
💖 Lo Specchio del Tuo Cuore 
 
Un piccolo rituale per incontrarti davvero 
 
A volte ci dimentichiamo di guardarci… non solo allo specchio, ma dentro. 
Questo esercizio è un invito dolce a ritrovare il contatto con te stessa, con il tuo 
sguardo e con la tua verità interiore. 
 
🌸 Come fare: 
​ 1.​ Scegli un momento in cui puoi stare sola e in tranquillità. 
​ 2.​ Mettiti davanti a uno specchio, in piedi o seduta, in un luogo che ti fa 
sentire al sicuro. 
​ 3.​ Guarda i tuoi occhi — non solo l’aspetto esterno, ma ciò che c’è dietro. 
​ 4.​ Respira profondamente 3 volte, lasciando andare ogni tensione. 
 
✨ Poi ripeti lentamente, ad alta voce o nel cuore: 
   •   “Mi vedo.” 👀 
   •   “Mi riconosco.” 💫 
   •   “Mi accetto così come sono.” 🌷 
   •   “Ti amo, anche oggi.” ❤️ 
   •   “Sono qui per te.” 🤲 
 
Lascia che arrivi ciò che deve arrivare: lacrime, sorrisi, emozioni inaspettate. Tutto 
va bene. 
Questo è il tuo momento per non evitarti più. 
 
🌿 Concludi con un sorriso, anche piccolo. 
Hai appena fatto un gesto potente di amore verso te stessa. 
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