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Wszystkim tym, ktorzy sq gotowi
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Powitanie
==

Moi drodzy, witajcie na moim dwudziestojednodnio-
wym kursie pracy z lustrem. Opiera sie on na popu-
larnym kursie wideo Loving Yourself (Pokochaj siebie).
Dzieki spogladaniu w lustro przez kolejne trzy tygo-
dnie nauczysz sie z latwoscig wprowadzaé w swoim
Zyciu zmiany.

Praca z lustrem — patrzenie sobie gleboko w oczy
i powtarzanie afirmacji — jest najbardziej efektywna
metody, jaka znam, aby nauczy¢ sie kochacd siebie
samego i ujrze¢ swiat jako bezpieczne, pelne mito-
$ci miejsce. Od czasu, gdy nauczam afirmacji, ucze
takze pracy z lustrem. Méwiac prosciej, wszystko
co méwimy albo myslimy, stanowi afirmacje. Kazdy
wewnetrzny dialog odbywajacy sie w twojej glowie
jest strumieniem afirmacji. Stanowig one wiadomosci
przekazywane do podswiadomosci, ktéra ksztaltuje
twoje przyzwyczajenia odnosnie myslenia i zachowa-
nia. Pozytywne afirmacje generujg uzdrawiajace mysli
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Praca z [ustrem

iidee, dzieki ktérym mozesz rozwinaé w sobie wiekszg
pewnos¢ siebie i poczucie wlasnej wartosci oraz zapro-
wadzi¢ w umysle spokdj i wewnetrzng radosé.

Najpotezniejsze afirmacje to te, ktére wypowiadasz
na glos, patrzac na siebie w lustrze. Odbija ono bo-
wiem wszelkie uczucia, jakie zywisz wzgledem samego
siebie. Sprawia, ze od razu wiesz, kiedy stawiasz lekki
opor, a kiedy jestes w pelni otwarty. Jasno ukazuje ci,
jakiego rodzaju myslenie musisz zmieni¢, jesli chcesz
sie w pelni cieszy¢ zyciem.

Gdy przyswoisz prace z lustrem, staniesz sie bar-
dziej sSwiadom wypowiadanych stéw oraz wlasnych
czyn6w. Nauczysz sie dbaé o siebie w znacznie gleb-
szym znaczeniu tego stowa, niz czyniles to do tej pory.
Kiedy w twoim zyciu wydarzy sie cos dobrego, mozesz
spojrze¢ w lustro i powiedzieé: ,Dziekuje, dziekuje. To
niesamowite! Dziekuje za to”. Jezeli przytrafi ci sie co$
zlego, mozesz stangé przed lustrem i rzec: ,OK, ko-
cham cie. To co si¢ wiasnie stalo, minie. Ale kocham
cie na zawsze”.

Dla wiekszosci z nas znalezienie sie twarza w twarz
ze swoim lustrzanym odbiciem jest poczatkowo trud-
ne, dlatego tez proces ten nazywamy pracq. Z czasem
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Powitanie

jednak, gdy stajemy sie wobec siebie mniej krytyczni,
owa praca zamienia sie w zabawe z lustrem. Wkrotce
staje sie ono towarzyszem, bliskim przyjacielem, a nie
wrogiem.

Praca z lustrem to jeden z najwspanialszych pre-
zentéw, jakie mozesz sobie ofiarowaé. Zajmie to za-
ledwie sekunde, by powiedzie¢ sobie: ,Czes¢ mlody!”
albo ,Dobrze wygladasz” lub ,Czyz nie jest §wietnie?”.
To niebywale wazne, aby w ciagu dnia przesyta¢ so-
bie takie drobne, pozytywne wiadomosci. Im bardziej
zaangazujesz lustro, aby sie komplementowaé, doce-
nia¢ i wspiera¢ w trudnych momentach, tym glebsza
i bardziej radosna bedzie twoja relacja z samym soba.

Moze zastanawiasz sie, dlaczego program trwa 21
dni? Czy mozna totalnie zmieni¢ swoje zycie w za-
ledwie trzy tygodnie? Moze niecalkowicie, ale zapo-
czatkowad proces. Gdy bedziesz kontynuowat prace
z lustrem, owe drobne zmiany wykielkujg niczym
ziarna, rozwijajac nowe, zdrowe nawyki myslowe,
ktére sprawig, ze twdj umyst otworzy sie na radosne,
pelne satysfakgji zycie.

A zatem, zaczynajmy!
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==
Dzien 4
S

Pozwol odejs¢ przesztosci

Dzisiaj pozwolisz odejs¢ poczuciu winy, uwolnisz
przebaczenie i ruszysz dalej.

I jak sie czujesz po dniu wczorajszym? Czy czujesz, ze
uczysz sie pozbywaé dawnego bélu i przestawiaé swoje
wewnetrzne rozmowy na bardziej pozytywne tory?
Jestem z ciebie bardzo dumna - kochasz siebie tak
mocno, ze kazdego dnia ¢wiczysz prace z lustrem, by
przeprogramowac stare nawyki, ktore tkwia w twojej
glowie.

Od czasu glebokiego dzieciristwa kazda informacja,
jaka ustyszelismy, wszystko, co méwilismy, cokolwiek
zrobili$my i czego doswiadczyliSmy zostalo zapisane
i jest magazynowane w swoistej ,szafce” naszej kory
mobzgowej, trzewiach i splocie stonecznym. Lubie sobie
wyobrazaé, ze istniejg tam mali postanicy, a wszystkie
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nasze mysli i doswiadczenia nagrywane sg na tasmach,
ktére oni uktadaja w odpowiednich teczkach i prze-
grédkach szaf archiwum.

Wielu z nas gromadzi w sobie ,teczki” opisane Nie je-
stem wystarczajqgco dobry, Nigdy mi si¢ to nie uda, Niczego
nie robig dobrze. Jeste$my zakopani pod stosem starych,
negatywnych tasm z nagranymi doswiadczeniami.

Dzisiaj zaskoczymy naszych matych postaricéw. Be-
dziemy ¢wiczy¢ prace z lustrem i wysylaé sobie nowe
przekazy: Pragng pozwolic odejsc przesziosci. Uwalniam sig
od poczucia winy. Jestem gotéw przebaczac, Postaficy chwyca
te nowe wiadomosci i powiedza: ,A cdz to jest? Jak i gdzie
to skatalogowa¢? Nigdy czegos takiego nie widzielismy”.

Czy mozesz sobie wyobrazi¢, jak byloby wspaniale,
gdybys kazdego dnia mégl opanowaé nowy sposéb na
pogodzenie sie z przeszloscia, by w twoim zyciu zapano-
wata harmonia? Mdj drogi, juz zaczates to robi¢ poprzez
codzienng prace z lustrem. Kazdego dnia zmywasz z sie-
bie kolejne warstwy — blokady przesztosci. Za kazdym
razem, gdy wypowiadasz afirmacje patrzgc w lustro,
pozbywasz si¢ jednej warstwy przesztosci. Czym sg owe
warstwy, ktore uniemozliwiajg ci szczesliwe i satysfak-
¢jonujgce zycie? Czym sg owe blokady uniemozliwiajace
ci przebaczenie sobie i swojej przesztosci?
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Pozwél odejs¢ przesztosci

Sadze, ze mamy problem w zidentyfikowaniu tych
blokad, poniewaz, szczerze méwigc, nie wiemy, czemu
tak naprawde chcemy pozwoli¢ odej$é. Wiemy, co jest
nie tak w naszym zyciu i wiemy, czego chcemy, ale nie
wiemy, co nas przed tym powstrzymuje.

Wszystko w twoim zyciu stanowi lustrzane odbi-
cie tego, kim jestes. Tak jak lustro odbija twdj obraz,
doswiadczenia stanowig odzwierciedlenie twoich
przekonan. Mozesz dostownie przyjrze¢ sie swoim
doswiadczeniom i okreslié, jakie s3 twoje przekonania.
Jesli przyjrzysz sie ludziom w swoim otoczeniu, za-
uwazysz, ze odzwierciedlajg oni niektére twoje opinie
o sobie samym. Jezeli zawsze byle§ w pracy krytyko-
wany, to prawdopodobnie dlatego, ze sam do wielu
rzeczy podchodzisz bardzo krytycznie, a w dziecin-
stwie bywale$ krytykowany przez jednego z rodzicow.

Pamietaj: jezeli nie czujesz si¢ dobrze z czyms, co ci
sie przydarzylo, masz mozliwos¢ spojrze¢ w glab sie-
bie i spytac: Jak przyczynilem si¢ do tego doswiadczenia?
Co takiego w moim wngtrzu wierzy, zZe na to zastuz ylem?
Jak moge to zmienic? Jak moge przebaczyc sobie i mojej
przeszlosci, nauczyc si¢ zostawic to za sobg i ruszyc dalej?

Afirmujmy: Uwalniam si¢ od starych ograniczen i prze-
konan. Pozwalam im odejsc, a sam czuje spokdj.
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Dzien 4 - ¢wiczenie pracy z lustrem

Stan przed lustrem.

Wez gleboki oddech, a podczas wydechu pozwdl,
by wszelkie napiecie opuscilo twoje cialo.

Spdjrz na swoje czoto i wyobraz sobie, ze naci-
skasz przycisk, ktory sprawia, ze otwiera sie w nim
naped na plyte CD, pelng starych przekonan i ne-
gatywnych mysli, ktéra ciagle odtwarzana jest
w twojej glowie. Siegnij do czota i wyobraz sobie,
ze wyciagasz ja z napedu i wyrzucasz.

A teraz spéjrz sobie gleboko w oczy i powiedz:
»Stworzmy nowe nagranie pelne pozytywnych
mysli i afirmacji”.

Wypowiedz na glos afirmacje: Pragne si¢ uwolnic od
negatywnych mysli. Pozwalam im odejs¢. Uwalniam
sig od wszelkiego napiecia. Uwalniam si¢ od gniewu.
Uwalniam sig od poczucia winy. Pozwalam odejs¢
wszelkim smutkom, starym ograniczeniom i przeko-
naniom. Pozwalam im odejsc' i czuje spokéj. Pozostaje
w zgodzie z samym sobq. Jestem w zgodzie z calym
Zyciem. Jestem bezpieczny.

Powtérz je dwa lub trzy razy.
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Pozwél odejs¢ przesztosci

W ciagu dnia, za kazdym razem, gdy napotkasz
jakies trudnosci, wyjmij kieszonkowe lusterko
i powtérz te afirmacje. Zapamietaj je dobrze, aby
staly sie czescia twego dnia.

Sita jest w tobie:
¢wiczenie notatkowe na dzien 4

Uwazam, ze wiekszos¢ naszych probleméw spo-
wodowanych jest czterema przyczynami, ktore
osobiscie okreslam mianem Wielkiej Czworki. Sa
to: Krytyka, Strach, Wina, Zlos¢. W swym notat-
niku stwérz cztery kolumny, w nagtéwku kazdej
z nich wpisz jedng z kategorii Wielkiej Czworki.
Zastanow sie, jaka role odgrywaja w twoim zyciu.
Zanotuj we wlasciwej jej kolumnie swoje mysli
i odczucia wzgledem kazdej z nich.

Wybierz teraz dwie kategorie, w ktérych sporza-
dziles najwiecej notatek i napisz w nich pozytywne
afirmacje. Przykladowo, jesli jedna z tych kategorii
jest Ztos¢, mozesz zapisac takie afirmacje jak: Decy-
duje teraz, by wyzwolic sie od wszelkiego bolu i zlosci.
Im wigcej zlosci uwalniam, tym wigcej mam milosci,
ktorqg moge obdarzac.
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3. Wszystko w naszym zyciu stanowi lustrzane odbi-
cie tego, kim jestesmy. Pomysl o ludziach w two-
im otoczeniu, z ktérymi miewasz problemy. Co
sprawia, ze cos$ ci w nich przeszkadza? Zanotuj
spostrzezenia.

4. Spoéjrz na przymioty, ktére przed chwilg zapisa-
les. Odnotuj, jak kazdy z nich odzwierciedla twoja
opinie o sobie samym. Mozesz zanotowa¢ takze
wszystko, czego nauczyles sie o sobie podczas dzi-
siejszego ¢wiczenia.

Mysl Serca na dzieti 4: Moge si¢ uwolni¢

Nawyki i wzorce zachowan powstajg dlatego, ze w pe-
wien sposéb nam stuza. To niesamowite, jak wiele
choréb wywolujemy, poniewaz w ten sposéb chcemy
ukara¢ naszych rodzicéw. Nie robimy tego swiado-
mie — w zasadzie w wiekszosci przypadkéw czynimy
to calkowicie nieswiadomie. Jesli jednak spojrzymy
w glab siebie, odnajdziemy pewien schemat. Czesto
generujemy negatywne sytuacje, poniewaz nie wiemy,
jak radzic¢ sobie z niektérymi obszarami zycia. Jesli tak
jest rt6wniez w twoim przypadku, zadaj sobie pytania:
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Pozwél odejs¢ przesztosci

Z jakiego powodu jest mi przykro? Na kogo jestem zly?
Czego probuje unikngc? Jak ma mi to pomoc?

Jesli nie jestes gotdéw, by sie od czegos uwolnié —
wolisz sie tego trzymad, bo czujesz, ze dobrze ci stuzy
- to niewazne co zrobisz; i tak nie bedziesz w stanie
sie od tego uwolnid. Jezeli jednak bedziesz gotowy,
przyjdzie ci to niesamowicie tatwo.

Medytacja na dzien 4: Nowy rozdziat
(dzieri 4 - nagranie audio)

Zobacz, jak otwierajg sie drzwi do nowej rzeczywisto-
$ci — rozpoczynasz nowy rozdzial zycia, pelen uzdro-
wienia, ktoérego w przeszlosci nie rozumiates. JesteSmy
w trakcie nauki o niezwyklych mozliwosciach, ktére
w nas tkwig. Nauczymy sie nawigzywac kontakt z tymi
obszarami naszej jazni, ktére posiadaja odpowiedzi
i moga poprowadzi¢ nas ku wiekszemu dobru.
Ujrzyj, jak te drzwi otwierajg sie szeroko i wyobraz
sobie, jak przechodzisz przez nie, by odnalezé moc
uzdrowienia, ktéra moze przybieraé wiele form -
takze przedmiotéw czy innych ludzi. Niekt6rzy z nas
potrzebuja uzdrowienia cial, inni majg zranione serca,
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a jeszcze inni potrzebuja uleczenia umystéw. Zatem,
staimy sie otwarci i chlonni na potrzeby innych lu-
dzi. Otwieramy wiec drzwi do rozwoju osobistego
i przechodzimy przez nie, wiedzac, ze jesteSmy tam
bezpieczni.
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Louise Hay - autorka miedzynarodowych bestselleréw. Prowadzi
wyktady i szkolenia, a na swoim koncie ma juz ponad piecdziesiat
milionéw sprzedanych ksigzek. Przez ponad trzydziesci lat, podré-
zujac po catym swiecie, pomagata innym ludziom odkryé i wyko-
rzysta¢ wiasny potencjat do samoleczenia i wewnetrznego rozwoju.
Wystgpita w The Oprah Winfrey Show oraz wielu innych programach
telewizyjnych i radiowych, zaréwno w USA, jak i innych krajach.

Zasada lustra zaktada, ze to, co widzimy w innych jest odbiciem
nas samych. Praca z lustrem polega na powtarzaniu pozytyw-
nych afirmacji podczas patrzenia na wiasne odbicie.

Juz teraz dowiesz sig, jak:

e wybaczac sobie i innym,

e kultywowad wytgcznie relacje oparte na mitosci,
e uwolnié sie od stresu i zmienic postrzeganie swiata,
e przestac bac sie patrzenia w lustro,

e pozwoli¢ przesztosci odejsé,

¢ budowac poczucie wlasnej wartosci,

e uwolnié sie od wewnetrznego krytyka,

e pokocha¢ swoje wewnetrzne dziecko,

e uwolnié¢ swdj gniew,

e pokonac wtasne leki.

Dostrzez w lustrze to, co najlepsze!
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