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Powitanie

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

Praca z lustrem - patrzenie sobie gleboko w oczy
i powtarzanie afirmacji — jest najbardziej efektywng
metoda, jaka znam, aby nauczy¢ sie kochad siebie
samego i ujrze¢ swiat jako bezpieczne, pelne mito-
$ci miejsce. Od czasu, gdy nauczam afirmacji, ucze
takze pracy z lustrem. Méwigc prosciej, wszystko
co méwimy albo myslimy, stanowi afirmacje. Kazdy
wewnetrzny dialog odbywajacy sie w twojej glowie
jest strumieniem afirmagji. Stanowig one wiadomosci
przekazywane do podswiadomosci, ktéra ksztaltuje
twoje przyzwyczajenia odnosnie myslenia i zachowa-
nia. Pozytywne afirmacje generuja uzdrawiajace mysli
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iidee, dzieki ktérym mozesz rozwinaé w sobie wieksza
pewnosc siebie i poczucie wlasnej wartosci oraz zapro-
wadzi¢ w umysle spokéj i wewnetrzng rados¢.

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
op¢r, a kiedy jestes w pelni otwarty. Jasno ukazuje ci,
jakiego rodzaju myslenie musisz zmienié, jesli chcesz
sie w pelni cieszy¢ zyciem.

Gdy przyswoisz prace z lustrem, staniesz sie bar-
dziej swiadom wypowiadanych stéw oraz wlasnych
czynéw. Nauczysz sie dba¢ 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 powiedzie¢: ,Dziekuje, dziekuje. To
niesamowite! Dziekuje za to”. Jezeli przytrafi ci sie co$
zlego, mozesz stana¢ przed lustrem i rzec: ,OK, ko-
cham cie. To co sie wlasnie 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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jednak, gdy stajemy sie wobec siebie mniej krytyczni,
owa praca zamienia sie w zabawe z lustrem. Wkroétce
staje sie ono towarzyszem, bliskim przyjacielem, a nie
wrogiem.

Praca z lustrem to jeden z najwspanialszych pre-
zentow, jakie mozesz sobie ofiarowac. Zajmie to za-
ledwie sekunde, by powiedzie¢ sobie: ,Czes¢ mlody!”
albo ,Dobrze wygladasz” lub ,Czyz nie jest Swietnie?”.
To niebywale wazne, aby w ciggu dnia przesytaé 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 niecatkowicie, ale zapo-
czatkowac proces. Gdy bedziesz kontynuowal prace
z lustrem, owe drobne zmiany wykietkuja niczym
ziarna, rozwijajac nowe, zdrowe nawyki myslowe,
ktére sprawia, ze twdj umyst otworzy sie na radosne,
pelne satysfakcji zycie.

A zatem, zaczynajmy!
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Jak ,$ciggnaé” Codzienne Medytacje

Dla kazdego z 21 dni programu ,Pracy z lu-
strem” istnieje odpowiednia medytacja. Aby
uzyskaé dostep do nagran audio z medyta-
cjami, odwiedz strone www.hayhouse.com/
download i wpisz numer produktu (Product
ID): 1516 oraz wpisz kod (Download Code):
ebook. Jesli napotkasz jakies problemy z doste-
pem do nich, skontaktuj sie z obstuga klienta
Hay House pod numerem telefonu: (800) 654-
5126 (dla potaczeni z USA) lub (760) 431-7695
(dla potgczen miedzynarodowych) albo tez od-
wiedz zakladke www.hayhouse.com/contact.
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Dzieti 1

Pokochaj samego siebie

To niezmiernie wazne, by kochac samego siebie.
Praca z lustrem pomoze ci zbudowac najwazniejszy
zwiqzek w twoim Zyciu: zwigzek z samym sobq.

Kiedy rozpoczniesz prace z lustrem, mozesz pomysle¢,
ze jest to az za latwe, albo wrecz glupie. Wiele moich
sugestii dotyczacych rzeczy, ktére nalezy zrobi¢ pod-
czas kolejnych 21 dni, moze sie poczatkowo wydawa¢
zbyt prostych, by mogty co$ zmieni¢. Ale nauczylam
sie juz, ze czesto najprostsze dzialania bywaja naj-
wazniejsze. Drobna zmiana sposobu myslenia moze
prowadzi¢ do ogromnych przemian w twoim zyciu.
Kazdy dzien bedzie mial swdj motyw przewodni.
Zaczniemy od kilku mysli zwigzanych z tematyka
tego motywu, a nastepnie przejdziemy do ,Cwiczenia
pracy z lustrem”, ktére chcialabym, abys wykonywat
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w trakcie calego dnia. Mozesz robi¢ je rano, stojac
przed lustrem tazienkowym, a w ciggu dnia powtarzad
za kazdym razem, gdy bedziesz mija¢ jakies lustro lub
ujrzysz swoje odbicie w szybie. Mozesz takze nosi¢
ze sobg male, kieszonkowe lusterko i uzywaé go do
¢wiczen, gdy bedziesz mial wolng chwile.

Zachecam, bys prowadzil dziennik pracy z lustrem.
Notuj swoje mysli i uczucia, dzieki czemu bedziesz
moéglt obserwowaé postepy. Kazdego dnia zaoferuje
ci tez ,Cwiczenie notatkowe”, w ktérym znajdziesz
kilka sugestii i pytan, pozwalajacych ci lepiej zaczaé
prace z lustrem. Wierze, ze kazdy z nas ma w sobie
moc, wyzsza jazi polaczong z Moca Wszechswiata,
ktéra nas kocha, wspiera i zapewnia nam pomyslnosé.
Prowadzenie dzienniczka pomoze ci zlaczy¢ sie z tg
moc3. Zobaczysz, ze wszystko, czego potrzebujesz, by
sie rozwing¢ i dokona¢ zmian, masz juz w sobie.

Kazdego dnia podziele sie tez z tobg Mysla Serca,
by wesprze¢ cie w pracy z lustrem i afirmacjami oraz
poméc ci wcieli¢ w zycie motyw przewodni ¢wicze-
nia. Na koniec czeka cie jeszcze medytacja. Radze, bys
przed snem zasiadl w spokojnym, cichym miejscu
i zastanowil sie, jak owe idee mogg sprawi¢, by twoje
zycie stalo sie prostsze i znacznie lepsze. Mozesz od-
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czytywac tekst medytacji albo, jesli wolisz, odstucha¢
nagranie audio, ktére zostalo specjalnie w tym celu
przygotowane.

Dzien 1 - ¢éwiczenie pracy z lustrem

1. Usiadz lub stan przed lustrem w lazience.
2. Patrzac na swoje odbicie, spdjrz sobie w oczy.

3. Wez gleboki oddech i wypowiedz nastepujacg afir-
macje: Cheg cig polubic. Naprawdg chce nauczyc sig cie-
bie kochac. Zacznijmy wiec i niech nam to sprawi radosc.

4. Ponownie gleboko odetchnij i powiedz: Ucze sig
coraz bardziej cig lubic. Ucze si¢ naprawde kochac cig.

5. To dopiero pierwsze ¢wiczenie. Wiem, ze moze
ono stanowi¢ pewne wyzwanie, ale prosze, nie
poddawaj sie. Oddychaj gleboko. Patrz sobie
w oczy. Wypowiadaj glosno swe imie méwiac:
Pragng nauczyc sig cig kochac, (twoje imig). Pragng
nauczyc sie kochac cig.

6. W ciagu dnia, za kazdym razem, gdy bedziesz
mijaé jakies$ lustro lub ujrzysz gdzies swoje odbi-
cie, powtarzaj te afirmacje, nawet jesli bedziesz je
wypowiadaé bezglosnie.
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Poczatkowo mozesz czu¢ sie niezrecznie lub wrecz
glupio, powtarzajac afirmacje. Mozesz nawet odczu-
wac ztos¢ albo smutek. Wszystko w porzadku. W za-
sadzie jest to calkiem normalne. Nie jeste$ jednak
sam. Pamietaj, Ze jestem z toba. Ja rowniez przez to
przesztam. A jutro bedzie nowy dzien.

Sifa jest w tobie:
¢wiczenie notatkowe na dzien 1

1. Kiedy skonczysz poranne ¢wiczenie z lustrem,
zanotuj swoje odczucia i obserwacje. Czy czule$
ztos¢ albo niezrecznosc¢?

2. Szes¢ godzin po porannym ¢wiczeniu, ponownie
zapisz swoje odczucia i spostrzezenia. Czy w trak-
cie praktykowania pracy z lustrem zaczales wie-
rzy¢ w to, co sobie moéwisz?

3. Zwracaj uwage na wszelkie zmiany w zachowa-
niu czy postrzeganiu $wiata, jakie beda zachodzi¢
w tobie w ciggu dnia. Czy po wykonaniu kilku
¢wiczen, kazde kolejne robisz z wiekszg tatwoscia
czy tez jest ci trudniej?

4. Na koniec dnia, zanim polozysz sie do 167ka, za-
notuj, czego nauczyles sie dzieki pracy z lustrem.
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Mysl Serca na dzien 1:
Jestem w pefni otwarty

Jesli podczas pracy z lustrem, ktéra ma na celu popra-
we twego zycia, jakas cze$¢ ciebie nie bedzie wierzyla,
ze jestes tego wart, trudno bedzie ci uwierzy¢ w stowa,
ktére wypowiadasz patrzac w nie. Osiagniesz punkt,
w ktérym zaczniesz mysleé: Praca z lustrem wcale nie
dziala.

Prawda jest taka, ze wrazenie, iz praca z lustrem nie
dziala, nie ma nic wspélnego z nia sama, ani z afir-
macjami, jakie wypowiadamy. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy nie wierzymy, ze zastugujemy na dobro,
ktére oferuje nam zycie.

Jesli tez tak uwazasz, wyprébuj afirmacje: Jestem
w pelni otwarty.

Medytacja na dzien 1: Pokochaj siebie
(dzieri 1 - nagranie audio)

Kazdy z nas posiada zdolnos$¢, by kocha¢ siebie samego
jeszcze bardziej. Kazdy z nas zastuguje bowiem na to,
by by¢ kochanym. Wszyscy zastugujemy na to, aby
mie¢ dobre zycie, by¢ zdrowym, kocha¢ i by¢ kocha-
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