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QUOTIDIANO E UN ATTO DI

AMORE VERSO TE S

ESSA, UN

PASSO VERSO L RISVEGLIO DEL

TUO POTERE IN

~RIO

.
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PO TENTI

Sono semplici gesti quotidiani per un enorme beneficio nel tuo essere.

Respirazione
di 3 minuti

Diario della
Gratitudine

Intento per la Giornata Nettalingua

Rituale dello Specchio

Yoga & Stretching

Acqua Calda e
Limone

Mangiare
Lentamente

Journaling

Osservare il Cielo



PERCHE
PROPRIO
QUEST
RITUALI?




RESPIRAZIONE
DI 3MINUTH

Posiziona una mano sul petto e una sulladdome.

Respira profondamente, osservando | pensieri
che fluiscono, senza giudicarli

Questo rituale ti alutera a centrarti e a iniziare la
giornata con una sensazione di calma.



INTENTO PER LA
GIORNATA

Stabilire un’intenzione per la giornata e un rituale
che ti permette di iniziare ogni giorno con
chiarezza e focus.

Al mattino, prenditi un momento per riflettere su
cosa desideri davvero.

Puo essere qualcosa di semplice come "Ogg
scelgo di essere gentile con me stessa’ o "Oggi
affronto le sfide con coraggio”

Questo piccolo gesto puo fare una grande
differenza, aiutandoti a mantenere una mentalita
positiva e a sentirti piu in controllo della tua vita.



03 NeT TALINGUA

Inizia la giornata con la pulizia della lingua per
rimuovere le tossine accumulate durante la

notte.

Questo rituale non solo migliora ligiene orale ma
stimola anche i tuoi sensi.




ACQUA TIEPIDA E
LIMONE

Bevi un bicchiere di acqua tiepida con limone al
risveglio per idratare il corpo e stimolare il
metabolismo.

Questo semplice gesto puo fare una grande
differenza per la tua salute generale.



JOURNALING

Scrivere | propri pensieri e sentimenti aiuta a
esplorare le proprie emozioni e a
comprendere meglio te stessa

Questo processo di auto-riflessione puo
aumentare la consapevolezza di se e
migliorare l'autostima.



DIARIO DELLA
GRATITUDINE

Ogni sera, prendi qualche minuto per
annotare tre cose per cul sel grata.

Questo rituale ti aiuta a focalizzarti sugli
aspetti positivi della tua vita.



RITUALE DELLO
SPECCHIO

Guardarsi allo specchio e sorridere a te stessa
ogni mattina ha un impatto diretto
sullaccettazione del tuo essere, della tua
immagine e di chi seil.

Questo semplice gesto puo trasformare la
percezione di te e ridurre | pensieri negativi.



3 ESERCIZI DI YOGA
= STRETCHING

Dedica 10 minuti al mattino per fare tre
esercizi di yoga e stretching.

Questo ti alutera a risvegliare il corpo € a
prepararti per la giornata.




MANGIARE UN
PAS O
LENTAMENTE

Prendi il tempo di mangiare almeno un pasto
molto lentamente, gustando ogni boccone.

Questo ti aluta a connetterti con il cibo e a
migliorare la digestione.



OSSERVARE |
CleLO AL MATTINO

Al risveglio, prendi un momento per osservare il
cielo.

Questo rituale ti aiuta a relativizzare i1 problemi
della tua vita e a iniziare la giornata con una
prospettiva piu ampia.



PUQI FARE E AMARTI PER

QUELLO CHE SEI”
~ Brigitte Nicole
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ORAMETTI
IN PRATICA

Questi rituali quotidiani sono
strumenti potenti per migliorare la
tua autostima e il tuo benessere
generale. Integrali nella tua routine e
osserva come influenzano

positfivamente la tua vita.




