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      INTRODUZIONE
    

    
      La maschera che portiamo ogni giorno
    

    
      Ti è mai capitato di sorridere a una persona, dire che "va tutto bene", mentre dentro di te sentivi un peso sul petto? Quella sensazione di non essere mai "abbastanza" — abbastanza brava, abbastanza bella, abbastanza di successo — è la maschera che la società ci spinge a indossare.
    

    
      In questa guida, non ti insegnerò a diventare un'altra persona. Al contrario, ti aiuterò a togliere quegli strati che non ti appartengono per far emergere la tua vera forza. Essere te stessa è l'unico atto di ribellione che ti renderà libera.
    

    

    
      
    

    
      CAPITOLO 1
    

    
      Specchio, specchio delle mie brame: Chi vedi davvero?
    

    
      Quando ci guardiamo allo specchio, spesso non vediamo noi stesse, ma i nostri difetti. Vediamo quella ruga, quel chilo in più o ci ricordiamo di quel fallimento lavorativo. Il "Critico Interiore" è quella voce che vive nella tua testa e che è molto più cattiva con te di quanto lo sarebbe con la tua migliore amica.
    

    
      Esercizio Pratico:
       Oggi, scrivi tre cose di te che non hanno nulla a che fare con l'aspetto fisico. Sei generosa? Sei una brava ascoltatrice? Sei resiliente? Questo è l'inizio della tua ricostruzione.
    

    

    
      
    

    
      CAPITOLO 2
    

    
      L'illusione della perfezione: Accogliere le proprie crepe
    

    
      Esiste una tecnica giapponese chiamata 
      Kintsugi
      : riparano i vasi rotti con l'oro, rendendo le crepe la parte più preziosa dell'oggetto. Tu sei come quel vaso. Le tue ferite, i tuoi errori e le tue fragilità non sono punti deboli, sono i segni della tua unicità. Smettere di cercare la perfezione è il primo passo per trovare la felicità.
    

    

    
      
    

    
      CAPITOLO 3
    

    
      Il coraggio di dire di "No": Creare confini sani
    

    
      Quante volte hai detto "sì" a un favore o a un impegno solo per paura di deludere qualcuno? Ogni volta che dici un "sì" forzato agli altri, stai dicendo un "no" a te stessa. Imparare a mettere dei confini non significa essere egoisti, significa avere rispetto per la propria energia. La tua autostima cresce ogni volta che proteggi il tuo tempo.
    

    

    
      
    

    
      CONCLUSIONE
    

    
      Sei tu il tuo progetto più importante
    

    
      Il viaggio non finisce qui, è appena iniziato. Ricorda che l'autostima non è una meta che si raggiunge una volta per tutte, ma un muscolo che va allenato ogni giorno. Non permettere a nessuno di spegnere la tua luce, e soprattutto, non farlo tu stessa. Sei pronta a splendere?
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