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Приглашение

Добро пожаловать, дорогие мои, в 21-дневный курс ра-
боты с зеркалом. Он основан на моем популярном ви-
деокурсе «Любовь к себе». В течение следующих трех 
недель вы узнаете, как преобразить свою жизнь, просто 
глядя в зеркало.

Работа с зеркалом — глубокий взгляд себе в глаза и повто-
рение аффирмаций — научит вас любить себя и видеть мир 
безопасным и полным любви. Я уже давно рассказываю 
людям о принципах и плюсах работы с зеркалом — так 
же давно, как преподаю науку аффирмаций. Говоря проще, 
независимо от того, что мы произносим или думаем, все 
это аффирмации. Весь ваш разговор с собой, диалог, про-
исходящий в вашей голове, есть поток аффирмаций. Эти 
аффирмации — сообщения, адресованные вашему подсо-
знанию, они определяют привычные способы мышления 
и поведенческие модели. Положительные аффирмации 
порождают целебные мысли и идеи, которые поддержи-
вают вас и вселяют уверенность, повышают самооцен-
ку, умиротворяют ум и наделяют внутренней радостью.

Самые сильные аффирмации вы произносите вслух, 
находясь перед зеркалом. Зеркало отражает чувства, 
которые вы испытываете по отношению к себе. Вы 
сразу начинаете осознавать, когда именно сопротив-
ляетесь, а когда открыты и расслаблены. Зеркало ясно 
показывает, какие мысли вам нужно будет в себе изме-
нить, если вы хотите иметь счастливую, наполненную 
положительными эмоциями жизнь.







ЛЮБОВЬ — ЭТО САМАЯ МОЩНАЯ 

ЦЕЛЕБНАЯ СИЛА. ВЫ МОЖЕТЕ 

ВЫПУСТИТЬ ЭТУ ЛЮБОВЬ В МИР  

И МЫСЛЕННО ПОДЕЛИТЬСЯ ЕЮ СО ВСЕМИ 

ЛЮДЬМИ, КОТОРЫХ ВСТРЕЧАЕТЕ.



Первая неделя

День 1

Любить себя

Очень важно любить себя.  
Работа с зеркалом может помочь вам построить 

самые важные отношения в своей жизни —  
отношения с собой.

Работа с зеркалом на первый взгляд может показаться 
легкой или даже немного глупой. Многие вещи, которые 
я предложу вам делать в течение 21 дня, могут сначала 
предстать слишком простыми, чтобы что-то значить. Но я 
поняла, что самые простые действия зачастую являются са-
мыми важными. Одно небольшое изменение в вашем мыш-
лении может вызвать серьезные перемены во всей жизни.

Каждый день мы будем рассматривать разные темы. На-
чинать я буду с небольших рассуждений на заданную тему, 
а потом покажу, как следует работать с зеркалом: дам 
одно упражнение, которое — мне бы этого очень хоте-
лось — вы бы выполняли в течение дня. Вы можете на-
чать упражняться утром, стоя перед зеркалом в ванной, 
а потом продолжить днем — всякий раз, когда проходите 
мимо зеркала или видите свое отражение в окне. Также 
вы можете носить с собой маленькое карманное зеркало 
и работать с ним каждый раз, когда у вас появится не-
сколько свободных минут.




