
 لرحلة جيدة المرآه مع  التأكيدات تطبيق الية
 

’ املأ اسمك في الفراغ بعد أن أحبك ________________ ثم اطبعه ،   انت  يتبعك  هو  أنا  كلمة  هذا ‘أي شيء يتبع  في

 .  جعل هذه الممارسة عادة إلى الأبداوعلقه على المرآة, و

 

في  وكاشفة ومجزيةتعد تأكيدات عمل المرآة من أكثر الأعمال كثافة   

   و مهلهاسمح لنفسك ب المرآة، من خلال تأكيداتالز حب الذات. مع ممارسة تعزي

. يمكنك وضعالقصور والعجز في الماضيالعار أو إلقاء اللوم على نفسك بسبب  نلا يشملا ناللذا لطف،  

   الماضي وراء والانتقال بنجاح إلى عالم أفضل وأكثر إشراقا. 

  اذهب إلى المرآة وانظر مباشرة في عينيك. المرآة،لبدء تأكيدات 

قائلين إنهم فوجئوا بذلك الأولى، محاولتهم  يخبرون عن  الكثير من الناس هناكصعب القيام به. سوف يكون هذا  ةالبدايفي  , 

يحدث لك ، لا تحكم على نفسك ،   كان هذالم يتمكنوا من النظر في أعينهم دون العثور على عيوب مفروضة ذاتيًا للانتقاد. إذا 

 فقط لاحظ.

ميل والذي ستحبه والموجود في  جزء من العملية لبدء العثور على الشخص الج ، دعها تتدفق. انها ج دموع تخر  إذا كان هناك

. إنني أحبك متبوعًا باسمك وتأكيدًا إيجابيًا ل لنفسكق داخلك ذاتك الحقيقة ، نفسك الحقيقة . وبعد ذلك  . 

 

بفعل   روتينك و ينصح. اجعل هذا الجزء من  لنفسك أمرًا محرجًا وغير مريح في المرات القليلة الأولى. "أحبك"قد يكون قول 

 ! نفسك تصبح أفضل نسخة من كيضرورية لالجيدة . نظافة العقل كل يوم ذلك بقدر ما تقوم بتنظيف أسنانك

 
    انت هو يتبعك كل ما يتبع أنا 

 
    ------------ك المرآة وقل أحبانظر في 

 أنا على علم بأن أفكاري تخلق واقعي 
 أنا شجاع 
 أنا واثق 

 أنا مصمم
نشيطأنا   
ف اخأ لاأنا   

 أنا ممتن
 أنا بصحة جيدة

------------------- أحبك   
 أنا ملهم

   جيدةتحسن أنا في رحلة 
 أنا لطيف 

 أنا محبوب
الكفايةكافي وأكثر من أنا   
ذاتي باعتني  أنا   

 أنا متفائل 



 أنا قوي 
------------------ أحبك   

غير تقليدي فريد بذاتي  أنا   
 أنا مرن 
 أنا ناجح

متماسكأنا   
شجاع وجرئ  أنا   
اقدر نفسي  أنا   

 أنا جدير
استثنائي أنا   

 !نعم
متحمسأنا   

------------------ أحبك   
 


