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Para todos aqueles
que estão prontos para experimentar
a alegria da mágica do espelho.
[image: Linha decorativa abaixo da dedicatória.]






BEM-VINDO [image: Ilustração de ramo de árvore.]


Bem-vindos, meus queridos, ao meu curso de 21 dias de trabalho com o espelho. Ele é baseado no meu popular curso em vídeo Loving Yourself [Amando a si mesmo]. Nas próximas três semanas, você aprenderá como transformar sua vida simplesmente olhando em um espelho.

O trabalho com o espelho – olhar profundamente nos seus olhos e repetir afirmações – foi o método mais eficaz que encontrei para que você aprenda a amar a si mesmo e a ver o mundo como um lugar seguro e cheio de amor. Tenho ensinado as pessoas a fazer o trabalho com o espelho tanto quanto tenho ensinado as afirmações. Simplificando, tudo o que você diz ou pensa é uma afirmação. Todo o seu diálogo interior, o diálogo na sua mente, é um fluxo de afirmações. Essas afirmações são mensagens para o seu subconsciente que estabelecem formas habituais de pensar e de se comportar. Afirmações positivas geram pensamentos e ideias de cura que dão suporte no desenvolvimento da autoconfiança e autoestima, criando paz de espírito e alegria interior.

As afirmações mais poderosas são aquelas que você faz em voz alta quando está na frente do espelho, e este reflete os seus sentimentos sobre si mesmo, trazendo imediatamente a consciência dos aspectos que você demonstra resistência e daqueles para os quais está aberto e fluindo. Isso mostra claramente quais pensamentos você precisará mudar se quiser ter uma vida feliz e satisfatória. À medida que aprende a fazer o trabalho com o espelho, você se torna muito mais consciente das palavras que diz e das coisas que faz. Você vai aprender a cuidar de si mesmo em um nível mais profundo do que jamais fez antes. Quando algo bom acontecer em sua vida, você poderá ir para a frente do espelho e dizer: “Obrigado, obrigado. Isso é incrível! Obrigado por fazer isso”. Se algo de ruim acontecer, poderá ir até o espelho e admitir: “Tudo bem, eu amo você. O que acabou de acontecer vai passar, mas eu te amo, e isso é para sempre”.

Para a maioria das pessoas, sentar na frente de um espelho e enfrentar a si mesmo é difícil no começo, por isso chamamos esse processo de trabalho com o espelho. No entanto, conforme você persevera, torna-se menos autocrítico, e o trabalho se transforma em reflexo. Muito em breve o espelho vai se transformar em seu companheiro, um amigo querido em vez de um inimigo.

Fazer o trabalho com o espelho é um dos presentes mais amorosos que você pode se dar. Leva apenas um segundo para dizer: “Oi, amigo”, ou “Você está lindo!”, ou “Não é divertido?” É muito importante enviar a si mesmo pequenas mensagens positivas ao longo do dia. Quanto mais você usar os espelhos para elogiar a si mesmo, se aprovando e apoiando em tempos difíceis, mais profundo e agradável o seu relacionamento consigo mesmo se tornará.

Você pode estar se perguntando: mas por que 21 dias para o programa? É possível transformar totalmente a sua vida em três semanas? Talvez não totalmente, mas você pode plantar as sementes. Enquanto continuar a fazer o trabalho com o espelho, essas sementes vão germinar para hábitos novos e saudáveis que o levarão a uma vida feliz e satisfatória.

Então, vamos começar.
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1º DIA AMANDO A SI MESMO [image: Ilustração de ramo de árvore.]


É muito importante amar a si mesmo.
O trabalho com o espelho pode ajudar você
a construir o relacionamento mais
importante da sua vida:
o relacionamento consigo mesmo.

Quando começar o trabalho com o espelho, você pode pensar que é muito fácil ou até meio bobo. Eu vou sugerir que você faça muitas coisas nos próximos 21 dias, e, à primeira vista, pode parecer muito simples. Mas aprendi que as ações mais simples são geralmente as mais importantes. Uma pequena mudança na forma de pensar pode gerar enormes transformações na sua vida.

A cada dia vamos abordar um tema diferente. Vou começar com algumas reflexões sobre o tema e, em seguida, recomendar a você um exercício no espelho. Eu gostaria que você praticasse ao longo do dia. Você pode começar de manhã, fazendo o exercício na frente do espelho do banheiro, e durante o dia pode repeti-lo sempre que passar por um espelho ou quando vir o seu reflexo no vidro de uma janela. Você pode ainda levar um espelho no bolso e usá-lo para fazer o trabalho sempre que tiver alguns minutos livres.

Peço que você mantenha um diário enquanto faz o seu trabalho com o espelho. Anote os pensamentos e sentimentos para que possa acompanhar o seu progresso. Vou passar um exercício diário, sugerindo algumas perguntas para ajudá-lo a começar.

Acredito que cada um de nós tenha um poder dentro de si, um eu superior ligado a um Poder Universal que nos ama, nos sustenta e nos traz prosperidade em todos os sentidos. O diário o ajudará a se conectar com essa força, e você vai ver que o que tem dentro de si é tudo de que precisa para crescer e mudar.

Diariamente, ainda, vou deixar uma mensagem de amor para apoiar seu trabalho com o espelho e uma afirmação para ajudá-lo a colocar em ação o tema do dia. Finalmente, vou oferecer meditações diárias guiadas. Sugiro que você se sente em silêncio antes de ir para a cama e reflita sobre a maneira como essas ideias podem tornar sua vida um pouco mais fácil e muito melhor.


Exercício do 1º dia de trabalho com o espelho


	Fique em pé ou sente-se em frente ao espelho.

	Olhe nos seus olhos.

	
Respire fundo e faça esta afirmação: Eu quero gostar de você. Eu quero realmente aprender a amar você. Vamos fazer isso e nos divertir juntos.

	Respire fundo novamente e diga: Estou aprendendo a gostar de você. Estou aprendendo a te amar de verdade.

	Este é o primeiro exercício, e sei que pode ser um pouco desafiador, mas, por favor, insista. Continue respirando fundo. Olhe nos seus olhos. Diga o seu nome quando disser: Estou disposto a aprender a amar você, [Nome]. Estou disposto a aprender a te amar.

	Durante todo o dia, cada vez que você passar por um espelho ou vir o seu reflexo, por favor repita essas afirmações, mesmo que seja mentalmente.



Na primeira vez que fizer o trabalho com o espelho, você pode se sentir bobo ou estúpido ao repetir as afirmações. Você pode até ficar irritado ou com vontade de chorar. Tudo bem. Na verdade, é supernormal. Mas você não está sozinho. Lembre-se que estou bem aqui, junto com você. Já passei por isso também. E amanhã é um novo dia.




O poder está dentro de você:
1º dia de registro no diário


	Depois de terminar o seu trabalho matutino com o espelho, anote seus sentimentos e observações. Você ficou bravo, chateado ou se sentiu bobo?

	Seis horas depois de terminar o seu trabalho com o espelho, anote novamente os seus sentimentos e observações. Como você continuou a praticar o seu trabalho com o espelho, formal e informalmente? Você começou a acreditar no que estava dizendo para si mesmo?

	Acompanhe quaisquer alterações no seu comportamento ou nas suas crenças ao longo do dia. O exercício ficou mais fácil ou você continuou a achar difícil depois de praticá-lo por algum tempo?

	No final do dia, antes de ir para a cama, anote o que aprendeu com o seu trabalho com o espelho.






Mensagem de amor do 1º dia:
Estou aberto e receptivo

Se fizermos o trabalho com o espelho para melhorar nossas vidas, mas existir uma parte de nós que não acredita que vale a pena, não vamos confiar nas palavras que dizemos ao nos olharmos no espelho. Vamos chegar a um ponto em que começaremos a pensar que o trabalho com o espelho não funciona.

A verdade é que a percepção de que o trabalho com o espelho não funciona não tem nada a ver com o trabalho em si ou com as afirmações que fazemos. O problema é que nós não acreditamos que merecemos tudo de bom que a vida tem a oferecer.

Se essa é a sua crença, então afirme: Estou aberto e receptivo.




Meditação do 1º dia: 
Ame a si mesmo

Cada um de nós tem a capacidade de se amar mais. Cada um de nós merece ser amado. Nós merecemos viver bem, sermos saudáveis, amar e sermos amados, e prosperar. E aquela criança que existe dentro de cada um de nós merece se tornar um adulto maravilhoso.

Então, veja-se cercado pelo amor. Veja você mesmo feliz, saudável e pleno. E veja a sua vida como você gostaria que fosse, em todos os detalhes. Você sabe que merece. Por isso, pegue o amor do seu coração e deixe fluir, encher o corpo e transbordar para fora de você. Visualize as pessoas que você ama sentadas de ambos os lados. Deixe o amor fluir para os que estão à esquerda e envie pensamentos reconfortantes para eles. Cubra-os com amor e apoio, e deseje o bem deles. Depois, deixe o amor do seu coração fluir para as pessoas do seu lado direito. Envolva-as com energias curativas, amor, paz e luz. Deixe o amor fluir ao redor do lugar onde você está até que se veja sentado em um enorme círculo de amor. Sinta o amor circulando, saindo de você e depois voltando, multiplicado.

O amor é a força de cura mais poderosa que existe. Você pode levar esse amor para o mundo e silenciosamente compartilhá-lo com todos que conhece. AME a si mesmo. Ame o outro. Ame o planeta e saiba que somos todos um só.

E é assim que deve ser.








2º DIA FAZENDO DO ESPELHO SEU AMIGO [image: Ilustração de ramo de árvore.]


Hoje você vai começar a praticar exercícios
básicos com o espelho, aprendendo a se olhar de
perto e a ver além das suas antigas crenças.

Estamos no segundo dia de trabalho com o espelho, e você está só começando a aprender a se amar e a se admirar. Aguente firme. Cada dia que pratica essa nova maneira de pensar sobre si mesmo e sobre a vida vai ajudar você a apagar as mensagens antigas e negativas que carregou por tanto tempo. Em breve você vai estar sorrindo mais e achando mais fácil se olhar no espelho. Logo você vai começar a sentir que as afirmações são verdadeiras.

Agora eu gostaria que você pegasse um espelho de bolso ou fosse até um espelho. Simplesmente relaxe e respire. Olhe-se no espelho. Então, usando o seu nome, diga: [nome], eu te amo. Eu amo você de verdade.

Vamos dizer de novo, mais duas vezes: Eu te amo. Eu TE AMO de verdade. Eu te amo. Eu AMO VOCÊ de verdade.

Como se sente? Pode ser honesto e dizer que parece estranho ou idiota, porque, no início, parece estranho e idiota. Ou talvez você ache difícil fazer isso. Não tem problema se sentir assim. Amar a si mesmo incondicionalmente é algo que você nunca fez. Deixe esses sentimentos fluírem. O que quer que você esteja sentindo, é um bom começo.

Eu sei que dizer a si mesmo eu te amo é difícil para muitas pessoas. Mas também sei que é possível fazer isso, e estou muito orgulhosa do seu esforço. E o trabalho com o espelho vai ficar cada vez mais fácil. Eu prometo.

Ainda assim, se acha difícil dizer eu te amo, você pode começar com algo um pouco mais fácil. Tente: Estou disposto a aprender a gostar de você. Estou aprendendo a amar você.

Quando se olhar no espelho, quero que você imagine que está falando com uma criança no jardim de infância. Imagine-se como aquela criança na escola. Agora, usando o seu nome, diga a essa criança: [Nome], eu te amo. Eu te amo de verdade.

Quanto mais você praticar o trabalho com o espelho, mais fácil vai ficar. Mas lembre-se que leva tempo. É por isso que eu gostaria que você adquirisse o hábito de fazer o seu trabalho com o espelho com frequência. Faça de manhã. Leve um espelho de bolso para onde for, para que você possa pegá-lo para fazer uma afirmação para si mesmo, sempre…

Diga: Eu sou bonito. Eu sou incrível. Eu sou fácil de amar.


Exercício do 2º dia de trabalho com o espelho


	Fique na frente do espelho.

	Olhe nos seus olhos.

	Usando o seu nome, faça esta afirmação: [Nome], eu te amo. Eu amo você de verdade.

	Agora diga duas ou mais vezes: Eu te amo de verdade, [Nome].

	Continue repetindo essa afirmação. Quero que você seja capaz de dizer isso pelo menos cem vezes por dia. Isso mesmo: cem vezes por dia. Eu sei que parece muito, mas, honestamente, cem vezes por dia é fácil depois que você pega o ritmo.

	Então, cada vez que você passar por um espelho ou vir o seu reflexo, basta repetir a afirmação: [Nome], eu te amo. Eu te amo de verdade.



Quando você acha difícil dizer a si mesmo eu amo você, é porque está se julgando, repetindo aquelas mensagens negativas antigas. Não aumente o seu desconforto fazendo julgamentos. Apenas relaxe e se comprometa a fazer a afirmação. Lembre-se: você está se comprometendo com uma afirmação. A verdade é que nós nos amamos quando não estamos nos julgando.

Vale a pena ter um lenço na mão quando estiver na frente do espelho, porque muitas vezes o trabalho pode trazer emoções profundas. O fato é que podemos ter sido muito indelicados com nós mesmos. Então, quando começamos a nos amar de novo, tomamos consciência das atitudes sem amor que praticamos por um longo tempo, e isso causa sofrimento. Mas a tristeza está sendo liberada. Então, deixe os sentimentos fluírem e aceite-os. Não os julgue. O trabalho com o espelho tem a ver com amor-próprio e auto aceitação.

Recomendei que você praticasse o trabalho com o espelho logo de manhã, mas às vezes essa pode ser a hora mais difícil do dia para a atividade, porque achamos que não estamos no nosso melhor momento. Mas esse é apenas um julgamento: o que estamos fazendo é procurar enxergar no espelho, sem julgar, quem nós realmente somos.




O poder está dentro de você:
2º dia de registro no diário

A vida é muito simples. Aquilo que damos e fazemos para os outros, retorna para nós. No seu diário, anote suas respostas às seguintes questões:


	O que você deseja e não está conseguindo?

	
Na sua infância e adolescência, quais eram as regras sobre merecer? Você sempre tinha que merecer para ganhar? Coisas foram tiradas de você quando fazia algo errado?

	Você acha que merece viver? Ser feliz? Se a resposta é não, por quê?



Enquanto responde a essas perguntas, observe as emoções que está sentindo. Anote-as no seu diário.




Mensagem de amor do 2º dia:
Eu mereço

Às vezes nos recusamos a nos esforçar para criar uma boa vida para nós por acreditarmos que não merecemos. A crença de que não merecemos pode vir de nossas experiências da primeira infância. Podemos ter absorvido conceitos ou opiniões de outra pessoa que não necessariamente correspondem à nossa própria realidade.

Ser merecedor não tem nada a ver com ser bom. O que atrapalha, é a nossa incapacidade de receber o que a vida traz de bom. Permita-se aceitar o que é bom, não importa se você acha que merece ou não.




Meditação do 2º dia:
Um círculo de amor

Veja-se em pé em um lugar muito seguro. Libere seus fardos, sua dor e seu medo. Liberte o passado, os padrões negativos e os vícios. Veja-os indo para longe de você. Então, veja-se em pé no seu lugar seguro com os braços bem abertos, dizendo Estou aberto e receptivo, disposto a declarar a si mesmo o que você quer, e não o que não quer. Veja-se pleno, saudável e em paz. Veja-se cheio de amor.

Nesse lugar, sinta sua conexão com outras pessoas no mundo. Deixe o amor em você ir do seu coração para outro coração. Quando o seu amor acabar, saiba que ele voltará para você multiplicado. Envie pensamentos reconfortantes para todos e saiba que esses pensamentos reconfortantes vão voltar para você.

Neste planeta, podemos estar em um círculo de ódio ou em um círculo de amor e cura. Eu escolho estar em um círculo de amor. Entendo que todos nós queremos as mesmas coisas, paz e segurança, e nos expressar de forma criativa para que nos sintamos completos.

Veja o mundo se transformando em um incrível círculo de amor.

E é assim que deve ser.
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