altezza degli occhi, in un
luogo tranquillo.

3. Respira profondamente e stabilisci un'intenzione chiara:
Quale virtu vorresti coltivare oggi? (pace, gioia, fiducia, pazienza, ecc.) Quale stato
vorresti rafforzare dentro di te?

4. Osserva attentamente il mandala per qualche minuto. Se la mente divaga, riportatela
semplicemente all'immagine. Lascia che le forme e i colori fluiscano senza cercare di
comprendere.

5. Poi chiudi gli occhi e osserva le sensazioni che rimangono: colori persistenti,
impressioni, calma, leggerezza...

6. Annota i tuoi sentimenti su un quaderno, anche se sembrano piccoli. Giorno dopo
giorno, noterai una sottile evoluzione, come se il mandala ti accompagnasse in un
viaggio interiore.

Ripeti questo rituale ogni giorno per una settimana. Scoprirai che il mandala diventera
un compagno discreto ma potente, sempre pronto a rimetterti in sesto.

e

S
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Colori e simboli: alleat
per |'equilibrio interiore

Cromoterapia: quando il colore guarisce

La cromoterapia & una pratica delicata che utilizza le vibrazioni dei colori per influenzare
il corpo, le emozioni e la mente. Ogni colore ha una frequenza specifica che influenza
delicatamente il nostro equilibrio interiore.

Il rosso, ad esempio, stimola Il'energia e il coraggio. Il blu favorisce il rilassamento e
calma il sistema nervoso. Il verde aiuta a ripristinare I'armonia e a sciogliere la tensione.
Questi effetti non sono solo psicologici: si manifestano anche nel corpo, poiché le nostre
cellule reagiscono alle vibrazioni luminose.

Il colore & quindi una vera e propria fonte di energia.

Da Mandalashop abbiomo creato un concetto unico che unisce geometria sacra e
cromoterapia. | simboli sacri, attraverso le loro forme d'onda, strutturano e ordinano
I'energia. | colori, da parte loro, trasmettono una frequenza vibrazionale specifica.
Insieme, creano una sinergia che agisce come una chiave: un linguaggio universale che
lenisce, riarmonizza e rivitalizza.

Utilizzare un medium colorato come una piastra energizzante in vetro, un disco
armonizzante o un mandala cromatico nella vita quotidiana € molto piu di un gesto
decorativo. E un modo per riportare il tuo sistema interiore a una vibrazione di equilibrio,
serenita e vitalita.

[l colore non mente: parla direttamente alle tue emozioni, alle tue cellule, alla tua anima.
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Le proprieta energetiche dei colori

| colori non sono solo un fenomeno visivo: sono una vibrazione viva che influenza il
corpo, le emozioni e la mente. Ogni tonalitd ha una frequenza specifica, capace di
risvegliare, calmare o trasformare il tuo stato interiore.

e Rosso: energia, coraggio, vitalita. Stimola e radica.

e Arancione: creativita, gioia, fluidita. Libera dai blocchi emotivi.

e Giallo: chiarezza mentale, sicurezza, calore. lllumina ed energizza.

¢ Verde: equilibrio, guarigione, armonia. Riconcentra e lenisce.

e Blu: serenitd, comunicazione, pace. Rilassa e apre la strada all'ascolto.
e Indaco: intuizione, visione interiore. Affina la percezione sottile.

e Viola: elevazione, purificazione, spiritualita. Si collega al sacro.

Scegliere un colore consapevolmente significa connettersi alla sua frequenza, come
accordare uno strumento musicale.

Da Mandalashop, combiniamo queste vibrazioni colorate con simboli di geometria sacra
per amplificarne l'impatto. Ogni colore nutre uno specifico stato interiore e rafforza il tuo
percorso personale.
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Il potere dei simboli

Un simbolo non & mai neutro. Porta con sé una memoria, una frequenza, un linguaggio
universale che opera oltre la mente. Le tradizioni spirituali hanno sempre utilizzato i
simboli come chiavi per I'armonia e la consapevolezza.

e || Fiore della Vita irradia unita e rigenerazione.

e || Cubo di Metatron incarna struttura ed equilibrio.

e Lo Sri Yantra eleva verso la concentrazione e il sacro.

e || Decagono apre alla completezza e alla stabilita interiore.

Queste forme geometriche non si limitano a "rappresentare" un'idea: vibrano. Generano
forme d'onda che influenzano sottilmente la nostra energia.

Da Mandalashop, lavoriamo con i simboli come alleati viventi, capaci di supportare
chiunque nella vita quotidiana. Combinati con il colore, diventano veri e propri supporti
vibrazionali, agendo come compagni silenziosi nel cammino verso I'equilibrio.

Contemplare un simbolo non significa semplicemente guardarlo: significa entrare in
risonanza con una frequenza che, a poco a poco, trasforma il tuo stato interiore.
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Perché le persone sono attratte dal Fiore
della Vita?

Ho apprezzato molto I'analisi di Dominique Coquelle su questo argomento. Piu che
un'analisi, € una descrizione fedele della realtd. Spiega che alcuni simboli, su cui in
passato si € concentrato un gran numero di persone, hanno accumulato una potente
energia. Emettono quindi una vibrazione rafforzata dal potere dell'eggregore a cui sono
collegati.

E il caso, ad esempio, dello Yin/Yang, della croce cristiana... o anche del Fiore della Vita.

Il Fiore della Vita & un simbolo "di tendenza" oggi, presente ovunque. Molte persone vi si
rivolgono perché ne hanno sentito parlare, perché & diventato molto presente nei circoli
spirituali ed energetici. E si, questa vibrazione collettiva &€ molto reale: spiega perché cosi

tante persone siano attratte da questo simbolo.

Ma e importante ricordare che esistono altri simboli altrettanto potenti, a volte persino
pil adatti alle tue esigenze personali del momento.

E qui che entrano in gioco i mandala energetici. Li troverai nel nostro negozio e posso
dirti, con tutta sincerita:

Questi mandala mi hanno cambiato la vita.

Non sono solo belle forme, ma supporti legati alla saggezza di una tradizione viva,
portatori di frequenze precise che accompagnano, sostengono ed elevano.

Quindi, il Fiore della Vita € un simbolo meraviglioso e universale, ma non ¢ I'unica chiave.

Esplorare altri simboli vibrazionali pud a volte portare a scoprire un simbolo che risuona
piu intimamente con il proprio percorso personale.
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Come scegliere il tuo simbolo?

Molte persone si chiedono: "Quale simbolo & giusto per me?"

In realtd, non esiste una risposta giusta o sbagliata. Esiste semplicemente quella piu
adatta a te nel momento presente.

Su Mandalashop offriamo tre modi per scegliere un simbolo:
1. Per sensazione (nostra raccomandazione)

Questo ¢ il modo pil semplice e piu giusto.
Lasciati guidare dal tuo intuito, da cio che ti attrae spontaneamente. Spesso non & la
mente a scegliere, ma la tua anima. Un simbolo pud "chiamarti" senza che tu ne sappia
il motivo.

Fidati di questo primo impulso: difficilmente & fuorviante.

2. Secondo virtu o benefici

Ogni simbolo (e in particolare i Mandala vibrazionali) porta con sé una frequenza
particolare: pace, gioia, chiarezza, protezione, fiducia... Se stai attraversando un periodo
in cui desideri coltivare una qualitd specifica, puoi scegliere un simbolo che risuoni con
questa virtu.

E un po' come invitare un'energia specifica nella tua vita affinché ti accompagni.

3. A seconda del chakra da bilanciare

| nostri simboli agiscono anche sui centri energetici del corpo.

Se avverti uno squilibrio — mancanza di radicamento, difficoltd a esprimere le tue
emozioni, mancanza di chiarezza mentale — puoi scegliere un simbolo basato sul chakra
in questione. In questo caso, spesso ¢ il colore a guidarti.

e Rosso per il radicamento (chakra della radice)
e Arancione per la creativita (chakra sacrale)

¢ Giallo per la sicurezza (plesso solare)

e Verde o rosa per I'amore (chakra del cuore)

e Blu per la comunicazione (chakra della gola)
e Indaco per l'intuizione (terzo occhio)

e Viola per la spiritualitd (chakra della corona)

Qualunque sia il percorso che scegli, ricorda: non c'e spazio per errori.
Il simbolo che scegli € sempre quello di cui hai bisogno qui e ora.
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Dovresti attivare il tuo simbolo?

Questa & una domanda che viene posta spesso: "Devo attivare il mio simbolo affinché
funzioni?"

La risposta € semplice: no, non devi fare nulla.

Un simbolo & un'onda di forma vivente: irradia naturalmente, costantemente. Proprio
come il sole splende senza bisogno di essere acceso, il simbolo irradia la sua vibrazione
non appena ¢ li, presente nel tuo spazio.

D'altra parte, € possibile rafforzare la connessione con I'oggetto attraverso I'attenzione.
Piu tempo ci si prende per contemplarlo, meditare di fronte ad esso o formulare
un'intenzione, piu si crea una risonanza consapevole.

Potremmo dire che I"attivazione" non riguarda il simbolo in sé, che & gia irradiante,
ma la tua relazione interiore con esso.

Alcune semplici azioni possono amplificare questa connessione:

e Respirare profondamente davanti al tuo simbolo per alcuni minuti al giorno

e Stabilire un'intenzione chiara (pace, fiducia, gioia, ecc.) mentre lo guardi

e Posizionare un bicchiere d'acqua su un simbolo per energizzare la tua bevanda e
caricarla con questa vibrazione

e Utilizzare un supporto come una piastra energizzante o un disco armonizzante nella
tua vita quotidiana

In questo modo, "attivi" il tuo simbolo invitandolo consapevolmente nella tua vita. E piu
lo onori, piu diventa un compagno vivente che ti sostiene nel tuo cammino.
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Diventa il centro del tuo
Mandala

In questa guida abbiamo esplorato diverse chiavi per alleviare lo stress, ritrovare la
lucidita e reimparare a respirare in un mondo frenetico. Abbiamo parlato di confini,
respirazione, natura, acqua, virtl, colori, simboli.. Ma alla base, tutte queste idee
convergono in un unico concetto:

Tutto inizia da te.

Tu sei il centro del tuo Mandala.

E come in un Mandala, &€ da questo centro che irradia I'armonia.

Se sei disperso(a), tutto cio che ti circonda sembra caotico.

Se sei allineato(a), la tua vita fluisce naturalmente in una danza piu fluida.

Non si tratta di eliminare lo stress per sempre (sarebbe un'illusione), ma di imparare a
tornare a se stessi ogni volta che arriva la tempesta. Imparare a poggiare i piedi per
terra, il respiro nel petto, lo sguardo su un simbolo che ci centra.

E coltivando il tuo asse interiore che trovi una pace duratura.

Gli strumenti qui condivisi — respirazione consapevole, mandala vibrazionali, colori, virtu,
connessione con la natura — sono alleati concreti in questo percorso. Ma non
sostituiscono mai il tuo profondo impegno: quello di scegliere, giorno dopo giorno, di
tornare al tuo centro.

Quindi ti invito a porti una semplice domanda:

“Quale primo piccolo passo posso fare oggi per onorare il mio centro, la mia pace, la mia
luce?”

Ricorda: non & necessario cercare la serenita all'esterno.

E gia Ii, dentro di te.

E ogni simbolo, ogni respiro, ogni colore € un promemoria:

: Sei un mandala vivente. E il centro sei tu.
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Foglio pratico — Le 8 chiavi in sintesi
Un riassunto per avere sempre a portata di mano l'orientamento:

1. Comprendere lo stress, senza giudicarti = Osserva i tuoi segnali fisici, emotivi e
comportamentali.

2. Rispettare i tuoi limiti e onorali = Di' di no con gentilezza, stabilisci dei limiti chiari.
3. Ritornare al corpo e al respiro = Usa il respiro come filo conduttore della calma.

4. Creare spazi di calma dentro di te = Offri alla tua mente momenti di silenzio, scrittura,
contemplazione.

5. Imparare a lasciar andare, senza scappare — Abbi fiducia nella vita, lascia andare cio
che non ti appartiene piu.

6. Riconnettersi con la natura viva = Cammina a piedi nudi, respira a contatto con gli
elementi, ascolta la Terra.

7. Nutrire l'acqua e lo spirito = Energizza I'acqua, nutri i tuoi pensieri con gratitudine e
luce.

8. Lavorare con le virtu e i mandala = Contempla un simbolo, coltiva una virtu, torna al
tuo centro.

Stampa questo foglio e conservalo come promemoria quotidiano.
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Mandala centrante - Aiuta a diventare
padrone di te stesso

Abbiamo scelto di proporti un mandala davvero speciale:
“Aiuta a diventare padroni di sé, struttura i pensieri, i sentimenti e la vita.”

Questo mandala & stato creato per accompagnarti nel tuo viaggio interiore. Aiuta a:
e Strutturare i tuoi pensieri

e Chiarire i tuoi sentimenti

e Portare ordine nella tua vita

Puoi :

e Stamparlo e posizionalo nel tuo spazio di lavoro, nell'area di meditazione o sul
comodino

e Contemplarlo ogni giorno, per qualche minuto, respirando profondamente

e Trovarlo su diversi supporti (discho, tazza, ecc.) nel nostro negozio, per integrarlo piu
facilmente nella tua vita quotidiana

Questo mandala € un vero alleato per trovare il tuo centro e andare avanti con
maggiore chiarezza e serenitad.
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Calendario di 21 giorni — Rituale antistress

Poiché le grandi trasformazioni iniziano sempre con piccoli passi, ti offriamo un rituale
semplice e progressivo di 21 giorni. Ogni giorno, un'azione breve e accessibile per integrare i
punti chiave di questa guida nella tua vita quotidiana. Nessuna pressione, nessun obbligo:
prendila come una sfida gentile, un invito a tornare a te stesso(a) un po' di piu ogni giorno.

Giorno Pratico

Giorno 1 Osservare i miei segnali di stress e scrivili

Giorno 2 Dire un piccolo "no" che mi rispetti

Giorno 3 Praticare 5 minuti di respirazione consapevole

Giorno 4 Creare la mia bolla di calma (un angolo sacro nel mio spazio vitale)
Giorno 5 Scrivere cid che scelgo di mettere gil (pensieri, pesi, preoccupazioni)
Giorno 6 Camminare nella natura, nel silenzio e nella consapevolezza

Giorno 7 Energizzare un bicchiere d'acqua con un pensiero di gratitudine
Giorno 8 Contemplare un mandala mentre si stabilisce un'intenzione

Giorno 9 Prendere 10 minuti per allungarsi e abitare il mio corpo
Giorno 10 Connettersi con una virtl che voglio sviluppare (pace, gioia, fiducia, ecc.)
Giorno 11 Concedersi 5 minuti di silenzio senza schermi, senza distrazioni
Giorno 12 Tenere un piccolo diario della gratitudine (3 cose scritte la sera)
Giorno 13 Camminare a piedi nudi per ancorarmi alla Terra
Giorno 14 Respirare profondamente davanti al mio simbolo preferito
Giorno 15 Ascoltare di nuovo la musica o un suono che mi rigenera profondamente
Giorno 16 Scegliere un colore che mi fa sentire bene oggi e connettersi con esso
Giorno 17 Meditare per qualche minuto su “cid che voglio nutrire in me stesso”
Giorno 18 Bere la mia acqua energizzante consapevolmente, come un elisir
Giorno 19 Contemplare il cielo, le stelle o un albero in silenzio
Giorno 20 Rileggere i miei appunti del primo giorno e osservare i miei progressi
Giorno 21 Celebrare questo viaggio e rendere grazie per la vita

Alla fine di questi 21 giorni, avrai gettato le basi per una routine interiore stabile e
rilassante, facile da estendere alla tua vita quotidiana.
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Affermazioni positive

Le parole hanno un potere immenso. Ripetute regolarmente, permeano la nostra mente
e, in ultima analisi, trasformano il nostro stato interiore. Le affermazioni positive sono
come semi di luce che pianti nella tua coscienza ogni giorno.

Ecco alcuni esempi che puoi utilizzare:

e # Scelgo di tornare al mio centro, ancora e ancora.

e # Respiro profondamente e rilascio la tensione.

e # Merito la pace e mi permetto di sperimentarla.

e # Milascio guidare dalla fiducia e non dalla paura.

e » Trovo dentro di me le risorse per andare avanti con serenita.

e # Ogni giorno mi concedo momenti di calma e dolcezza.

e »# Sono in contatto con la natura, con i colori e i simboli che mi calmano.
e 2 Sono il centro del mio mandala interiore.

Puoi leggerli ad alta voce al mattino, scriverli su un quaderno o appenderli nel tuo
spazio abitativo.

La cosa piu importante & sentirle ripetendole, come se fossero gia vere.

Piu li nutri, piu diventano una realtd viva dentro di te.
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Per prolungare l'esperienza...

Ti e piaciuto questo viaggio attraverso le forme sacre? Ecco
alcune idee per approfondire ulteriormente, al tuo ritmo:

= Esplora le nostre collezioni di oggetti ispirati

Fiore della vita, Pentagramma, Cubo di Metatron, Albero
della vita... da trovare su dischi armonizzanti, tappetini,
tazze, portacandele e molto altro.

Accedi allo store

& Leggi i nostri articoli approfonditi sulla geometria
sacra

— Scopri le nostre pubblicazioni per alimentare la tua
pratica e la tua riflessione.

Argomenti come:

¢ Risveglio spirituale: il percorso della geometria sacra
e Simboli spirituali: trova il divino dentro di te

e Perché i simboli non funzionano (sempre)?

Leggiil blog

& Scarica i nostri altri ebook gratuiti

In particolare:

e Esplorare la geometria sacra — Una guida per principianti
e 7 giorni per riconnettersi con la Geometria Sacra

Vedi risorse gratuite

* Condividi la tua esperienza
Il tuo feedback ci ispiral Scrivici, commenta sui social media
o lascia un messaggio sul nostro blog.

E insieme che diamo vita a questo antico insegnamento.
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Restiamo in contatto
Continua ad esplorare con Mandalashop

? Sito internet

https:/mandalashop-online.com

Negozio online specializzato in geometria sacra e simboli
spirituali

0 Social network
Instagram: @mandalashop.online
Facebook: @mandalashop.online

Pinterest: @mandalashop

Tik Tok: @mandalashop.france

»* E-mail

contact@mandalashop-online.com
Per qualsiasi domanda, feedback o richiesta di collaborazione

Condividi la tua esperienza!

Ci piace leggere i tuoi sentimenti, le tue testimonianze e le tue idee.
Taggaci nei tuoi post o inviaci un messaggio.

La tua voce da vita a questo antico insegnamento.

%
Mandalashop

contact@mandalashop-online.com
mandalashop-online.com
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