CREA L TUO RIFUGIO

Un angolo biofilico che ti calma davvero
(in venti minuti).




COMINCIAMO..

Arrivi a casa.
Chiudi la porta.

E ti accorgi di una cosa.
Nemmeno casa tua ti fa stare meglio.

Il corpo si ferma, ma la testa no.

Continua a correre.
Tra pensieri, notifiche, cose da fare.

Ti siedi, provi a rilassarti.

Prendi il telefono, “solo un attimo”.
E passano minuti, forse mezz’ora.

E alla fine ti alzi piu stanca di prima.
Ti € successo?

Non e distrazione, non € mancanza di forza di volonta.

E il tuo ambiente che non ti aiuta a fermarti.



LA VERITA

Il tuo cervello non si spegne da solo.
Non ha un interruttore.

Y

Ha bisogno di segnali per capire che puo smettere di
difendersi.

Per migliaia di anni, quei segnali erano semplici:
la luce del giorno, il movimento lento delle foglie, materiali
naturali sotto le mani, spazi senza sovraccarico.

Il tuo sistema nervoso si e formato li.
Non tra notifiche, plastica e luce artificiale.

Oggi succede questo:
hai una luce fredda sopra la testa anche di giorno, ti circondi
di oggetti, continui a ricevere stimoli.

E il cervello fa una cosa sola: resta attivo.
Non perché c’e un pericolo reale, ma perché non riconosce
sicurezza.

Quando non trova determinati segnali, il cervello mantiene
attivo il sistema di allerta (lo stesso che usi sotto stress).

E se resta attivo, non ti rilassi davvero.



ERRORE ¥

Allora provi a cambiare qualcosa. “

Compri una pianta, sposti un mobile, rendi la casa piu
“bella”.

Eppure... Non succede quello che speravi.
Perche?
Perché stai aggiungendo calma sopraiil caos.

E come cercare silenzio in una stanza dove qualcuno parla
continuamente.

Una pianta, da sola, non puo competere.

Se lo spazio € pieno, se la luce e troppo forte, se gli stimoli
sono troppi, il cervello ascolta il rumore, non la calma.

Ed e qui che molte persone si fermano.
“Non funziona”.

Non ewvero. Manca il sistema.



IEMET O DOSRL F O

Non devi rifare casa e non devi avere piu spazio.
Devi creare un punto diverso.

Un posto, anche piccolo, dove il tuo corpo capisce subito:
qui posso rallentare.

Questo e il tuo Rifugio.
Non e un angolo bello, e un angolo che funziona.
Per costruirlo, segui questi 4 passaggi:

SVUOTA
— meno cose, meno stimoli.

RADICA
—> natura vera, non finta.

PROTEGGI
—s niente telefono, niente distrazioni.

ATTIVA
—> usalo ogni giorno.

Non serve fare tutto perfetto, ma se salti uno di questi
passaggi non funziona davvero.



FALLO ORA

Fallo adesso, non dopo. Scegli il punto.
Non il piu bello, non il pit grande.
Quello piu facile da usare.

Ora fai questo, senza pensarci troppo:
Togli alcune cose.
Non tutte, ma abbastanza da far respirare lo spazio.

Lascia il vuoto.
Il vuoto non e assenza, e pausa.

Aggiungi un elemento naturale.
Qualcosa di vivo, o di organico (una pianta, del legno, un
tessuto grezzo).

Abbassa la luce.
Se puoi, rendila piu calda.

Poi fermati. Non fare altro.

Guarda quello spazio per qualche secondo.
Il tuo corpo lo sente subito, anche se non lo spieghi.
Hai cambiato i segnali.

Questo e 'inizio, ma comincia subito. Se aspetti il momento
giusto, non lo farai.



HE R AN e

Qui succede tutto.

Y

Puoi creare lo spazio perfetto.
Ma se non lo vivi, resta solo un angolo.

Il Rifugio funziona quando diventa un “momento”.
Prova cosi, oggi.

Siediti nel tuo angolo.

Lascia il telefono lontano.

Posa lo sguardo su qualcosa di naturale vicino a te.
Respira lentamente.

Non devi fare tecniche complicate.
Non devi svuotare la mente.

Il tuo corpo sa gia cosa fare.
Quando vede natura, quando gli stimoli si abbassano,
quando puo restare senza richieste.. inizia a rallentare.

Bastano 3 minuti.

Non sembrano molti, ma per il sistema nervoso sono
abbastanza.



GEIFARC HE]T P

Non esiste un Rifugio uguale per tutti.

Perche non partiamo dallo spazio.
Partiamo da come ti senti.

Ci sono momenti in cui hai bisogno di piu energia.
Altriin cui cerchi stabilita.
Altri ancora in cui vuoi solo respirare.

Il tuo Rifugio puo adattarsi.
Cosa ti manca di piu in questo momento?

Puo essere VIVO, se sei spenta:
con piu verde, piu presenza, piu vitalita.

RADICE, se sei agitata:
con materiali caldi, solidi, che ti fanno sentire stabile.

RESPIRO, se sei stanca:
con luce, spazio, essenziale, meno stimoli.

Non devi scegliere il migliore.
Devi ascoltare cosa ti manca adesso.
E partire da li.



CONCLUDENDO

Non devi cambiare vita.
Non devi cambiare casa.

Devi cambiare i segnali.

Il tuo rifugio e un punto preciso.
Un piccolo spazio in cui torni a te.

Ogni giorno.
Anche per pochi minuti.

Se resti li... sta gia funzionando.

> ¢

Se vuoi creare il tuo Rifugio partendo da quello che hai gia,
scrivimi “RIFUGIO” e dimmi com’e casa tua.

Ti rispondo con il primo passo personalizzato.
*
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Scrivi a: info@ludovivendi.com
oppure su Whats\app al numero: 320 2514242

4

L |
b~

y @

Al

E
W


https://wa.me/393202514242
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