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WSTEP

LOUISE HAY lubita mawiaé, ze kochanie siebie
jest odpowiedzig na kazdy problem, i zdecydowanie
zyla zgodnie z ta koncepcja. Milos¢ odegrata nie-
zwykle wazng rol¢ w procesie jej wlasnego uzdro-
wienia, a Louise nauczyta réwniez niezliczong ilo§¢
innych ludzi, jak moga naprawi¢ swoje zycie dzigki
jej wskazéwkom.

Jej milo$¢ nadal towarzyszy wszystkim przedsie-
wzigciom, ktérych podejmujemy si¢ w Hay House,
i jestesmy niezwykle wdzigezni za to, ze mozemy
przekazad jej madre stowa w tym nowym formacie.
Mamy nadziej¢, ze pomoga ci poczué¢ moc twojej
wlasnej mitosci, ktéra z czasem dotrze réwniez do
0s6b wokot ciebie i rozprzestrzeni si¢ po catym $wie-
cie. W ten sposéb Louise bedzie oddziatywata na na-
szg planetg jeszcze przez wiele lat.

Mamy nadzieje, ze wiesz,
jak bardzo jestes wyjatkowa i kochana!

+ + - REDAKCJA HAY HOUSE
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Od tej chwili bede
kochata siebie
bezwarunkowo.






KAZDA CHWILA TO NOWY POCZATEK, a ta chwila
jest Punktem Mocy, od ktérego zaczyna si¢ zmiana.
Niewazne, jak dlugo mierzyla$ si¢ z negatywnym
schematem, choroba, problemami w zwiazku, bra-
kiem stabilno$ci finansowej lub nienawiscia do sa-
mej siebie. Twéj problem nie musi by¢ juz dhuzej
twoja ,prawda’; moze z powrotem odplynaé w ni-
co$¢, z ktorej przybyt. Dasz sobie radg.

Jedynie ty decydujesz o poczynaniach swojego
umystu. Sprawujesz wladz¢ i kontrol¢ nad swoim
$wiatem. Tak, ty, moja droga! Nawet jesli dam ci
najwspanialsze rady oparte na wielu latach doswiad-
czenia, ty nadal mozesz trzymac si¢ swoich dawnych
mysli. Zawsze otrzymujesz to, o czym zdecydujesz
si¢ pomysleé.

Mozesz zatem rozpoczac
nauke kochania siebie tu i teraz.

Kiedy méwie o kochaniu siebie, nie mam na my-
§li prézniactwa i arogangji. To nie sg oznaki prawdzi-

wej milosci, lecz strachu. Chodzi mi o obdarzenie

glebokim szacunkiem i czcig cudu, ktérym jestes.
W koficu wszyscy jesteSmy naprawde wyjatkowi.




Jestesmy boskimi, wspanialtymi wyrazami zycia,
musimy si¢ jedynie o tym przekonad. Kiedy to zro-
bimy, doznamy czego$§ w rodzaju harmonii z catym
wszech§wiatem, a nasze zycie doskonale si¢ utozy.

Na kartach tego dziennika podzielg si¢ z toba po-
radami, ktére pomogg ci naprawdg pokochac siebie.
Kiedy je zrozumiesz i postanowisz odda¢ si¢ regular-
nym ¢wiczeniom, zobaczysz, jak niezwykte zmiany
mozesz wprowadzi¢ w swoim zyciu.

A zatem pora postawi¢ na mito$¢ — tu i teraz. To
najpotezniejsza lecznicza sita we wszechs$wiecie.
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JAKO MALE DZIECKO BYLAS IDEALNA. Brzdace
nie musza dazy¢ do perfekeji, poniewaz zawsze sa
doskonate — i zyja tak, jakby o tym wiedzialy. Maja
$wiadomo$¢, ze znajduja si¢ w centrum wszechswia-
ta. Nie boja si¢ prosi¢ o to, czego chca. Swobodnie
wyrazaja emocje. Wiesz, kiedy dziecko si¢ ztosci —
whasciwie wie o tym cata okolica. Wiesz réwniez,
kiedy jest szczgsliwe, poniewaz jego u$miech rozja-
$nia cale pomieszczenie.

Dzieci sg petne mitosci.
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Mate dzieci umra, jedli nie zaznaja mitosci. Z wie-
kiem uczymy sig, jak zy¢ bez niej, ale dzieci si¢ na to
nie godza. Kochaja kazda czgs¢ siebie, nawet wlasne
kupki. Sg niezwykle odwazne.

Wszyscy kiedys tacy bylismy. A pdzniej zacze-
lismy stucha¢ dorostych, ktérzy nauczyli si¢ zy¢
w strachu; zaczeliSmy wypieraé si¢ wlasnej wspania-
tosci. Jak to si¢ stato, ze ze swiadomego perfekeji —
zaréwno swojej, jak i zycia — dziecigtka zmienilismy
si¢ w osobg, ktéra boryka si¢ z problemami i czuje
si¢ w mniejszym lub wigkszym stopniu bezwarto-
$ciowa oraz niegodna mitosci? To wilasnie tym za-
gadnieniem zajmiemy si¢ w tym dzienniku.
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Znajdziesz w nim wiele ¢wiczen. Pamigtaj, by wy-
konywa¢ kazde z nich powoli, niespiesznie, by otrzy-
mac z tego dziennika jak najwigcej korzysci. Tu nie
ma zadnego harmonogramu ani wyznaczonych ter-
mindw, nie musisz si¢ spieszy¢. Powiedz sobie: Z fa-
twosciq zwalniam tempo i wyciszam wewngtrzny zgietk.
Dzigki temu jestem skuteczna we wszystkim, co robig.

Jedli potrzebujesz wigcej miejsca na notatki,
oddaj¢ do twojej dyspozycji dodatkowe strony na
kodcu tego dziennika. Znajdziesz tu réwniez kil-
ka medytacji. Podczas wykonywania ich po raz
pierwszy warto nagra¢ swéj glos, by méc go pdzniej
odtworzy¢, zamkna¢ oczy i doswiadczy¢ petni medy-
tacyjnego doznania.
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Wreszcie, cheiatabym zacheci¢ cig, by$ podczas
lektury napigta swoje kreatywne migsnie, skupita
umyst, serce i duszg oraz zaprzggla je do wspdlnej
pracy, ktéra przyniesie ci najbardziej autentyczne
rezultaty.

Mam nadzieje, ze po zakonczeniu lektury poczu-
jesz, jak bardzo jeste$ kochana i wazna.

Pamietaj, Zycie cie kocha...

ijaréwniez!




Porzqadkuje moj umyst

i robie miejsce na nowe,

pozytywne mysli.




POCHYLMY SIE NA CHWILE nad wybranymi prze-
konaniami, ktére kierowaty nami do tej pory.

Niektére osoby bardzo cierpia w wyniku tego
procesu, ale wcale nie musi tak by¢. Zanim zacznie-
my wewnetrzne porzadki, musimy przyjrzeé si¢
temu, co w sobie nosimy.

Kiedy postanowisz, ze przyszta pora, by porzad-
nie wysprzata¢ pokéj, doktadnie obejrzysz wszystkie
znajdujace si¢ w nim przedmioty. Na niektdre spoj-
rzysz z mitoécia, po czym zetrzesz z nich kurze lub
wypolerujesz je, by zyskaly nowe pigkno. Inne moga
potrzebowad renowacji lub naprawy — zanotujesz so-
bie, ze powinnas si¢ tym zaja¢. Znajdziesz réwniez
rzeczy, ktére juz nigdy ci si¢ nie przydadza, a zatem
nalezy si¢ ich pozby¢. Weale nie trzeba si¢ ztosci¢, by
posprzataé pokdj.

Analogiczny proces zachodzi podczas przywra-
cania fadu w naszym mentalnym domu. Nie wpadaj
w zto$¢, gdy natkniesz si¢ na przekonania, ktérych
warto si¢ pozby¢. Pozwdl, by odeszty ptynnie, jak
gdybys zrzucata resztki z talerza do kosza. Czy zacze-
tabys grzeba¢ we wezorajszych $mieciach, by przy-
gotowa¢ kolacj¢ na dzi§? Wlasnie to dzieje sig, gdy




przeszukujesz dawne umystowe odpady, by stworzy¢
jutrzejsze doswiadczenia.

Pomysl o przekonaniach, ktére juz ci nie stuza
i ktérych powinnas si¢ pozby¢. Wypisz je tutaj.
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Nastepnie wypisz wszystkie restrykeyjne lub ne-
gatywne komunikaty, ktére styszata§ na przestrzeni
wielu lat z ust swoich rodzicéw. Co méwili na temat
pieniedzy? Jak opisywali twoje cialo? Jaki mieli sto-
sunek do mitosci i zwiazkéw? Co sadzili o twoich
talentach twérczych? Wypisz wszystkie komunikaty,
ktére potrafisz sobie przypomnieé.
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Po wszystkim postaraj si¢ spojrzeé¢ na te listg
obiektywnie i powiedz sobie: ,,A wigc to te komuni-
katy sa Zrédtem mojego przekonania”.

Zajrzyjmy glebiej. Jakie inne negatywne komu-
nikaty usltyszata§ w dziecidstwie od krewnych, na-
uczycieli, przyjaciél, autorytetéw, duchownych i tak
dalej? Jeszcze raz wypisz wszystko, co tylko pamie-
tasz. Zwré¢ uwagg na uczucia, ktdre pojawia si¢ we-
wnatrz ciebie.




Whasnie wypisata§ mysli, keére musza zniknaé
z twojej $wiadomosci. To wiasnie te przekonania
sprawiaja, ze czujesz si¢ ,niewystarczajaco dobra’.

Zrozum, ze wszyscy jeste$my tu, by pokonaé na-
sze wezesne ograniczenia, czymkolwiek by one nie
byly. JesteSmy tu, by doceni¢ wilasng wspaniatos¢
i bosko$¢, czyli cechy, ktére sa zupelnie niezalezne
od tego, co wmawialy nam ze os0by.
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Kocham i pielegnuje moje
wewnetrzne dziecko. Z radosciq
dbam o jego bezpieczenstwo

w centrum mojego istnienia.



NIEMAL CALE NASZE PROGRAMOWANIE przy-
swoiliémy przed ukorniczeniem trzeciego roku zycia.
Od tego czasu nasze do$wiadczenia opieraja si¢ na
tym, co zaakceptowaliémy na swéj temat — oraz na
temat swojego zycia. Dzi§ zazwyczaj traktujemy sa-
mych siebie tak, jak traktowano nas w dziecinstwie.

Wszyscy mamy w sobie wewngtrznego trzylatka,
ktérego zbyt czesto krytykujemy i besztamy — a po-
tem zastanawiamy si¢, dlaczego nasze zycie jest do
niczego. Pamigtasz, jak czuta$ si¢ w mlodosci, gdy
inni umniejszali twoja warto$¢? To samo czuje dzi$
twoje wewngtrzne dziecko.

Nie mozemy po prostu odrzuci¢ czgéci siebie, nie
burzac przy tym wewngtrznej harmonii. Proces le-
czenia obejmuje migdzy innymi zebranie wszystkich
tych czgéci, by stworzy¢ calosé i poczug, ze jeste$my
kompletni. Wyrazanie aprobaty i akceptacji wobec
samej siebie to kluczowe czynniki, ktére pomogg ci
wprowadzi¢ pozytywne zmiany w kazdym obszarze
zycia.

Zeby pokochad siebie,
nalezy na zawsze zrezygnowac z samokrytyki.




Czule reaguje na potrzeby
mojego ciata, zapewniajgc mu

idealng dawke pozywienia,

odpoczynku i ruchu.




CWICZENIA SA WSPANIALE DLA CIALA. Potrakeuj
priorytetowo aktywnosci ruchowe, dzigki ktérym
poczujesz si¢ dobrze. Niewazne, czy bedzie to jazda
na rowerze, tenis, taniec, siatkéwka, ptywanie, golf,
zwawy chdd, skoki na trampolinie lub skakance,
zabawa z psem czy jeszcze co$ innego — aktywno$é
jest niezbedna do utrzymania optymalnego stanu
zdrowia. Jesli w ogdle nie ¢éwiczymy, nasze kosci
i mig$nie stabna. Potrzebuja aktywnosci fizycznej,
by zachowa¢ sile. Zyjemy coraz dtuzej i pragniemy
tryskaé energig oraz porusza¢ si¢ z fatwoscig az po
kres naszych dni.

Wybierz aktywnosci, ktére lubisz i z ktdrych
czerpiesz przyjemnos¢. Przyjmij pozytywne nasta-
wienie do ruchu i éwiczeri. Nierzadko sami rzucamy
swojemu ciatu kfody pod nogi, najcz¢sciej w wyniku
czego$, co bierzemy od innych ludzi. Polaczenie afir-
macji z ¢wiczeniami fizycznymi to dobry sposéb, by
przeprogramowa¢ negatywne mysli na temat swoje-
go ciafa i jego ksztaltu.
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Opisz nizej aktywnosci, keére lubisz (lub kté-
rych chcialaby$ sprébowa¢) oraz afirmacje, ktére, jak
sadzisz, moglyby przynies¢ ci korzysci.




Jesli myslisz o rozpoczgeiu programu éwiczen,
zacznij powoli — na przyklad od przespacerowania
si¢ wokét bloku po kolagji. Budujac wytrzymatos¢,
mozesz stopniowo zwigksza¢ predkos¢ i dystans,
az uda ci si¢ przej$¢ zwawym tempem co najmniej
1,5 kilometra. Zdziwisz si¢, kiedy zobaczysz, jakie
zmiany zajdg w twoim ciele i umysle, gdy zaczniesz
dba¢ o siebie w ten sposéb. Moje ulubione ,,jedno-
minutowe” ¢wiczenie, ktére wykonujg, gdy muszg
si¢ spieszy¢, polega na zrobieniu stu podskokéw. Jest
szybkie, proste i bardzo przyjemne.

Po sprébowaniu aktywnosci, ktéra dobrze wply-
wa na twoje cialo, zanotuj uzyskane rezultaty.
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Wiem, ze jestem
zrodtem mojego

szczescia.




N

SWIETNIE JEST MIEC w Zyciu wspaniatych ludzi,
miejsca i rzeczy. Musimy jednak postawi¢ sprawe ja-
sno: to nie ,sprawi’, ze staniemy si¢ szczgsliwi. Tylko
my mozemy zapewnic sobie szcz¢scie. Tylko 7y mo-
zemy splodzi¢ mysli, ktére tworza spokdj i radosé.
Nigdy nie nadawaj mocy innej osobie lub zewngtrz-
nemu zrédhu.

Badz szczesliwa, a otrzymasz mnéstwo dobra.

Zbadali$my bardzo wiele obszaréw zycia. Ujaw-
nili§my negatywne schematy i przekonania. Pozby-
lismy si¢ starego bagazu, by zyska¢ wigksza swobodg
i lekko$¢. Zobaczylismy, jak wazine jest bycie do-
brym dla swojego umystu i przeksztalcanie negaty-
WOW W pozZytywy.

Jestes teraz otwarta i mozesz chtonac wszystko,




A STUDIO

Jestem ASTROPSYCHOLOGII

kims www.studioastro.pl
naprawde
wyjgtkowym.
gochany Wyijgtkowy dziennik
siebie.

z przewodnikiem oparty

na nauvkach Louise Hay

z afirmacjami i inspirujgcymi
podpowiedziami na temat
pewnosci siebie, mitosci i wspotczucia.

Odkryj potezne ¢wiczenia, ktére pozwolg ci

pokochac siebie. Podnoszgce na duchu afirmacje

i medytacje przypomng ci o tym, ze to ty jestes$
centrum swojej istoty.

Catkowicie doskonata taka, jaka jestes.

Ty jestes zZrodlem swojego szczescia
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