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DIA 1

Ame-se

Amar-se a si mesmo é crucial. O trabalho
ao espelbo pode ajudd-lo a construir
a relacdo mais importante da sua vida:

a relacdo consigo préprio.

Quando inicia o seu trabalho ao espelho, podera sentir
que é demasiado facil, ou, até, uma tolice. Na verdade,
muitas das coisas que eu sugiro que faga ao longo dos pré-
ximos 21 dias poderio parecer-lhe demasiadamente simples
para surtirem seja que efeito for. Todavia, ao longo da vida
eu aprendi que os atos mais simples sdo, amiide, os mais
importantes. Com efeito, uma pequena alteragio a sua ma-
neira de pensar pode desencadear grandes mudancas na sua
vida!

Em cada dia abordaremos um tema distinto. Comecarei
por partilhar alguns pensamentos em torno de cada tema e,
seguidamente, apresentarei um exercicio no Ambito do tra-
balho com o espelho. O objetivo consiste em praticar este
exercicio ao longo do dia. Logo pela manha, podera come-
car por realizar o exercicio em frente ao espelho da casa de
banho; durante o dia, repita-o sempre que passar por um
espelho ou que se deparar com a sua imagem refletida numa

janela ou numa montra.
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Outra alternativa consiste em fazer-se acompanhar de um
espelho de bolso, utilizando-o sempre que tiver algum tempo
disponivel.

Recomendo vivamente que faga anotagbes num didrio
durante este processo. Registe os seus pensamentos e senti-
mentos de modo a poder visualizar o seu progresso. Para
tanto, todos os dias proporei um Exercicio de Escrita, apre-
sentando algumas perguntas que visam estimuli-lo nesse
sentido. Tenho a firme convicgio de que cada um de nés é
portador de um dom especial, de um eu superior em cone-
x40 com o Poder Universal que nos ama, nos sustém e nos
traz prosperidade a vdrios niveis. A escrita ajudi-lo-a a
conectar-se a essa forca. Podera constatar que tem dentro
de si tudo o que necessita para crescer e mudar.

A cada dia, também partilharei um Pensamento do Co-
racido que visa apoid-lo no seu trabalho ao espelho, bem
como uma afirmacgdo que o ajudard a implementar o tema
que esta a ser trabalhado. Por dltimo, teremos uma medi-
tacdo guiada. Sugiro que se sente um pouco em siléncio
antes de dormir. Aproveite esse momento para refletir so-
bre a forma como as ideias propostas poderio facilitar e

melhorar enormemente a sua vida.

Exercicio ao Espelho — Dia 1
1. Aproxime-se do espelho da sua casa de banho. Pode

permanecer de pé ou sentar-se.
2. Olhe-se nos olhos.
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3. Inspire profundamente e verbalize a afirmagio que se
segue: Quero gostar de ti, quero muito aprender a
amar-te. Vamos a isso, e que seja divertido!

4. Torne a inspirar profundamente e diga: Estou a aprender
a gostar muito de ti. Estou a aprender a amar-te muito.

5. Este é o primeiro exercicio. Tenho plena consciéncia
de que pode ser deveras desafiante. Mas nio desista.
Continue a respirar profundamente. Olhe-se nos olhos.
Verbalize o seu nome ao afirmar: Estou disposto a
amar-te, [Nome]. Estou disposto a aprender a amar-te.

6. Ao longo do dia, sempre que passar por um espelho
ou se deparar com o reflexo da sua imagem, por favor
repita estas afirmagoes, mesmo que as circunstincias

o obriguem a fazé-lo em siléncio.

No inicio do processo podera sentir-se tolo, ou mesmo
estipido, ao repetir em voz alta tais afirmagoes. Podera, até,
sentir raiva, ou vontade de chorar. Tudo isto é possivel...
mais ainda, é bastante normal. Além disso, saiba que ndo
estd sO. Estarei sempre proxima de si. Também passei por

este processo. E amanha serd um novo dia...
O Seu Poder Interior:
EXERCICIO DE ESCRITA — DIA 1
1. Apés a realizagdo do seu trabalho matinal ao espelho,

anote as suas sensagoes e observagoes. Sentiu-se enfu-

recido, irritado ou ridiculo?
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2. Seis horas ap6s a conclusio do seu trabalho matinal
ao espelho torne a anotar os seus sentimentos e obser-
vacdes. Ao prosseguir com a sua préatica formal e in-
formal ao espelho, sente que comegou a acreditar no
que tem andado a dizer a si préprio?

3. Registe eventuais alteracdes nos seus comportamentos
ou nas suas convic¢oes ao longo do dia. O exercicio
tornou-se mais facil, ou continuou a ser-lhe penoso
realiza-lo apesar da pratica continuada?

4. No final do dia, antes de ir descansar, anote o que

aprendeu com a realizacdo do trabalho ao espelho.

Pensamento do Coragdo — Dia 1:

SOU ABERTO E RECETIVO

Se realizamos o trabalho ao espelho com o propésito de
criarmos melhorias nas nossas vidas, mas, ainda assim, uma
parte de nds nio se cré merecedora disso, acabaremos por
nao acreditar nas palavras que dizemos ao espelho. Se for
0 caso, a certa altura comegaremos a pensar que o trabalho
ao espelho ndo funciona.

Todavia, esta percecdo da ineficicia do trabalho ao espelho
em nada se prende com o trabalho ao espelho propriamente
dito ou com as afirmagoes que sao verbalizadas. O problema
reside no facto de nao acreditarmos que somos merecedores
de todas as béngdos que a vida tem para nos oferecer.

Se este for o seu caso, entido utilize a seguinte afirmagio:

Eu sou aberto e recetivo.
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Meditagao — Dia 1: Ame-se

Em cada um de nés reside a capacidade de se amar mais.
Cada um de nés merece ser amado. Cada um de nés mere-
ce viver bem, ser saudavel, ser amado, dar amor e prosperar.
Aquela crianga pequena que mora em cada um de nés me-
rece crescer e transformar-se num adulto magnifico.

Veja-se rodeado de amor. Veja-se feliz, saudavel e integro.
Veja a sua vida tal como gostaria que ela fosse. Faca-o com
todo o pormenor, sabendo-se merecedor dela.

Seguidamente, permita que o amor que reside no seu
coragio comece a fluir, expandindo-se por todo o seu corpo
e para fora dele. Visualize as pessoas que ama junto a si — a
sua esquerda e a sua direita. Permita que o seu amor irradie
para as pessoas que se encontram 2 sua esquerda e dirija-lhes
pensamentos reconfortantes. Rodeie-as de amor e solidarie-
dade. Deseje-lhes bem. Depois, permita que o seu amor se
expanda para as pessoas que se encontram a sua direita,
rodeando-as de energias curativas, paz, amor e luz. Permita
que o seu amor impregne a divisdo onde se encontra até se
ver sentado num enorme circulo de amor. Sinta a energia
do amor a circular, saindo de si e retornando multiplicado.

O amor é a forma de cura mais poderosa que existe. Pode
leva-lo para o mundo e partilhi-lo silenciosamente com to-
das as pessoas com quem se cruzar. Ame-se. Amem-se uns
aos outros. Ame o planeta e saiba que todos somos um sé.

Que assim seja.

Espelho Meu | 17




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile ()
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (Coated FOGRA39 \050ISO 12647-2:2004\051)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /ENU ([Based on 'Press 300'] Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /PTB ()
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug true
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks true
      /AddPageInfo true
      /AddRegMarks true
      /BleedOffset [
        8.503940
        8.503940
        8.503940
        8.503940
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName (Coated FOGRA39 \(ISO 12647-2:2004\))
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 8.503940
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /UseName
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


