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			À tous ceux qui sont désireux de goûter aux joies de la « magie du miroir ».
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			Bienvenue, mes chers. Je suis ravie de vous offrir ces 21 jours de développement personnel basés sur mon DVD Loving Yourself. Ces trois prochaines semaines, vous allez apprendre à transformer votre vie en vous regardant tout simplement dans un miroir.


			Ce processus consiste à répéter vos affirmations face à votre miroir, en vous regardant profondément dans les yeux. C’est la méthode la plus efficace que j’ai trouvée pour apprendre à vous aimer et à voir le monde comme un endroit sûr et aimant. J’ai enseigné aux gens à travailler avec un miroir toute ma vie, en même temps que je partageais avec eux le pouvoir magique des affirmations. En termes simples, tout ce que nous disons ou pensons est une affirmation. Toutes vos pensées, tous vos dialogues intérieurs sont un flux constant d’affirmations. Ces affirmations sont des messages envoyés à votre subconscient, qui déterminent votre façon de penser et de vous comporter. Toute affirmation positive donne naissance à des pensées et des idées guérisseuses qui vous aident à développer votre confiance en vous et votre estime de soi, tout en vous reconnectant à votre joie intérieure et à votre propre paix d’esprit.


			Les affirmations les plus puissantes sont celles que vous dites à haute voix lorsque vous êtes devant votre miroir, car celui-ci reflète les véritables sentiments que vous éprouvez à votre égard. Il vous aide à prendre immédiatement conscience de là où résident vos résistances et où vous êtes ouvert et libre. Il vous montre clairement quelles pensées vous devrez changer si vous souhaitez mener une vie joyeuse et épanouissante.


			En utilisant votre miroir comme un outil d’évolution, vous remarquerez que vous devenez beaucoup plus conscient des mots que vous choisissez et des choses que vous faites. Vous apprendrez également à prendre réellement soin de vous, plus que jamais auparavant. Lorsque quelque chose de bénéfique se produit dans votre vie, vous pouvez vous adresser à votre miroir de la façon suivante : « Merci, merci. C’est formidable ! Merci pour tout. » Et lorsqu’au contraire il s’agit de quelque chose que vous considérez comme négatif, vous pouvez contempler votre reflet et dire : « Au fond, tout va bien et je t’aime. Ça finira par passer. Mais moi je t’aime, et ça c’est éternel. »


			Pour la plupart d’entre nous, s’asseoir devant un miroir et être face à nous-mêmes n’est pas forcément chose facile, surtout au début. C’est pour cela que je définis ce processus comme étant un véritable travail. Mais à mesure que vous continuez, vous verrez que vous devenez de moins en moins critique à votre égard et que le travail se transforme en jeu ! Je vous assure que très vite votre miroir deviendra votre meilleur compagnon, passant du statut d’ennemi à celui de meilleur ami.


			Travailler avec un miroir est l’un des plus beaux cadeaux que vous pouvez vous faire. Vous n’avez besoin que d’une seconde pour vous dire : « Salut toi ! », ou : « Tu rayonnes aujourd’hui », ou : « C’est amusant, non ? » Il est si important de vous offrir de petits messages positifs tout au long de la journée. Plus vous utiliserez votre miroir pour vous complimenter, vous approuver et vous soutenir dans les moments difficiles, plus vous approfondirez et apprécierez votre propre relation à vous-même.


			Peut-être vous demandez-vous maintenant pourquoi ce programme dure 21 jours ? Pouvez-vous vraiment transformer votre vie en seulement trois semaines ? Peut-être pas entièrement, mais vous pouvez planter les graines des changements que vous souhaitez intégrer. En continuant à travailler avec votre miroir, ces graines germeront pour devenir de nouvelles habitudes, des schémas de pensée sains qui vous ouvrent grand la porte vers une vie joyeuse et épanouissante.


			Alors, allons-y !


		







		

			Première semaine
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			JOUR 1


			UN CHEMIN VERS L’AMOUR DE SOI
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			Il est si important de savoir s’aimer. Il vous suffit d’un simple miroir pour vous aider à révéler et construire la relation la plus importante de votre vie : votre relation avec vous-même.


			Alors que vous commencez votre travail personnel face à votre miroir, cela peut vous sembler facile, voire stupide. Et de nombreuses choses que je vais vous suggérer au cours des 21 prochains jours vous paraîtront, à première vue, peut-être trop simples pour faire une différence. Mais j’ai appris que les actions les plus simples sont souvent les plus importantes. Une simple petite modification de votre façon de penser peut conduire à d’énormes changements dans votre vie.


			Chaque jour, nous aborderons un nouveau thème. Je commencerai par partager avec vous quelques réflexions et contemplations sur ce sujet, puis vous aurez à effectuer un exercice face à votre miroir, que je souhaite que vous répétiez tout au long de la journée. Vous pouvez commencer dès le matin en effectuant cet exercice face à votre miroir de salle de bains, puis pendant la journée, vous pouvez le répéter chaque fois que vous passez devant un miroir ou que vous apercevez votre reflet. Vous pouvez également emporter avec vous un miroir de poche pour continuer de vous exercer dès que vous avez quelques minutes de libres.


			Je vous encourage vivement, tout au long de ces trois semaines, à tenir un journal dans lequel vous pouvez inscrire vos pensées et vos sentiments au fur et à mesure de votre progression. Cela vous aidera à être conscient de votre propre processus d’évolution. Chaque jour, je vous donnerai un exercice à consigner dans votre journal, vous suggérant quelques questions pour vous aider à démarrer votre réflexion personnelle. Je crois fermement que nous avons tous en nous un pouvoir qui nous est propre, un soi supérieur connecté à la puissance universelle, qui nous aime, nous soutient et nous offre constamment tout ce dont nous avons besoin. Tenir un journal vous aidera à vous relier consciemment à cette force et vous verrez que vous portez déjà en vous tout ce qui vous est nécessaire pour grandir et changer.


			Chaque jour, je partagerai également avec vous ce que j’appelle une « pensée du cœur », ainsi qu’une affirmation pour vous aider à intégrer le thème du jour et passer à l’action. Pour finir, je vous offre une méditation guidée. Chaque soir, avant de vous coucher, je vous suggère de vous asseoir tranquillement et de réfléchir à la façon dont ces idées peuvent améliorer votre vie et la rendre plus agréable et plus fluide. Puis vous pouvez fermer les yeux et effectuer votre méditation.


			VOTRE 1ER EXERCICE FACE AU MIROIR


			

					Tenez-vous debout bien droit, ou assis devant votre miroir de salle de bains.


					Regardez-vous dans les yeux.


					Prenez une profonde inspiration et avec amour et assurance, dites-vous : « Je veux t’aimer. Je veux vraiment apprendre à t’aimer. Alors, c’est parti ! Amusons-nous ! »


					Prenez une nouvelle profonde inspiration et dites-vous : « J’apprends à t’aimer de tout mon cœur. J’apprends à t’aimer de tout mon cœur. »


					C’est le tout premier exercice et je sais qu’il peut être un peu difficile, mais accrochez-vous ! Continuez de respirer profondément. Continuez à vous regarder droit dans les yeux en souriant. Utilisez votre propre nom : « [Nom], je suis prêt à apprendre à t’aimer. Je suis prêt à apprendre à t’aimer. »


					Tout au long de la journée, chaque fois que vous passez devant un miroir ou apercevez votre reflet, s’il vous plaît, répétez-vous ces affirmations, même si vous avez à le faire silencieusement.


			


			Au début, vous exercer ainsi à vous parler seul face à un miroir peut provoquer de drôles de sentiments. Vous pouvez vous sentir bête, ou penser qu’il est stupide de répéter ces affirmations. Vous pouvez même ressentir de la colère ou avoir envie de pleurer. C’est parfait et, en fait, c’est tout à fait normal. Quoi qu’il arrive, souvenez-vous que vous n’êtes pas seul, je suis passée par là moi aussi, et je vous soutiens de tout mon cœur. Alors, quoi que vous ressentiez aujourd’hui, n’oubliez pas : demain est un nouveau jour !
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			LE POUVOIR EST EN VOUS : VOTRE 1ER EXERCICE DE RÉFLEXION


			

					Après avoir terminé votre tout premier exercice du matin face à votre miroir, notez dans votre journal vos sentiments et vos observations. Vous êtes-vous senti en colère, bouleversé ou idiot ?


					Six heures après avoir terminé votre premier exercice, écrivez à nouveau vos sentiments et toute nouvelle observation. Vous avez continué toute la journée à pratiquer vos affirmations, mentalement ou face à votre miroir, commencez-vous à croire en ce que vous vous dites ?


					Au cours de la journée, restez à l’écoute de tout changement dans votre comportement ou dans vos croyances. Est-ce que ce premier exercice vous semble désormais facile ou ressentez-vous encore quelques réticences ?


					Enfin, le soir avant d’aller vous coucher, consignez tout ce que vous avez appris sur vous et comment votre propre regard sur vous-même a déjà évolué.
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			VOTRE 1RE PENSÉE DU CŒUR : « JE SUIS OUVERT ET RÉCEPTIF »


			Si nous entamons ce travail pour améliorer notre vie mais qu’une partie de nous reste persuadée que nous n’en valons pas la peine, nous ne croirons pas les mots que nous nous offrons en nous regardant dans le miroir. Le découragement se fera vite ressentir et nous porterons naturellement le blâme sur ce processus, en pensant que « ça ne marche pas » ou que « ça ne marche pas pour moi ».


			La vérité est que, que vous croyiez ou non en cette méthode n’a en fait rien à voir avec l’usage d’un miroir, les affirmations utilisées ou la méthode en elle-même. Le problème vient du fait que vous ne croyez probablement pas mériter tout le bien que la vie a à vous offrir.


			Si telle est votre croyance, alors affirmez à voix haute : « Je suis ouvert et réceptif. »


			[image: ]


			VOTRE 1RE MÉDITATION : AIMEZ-VOUS


			Chacun d’entre nous a la capacité de s’aimer bien plus encore que nous ne nous aimons aujourd’hui. Et chacun de nous mérite d’être aimé. Nous méritons tous de bien vivre, d’être en bonne santé, d’aimer, d’être aimé et de prospérer. Et chaque petit enfant caché en nous mérite de grandir et de devenir un adulte merveilleux.


			Imaginez-vous entouré d’amour. Sentez-vous empli de bonheur, en parfaite santé et entièrement satisfait. Visualisez votre vie comme vous voudriez qu’elle soit, dans tous ses moindres détails. Et surtout, souvenez-vous que vous méritez le meilleur.


			Puis, sentez tout l’amour dans votre cœur s’écouler doucement et se répandre partout dans votre corps jusqu’à vous englober, vous et tout ce qui vous entoure. Visualisez les êtres qui vous sont chers assis à vos côtés. Laissez cet amour se déverser sur ceux se trouvant sur votre gauche, les enveloppant de pensées réconfortantes. Entourez-les d’amour et de soutien, souhaitez-leur le meilleur. Puis laissez votre amour s’écouler désormais sur votre droite. Encerclez vos bien-aimés d’énergies de guérison et d’amour, de paix et de lumière. Laissez votre amour circuler partout dans la pièce jusqu’à ce que vous soyez assis au centre d’un énorme cercle d’amour. Sentez l’amour circuler, voyez comme il s’élance hors de vous et vous revient multiplié.


			L’amour est la force de guérison la plus puissante qui soit. Partagez cet amour avec le monde ! Offrez-le en silence à tous ceux que vous rencontrez. Aimez-vous vous-même. Aimez-vous les uns les autres. Aimez la planète et souvenez-vous que nous sommes tous un. Ainsi soit-il !


		







		

			JOUR 2


			MIROIR, MIROIR, MON AMI
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			C’est en vous exerçant face à votre miroir que vous apprendrez à mieux vous connaître et à voir au-delà de vos anciennes croyances.


			Ce n’est que le deuxième jour et vous commencez tout juste à apprendre à vous aimer et à vous apprécier. Continuez ! Chaque jour que vous passez à rééduquer votre façon de penser vous aidera à effacer les anciens messages négatifs que vous avez pris l’habitude de répéter inlassablement depuis si longtemps. Le regard que vous portez sur vous-même et sur la vie en général se transformera, vous serez plus souriant et il vous sera plus facile de vous regarder dans un miroir. Vous verrez, très bientôt, vos affirmations vous seront devenues naturelles et parfaitement sincères.


			Maintenant, j’aimerais que vous sortiez votre miroir de poche ou que vous alliez à votre miroir de salle de bains. Détendez-vous et respirez. Regardez-vous dans le miroir, puis, en utilisant votre nom, dites : « [Nom], je t’aime. Je t’aime vraiment beaucoup. »


			Répétez-le encore deux fois : « Je t’aime. Je t’aime vraiment beaucoup. Je t’aime. Je t’aime vraiment beaucoup. »


			Comment vous sentez-vous ? Vous pouvez être honnête et dire que c’est étrange ou stupide, parce que c’est étrange et stupide au tout début. Ou peut-être cet exercice vous semble-t-il difficile. Ne cultivez aucune culpabilité et acceptez pleinement ce que vous ressentez, sans jugement. Vous n’avez peut-être jamais essayé de vous aimer inconditionnellement auparavant, alors qui peut dire ce que vous êtes censé ressentir ? Quoi que vous ressentiez, c’est un début et un très bon point de départ.


			Je sais que vous dire « je t’aime » est difficile pour la plupart d’entre vous. Mais je sais aussi que vous pouvez le faire, et je suis très fière de vous voir vous accrocher. Je vous promets que plus vous continuerez, plus cela deviendra facile.


			Si jamais vous trouvez qu’il vous est trop difficile de vous dire « je t’aime », alors essayez quelque chose de plus facile et de sincère, tel que : « Je suis prêt à apprendre à t’aimer. J’apprends à t’aimer. »


			Lorsque vous vous regardez dans votre miroir, je voudrais que vous vous imaginiez tel que vous étiez étant enfant, alors que vous veniez tout juste d’entrer en maternelle. Cet enfant est toujours en vous. Adressez-vous à votre enfant intérieur en utilisant votre nom : « [Nom], je t’aime. Je t’aime vraiment beaucoup. » Cette fois-ci, comment vous sentez-vous ?


			Plus vous pratiquerez vos affirmations positives face à votre miroir, plus ce sera facile. Mais n’oubliez pas que cela prendra du temps. C’est pourquoi je voudrais que vous preniez l’habitude de faire ce travail aussi souvent que possible. Dès le matin, au réveil, souriez-vous et offrez-vous un compliment. Emportez un miroir de poche où que vous alliez, de sorte que vous puissiez le sortir souvent et continuer de vous parler avec amour.


			Affirmons ensemble : « Je suis magnifique. Je suis extraordinaire. Il est facile de m’aimer. »
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			VOTRE 2EEXERCICE FACE AU MIROIR


			

					Placez-vous devant votre miroir de salle de bains.


					Regardez-vous dans les yeux.


					En utilisant votre nom, répétez à voix haute l’affirmation suivante : « [Nom], je t’aime. Je t’aime vraiment beaucoup. »


					Prenez quelques instants pour le redire une ou deux fois de plus : « Je t’aime vraiment, je t’aime de tout mon cœur, [Nom]. »


					Continuez à répéter cette affirmation encore et encore. Je veux que vous puissiez vous l’adresser au moins cent fois par jour. Oui, c’est exact : cent fois par jour. Je sais que cela semble beaucoup, mais honnêtement, cela va tout seul une fois que vous avez pris le rythme !


					Donc chaque fois que vous passez devant un miroir ou apercevez votre reflet, répétez votre affirmation : « [Nom], je t’aime. Je t’aime vraiment beaucoup. »
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