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Un percorso per il benessere e la fiducia in te stessa.

e Trova un posto tranquillo, siediti comoda e
respira profondamente. Non serve fare altro.
Quando sel pronta, scegli uno del mantra di

e questa guida e inizia a ripeterlo, anche solo
mentalmente.

Non preoccuparti di “farlo bene”: ascolta solo i
suono delle parole e senti come ti fanno stare.

COME
INIZIARE
CON

| MANTRA?




0l 50 HAM
‘1O SONO QUELLO"

Significato:
Un mantra semplice per connetterti con chi sei,
senza pressioni o giudizi.

Come utilizzarlo:

Ripetilo mentre respiri profondamente, e prova a
sentirtl in pace con te stessa.




OM SHANTI SHANTI
“PACE, PACE, PACE”

Significato:
Percalmarela mente, creando uno spazio di
serenita.

Come utilizzarlo:

Altermine della giornata o dopo una situazione
stressante, ripeti questo mantra per aiutarti a
sentirti piu tranquilla.



AHAM PREMA
“IO SONO AMORE”™

Significato:
Riconosciche meriti amore e cura, prima di tutto
da te stessa.

Come utilizzarlo:

Ripetilo davantiallo specchio o al mattino, per
Iniziare la giornata con gentilezza verso te
stessa.



04, 0M NAMAH SHIVAYA

“MI INCHINO AL MIO SE INTERIORE

Significato:
Questo mantra richiama il potere personale e il
rispetto per se stessi.

Come utilizzarlo:

Durantemomenti difficili, recita questo mantra
per ricordarti la tua forza e il tuo valore.




U5, SONO FORTE E
MERITO AMORE

Significato:
Affermazione diretta per rafforzare la tua
autostima.

Come utilizzarlo:
Recitalo ogni giorno, con convinzione. Anche se

all'inizio puo sembrare strano, col tempo noterai
come ti aiuta a cambiare prospettiva.




U6, LOKAH  SAMASTAH

SUKHINO
BHAVANTU

"CIYPITTRIPT| GLI ESSERI SIANO FELICI E
1 fe mantra ti ricorda di guardare anche gl

altri con gentilezza e accettazione, iniziando da
te stessa.

Come utilizzarlo:

Al terminedellatua pratica, ripetilo e pensa a
come desideri portare gentilezza e rispetto nella

tua vita.




COME
e Ogni mantra ha il suo messaggio e puo SC E G I—I E R E I I—
. d4i di c _ q
quale Inziare, prova a seguire il to stinto: | MANTRA

leggi i mantra e nota quale ti fa sentire piu a tuo

agio o risuona con cio di cui senti bisogno in G I U STO P E R
guesto momento.
 egea

e Puoi anche provare un mantra diverso ogni
settimana, o sceglierne uno che ti aiuti a
superare una situazione particolare. Ricorda che
non esiste un modo giusto o sbagliato: cio che
conta e che il mantra ti faccia sentire bene e ti
accompagni nel tuo percorso.



DOPO
LA PRATICA ...

prendi qualche minuto per annotare come ti
senti. Anche solo qualche parola per
descrivere cosa hai provato durante l'uso del
mantra puo aiutarti a osservare i tuoi
cambiamenti interiori.




TANTO FORTE
a ESSERLO”
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ORA METTI
IN PRATICA

Questi mantra sono strumentipotenti
per creare uno spazio di calma e
sicurezza dentro di te e migliorare la tua
autostima. Integrali nella tua routine e
osserva come influenzano positivamente
la tua vita.




INIZIATL TUO
PERCORSO

Se hal trovato utile e ispirante questa guida, il
programma completo 12 Passi da Invisibili a
Invincibili’ ti offrira ancora di piu!

E dedicato esclusivamente a donne come te,

desiderose di riscoprire la propria forza interiore
e migliorare la propria autostima.

SCOPRI DI PIU @

Autostima Femminile

onoscitiva gratuita

Ti senti insicura, invisibile, sbagliata... anche se stai
facendo del tuo meglio?



https://corsi.eventiyoga.it/courses/waitlist-yoga-per-autostima-femminile
https://www.valentinamocchi.it/da-invisibili-a-invincibili-yoga-per-lautostima-femminile/

