
魔力（朗达·拜恩）

第 27 天——魔镜

“一切事物的外表都会随着你的心境发生变化，因此我们在某件事物上所

看到的神奇和美丽，恰恰折射出我们内心的神奇和美丽。”

——卡里·纪伯伦（1883—1931）

诗人和艺术家

你可以耗费余生，为了改造周围的环境使之更符合自我的想象而疲

于奔命，你追逐并实现一个又一个设定的目标，不停地抱怨周围的人和

事，努力想过充实的生活，实现所有的理想。然而，如果你能够将感恩

的态度作为一种生活方式，周围的世界就会发生神奇的变化——如同你

所渴望的那样。你的世界发生神奇变化是因为你的变化，因此你将变化

吸引到了你的身边。

迈克尔·杰克逊一首歌的歌词中曾经出现了甘地所说的饱含哲理的

话：“人是一面镜子。”这句话曾经影响了许许多多的人，因为它所传递

的是这样一个强有力的信息：

改变镜中的自己，你身边的一切也将随之改变。

誉婵
第一位书友

誉婵
第二位书友



如果之前你一直坚持进行了 26 天的魔力练习，那么今天的你已然

改变！尽管有时很难察觉你身上的变化，但在幸福感方面，你已然可以

感受到这个变化，你会看到生活上的一些改善，以及你周围的环境里出

现的神奇变化。

你进行感恩练习的目的或许是为了你的家人和朋友，或许是为了你

的事业、金钱、健康、梦想，甚至是为了某天和你擦肩而过的某个人。

但是这些练习受益最大的还是你本人。

当你对着镜子中的人表达感谢时，所有的不满、失望，以及认为自

己不够好的焦虑就会通通消失不见，这样，生活中所有令人感到不满、

失望和焦虑的环境也会随之消失。

你个人的负面情绪会给你的生活带来极大的伤害，因为这些情绪比

其他任何情绪都要强烈。不管你去往哪里，也不管你做什么，只要此时

你的心中存留负面的情绪，那么你所触摸过的东西都将被笼罩在负面情

绪的阴影之下。这种情绪就像磁石一样，给你招致更多的不满、失望和

焦虑。

如果你对自我怀有感恩，那么你就会吸引那些让你对自我感到更满

意的环境。因此，你需要保持积极的心态，这样才能让你的生活更加顺

利。感恩的心会让你变得更加富足！

誉婵
第三位书友 

誉婵
第四位书友

誉婵
第五位书友



“（对于自我）心怀感恩之人，将被赐予更多，变得富余。（对于

自我）不存感恩的，连他所有的，也要夺去。”

进行魔镜练习，现在就站在一面镜子前。直视镜中的身影，全身心

地投入，大声说出魔咒：谢谢。这需要你拿出比以往更多的真诚。感谢

你以你现在的状态存在着！感谢一切构成你存在的因素！这种感谢需要

比你以往所表达的任何感谢都要强烈！感谢，因为你就是你！

在今天接下来的某个时间，你需要继续对镜中的美丽身影表达感谢，

每次在镜子中看到自己时都要说出魔咒：谢谢。如果你所处的场合不便

大声说出魔咒，那么你可以在心中默念。如果你真的足够勇敢，可以对

着魔镜说出你感激自己的三件事。

将来，如果由于某些原因你对自己产生不认同的感觉，那么至少你

要明白，还有一个人比世界上的任何人都值得拥有你的感激——那就是

镜中的自己！

心怀感恩，你就不会在犯错时苛责自己。心怀感恩，你就不会纠结

于自身的缺点。对目前的状态心怀感恩，你就会感到很幸福，而你的幸

福感会吸引更多令你感到高兴的人、事和神奇的状况来到你的身边。如

果你能够看到镜中人身上的神奇之处，那么你的全部生活都将发生不可

思议的变化！

誉婵
第六位书友

誉婵
第七位书友



魔力练习事项 27

魔镜

1．数算你的恩福：列出你生命中值得感恩的十项恩福，并写下每

一项感恩的理由。重读一遍写下的感恩项。然后念三遍魔咒：谢谢、谢

谢、谢谢，尽最大努力体会心中的感激之情。

2．今天，每当你看着镜中的自己时，都要记得说声谢谢，说这句

话时需要你拿出比以往更多的真诚。

3．足够勇敢的话，你可以对着镜子说出你感激自己的三件事。

4．今晚入睡前，一只手握住你的感恩石，对一天内所发生的最美

好的事，说一声“谢谢”。

誉婵
第八、九位书友
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