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Powitanie

Moi drodzy, witajcie na moim dwudziestojednodniowym kursie pracy z lustrem.
Opiera sie on na popularnym kursie wideo Loving Yourself (Pokochaj siebie).
Dzieki spogladaniu w lustro przez kolejne trzy tygodnie nauczysz sie z fatwoscia
wprowadza¢ w swoim zyciu zmiany.

Praca z lustrem — patrzenie sobie gleboko w oczy i powtarzanie afirmacji —
jest najbardziej efektywna metoda, jaka znam, aby nauczyc sie kochac siebie
samego i ujrzeC Swiat jako bezpieczne, pelne mitosci miejsce. Od czasu, gdy
nauczam afirmacji, ucze takze pracy z lustrem. Mowigc prosciej, wszystko co
mowimy 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 zachowania. Pozytywne afirmacje
generuja uzdrawiajace mysli i idee, dzieki ktorym mozesz rozwina¢ w sobie
wieksza pewnosc siebie i poczucie wlasnej wartosci oraz zaprowadzi¢ w umysle
spokdj i wewnetrzng radosc.

Najpotezniejsze afirmacje to te, ktére wypowiadasz na glos, patrzac na siebie
w lustrze. Odbija ono bowiem wszelkie uczucia, jakie zywisz wzgledem samego
siebie. Sprawia, ze od razu wiesz, kiedy stawiasz lekki opdr, a kiedy jeste$
w pehi otwarty. Jasno ukazuje ci, jakiego rodzaju myslenie musisz zmienic, jesli
chcesz sie w pehi cieszy¢ zyciem.

Gdy przyswoisz prace z lustrem, staniesz sie bardziej Swiadom
wypowiadanych stow oraz wlasnych czyndéw. Nauczysz sie dba¢ o siebie
w znacznie glebszym znaczeniu tego stowa, niz czynite$ to do tej pory. Kiedy
w twoim zyciu wydarzy sie co$ dobrego, mozesz spojrze¢ w lustro i powiedziec:
»,Dziekuje, dziekuje. To niesamowite! Dziekuje za to”. Jezeli przytrafi ci sie co$
ztego, mozesz stang¢ przed lustrem i rzec: ,,OK, kocham cie. To co sie wiasnie
stato, minie. Ale kocham cie na zawsze”.

Dla wiekszosci z nas znalezienie sie twarzg w twarz ze swoim lustrzanym
odbiciem jest poczatkowo trudne, dlatego tez proces ten nazywamy pracq.
Z czasem 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 prezentéw, jakie mozesz sobie



ofiarowac. Zajmie to zaledwie sekunde, by powiedzie¢ sobie: ,,CzeS¢ miody!”
albo ,,Dobrze wygladasz” lub ,,Czyz nie jest Swietnie?”. To niebywale wazne,
aby w ciggu dnia przesyla¢ sobie takie drobne, pozytywne wiadomosci. Im
bardziej zaangazujesz lustro, aby sie komplementowa¢, docenia¢ i wspierac
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 zaledwie trzy tygodnie? Moze niecatkowicie, ale
zapoczatkowac proces. Gdy bedziesz kontynuowat prace z lustrem, owe drobne
zmiany wykietkujq niczym ziarna, rozwijajac nowe, zdrowe nawyki myslowe,
ktore sprawia, ze twOj umyst otworzy sie na radosne, pelne satysfakcji zycie.

A zatem, zaczynajmy!

Jak ,,Sciagnac” Codzienne Medytacje

Dla kazdego z 21 dni programu ,Pracy z lustrem” istnieje odpowiednia
medytacja. Aby uzyskac dostep do nagran audio z medytacjami, odwiedz
strone www.hayhouse.com/download i wpisz numer produktu (Product ID):
1516 oraz wpisz kod (Download Code): ebook. Jesli napotkasz jakie$
problemy z dostepem do nich, skontaktuj sie z obstuga klienta Hay House
pod numerem telefonu: (800) 654-5126 (dla potaczen z USA) lub (760)
431-7695 (dla polaczen miedzynarodowych) albo tez odwiedZ zakladke
www.hayhouse.com/contact.
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Dzien 1
Pokochaj samego siebie

To niezmiernie wazne, by kocha¢ samego siebie.
Praca z lustrem pomoze ci zbudowac najwazniejszy zwiqzek w twoim
Zyciu: zwiqzek 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 zrobic
podczas kolejnych 21 dni, moze sie poczatkowo wydawac zbyt prostych, by
mogly co$ zmieni¢. Ale nauczylam sie juz, Ze czesto najprostsze dziatania
bywaja najwazniejsze. Drobna zmiana sposobu myslenia moze prowadzi¢ do
ogromnych przemian w twoim zyciu.

Kazdy dzien bedzie miatl swéj motyw przewodni. Zaczniemy od kilku mysli
zwiagzanych z tematyka tego motywu, a nastepnie przejdziemy do ,,Cwiczenia
pracy z lustrem”, ktére chciatabym, abyS wykonywal w trakcie catego dnia.
Mozesz robiC je rano, stojac przed lustrem tazienkowym, a w ciggu dnia
powtarzac za kazdym razem, gdy bedziesz mijac¢ jakie$ lustro lub ujrzysz swoje
odbicie w szybie. Mozesz takze nosi¢ ze soba mate, kieszonkowe lusterko
i uzywac go do ¢wiczen, gdy bedziesz miat wolng chwile.

Zachecam, bys prowadzil dziennik pracy z lustrem. Notuj swoje mysli
i uczucia, dzieki czemu bedziesz mogt obserwowac postepy. Kazdego dnia
zaoferuje ci tez ,Cwiczenie notatkowe”, w ktérym znajdziesz kilka sugestii
i pytan, pozwalajacych ci lepiej zacza¢ prace z lustrem. Wierze, ze kazdy z nas
ma w sobie moc, wyzszg jazn potaczong z Mocq Wszechswiata, ktéra nas kocha,
wspiera i zapewnia nam pomyS$lno$¢. Prowadzenie dzienniczka pomoze ci
zlaczyC sie z tq moca. Zobaczysz, ze wszystko, czego potrzebujesz, by sie
rozwing¢ i dokonac zmian, masz juz w sobie.

Kazdego dnia podziele sie tez z tobg Mysla Serca, by wesprze¢ cie w pracy
z lustrem i afirmacjami oraz pomoc ci wcielic w zycie motyw przewodni
¢wiczenia. Na koniec czeka cie jeszcze medytacja. Radze, byS przed snem
zasiadl w spokojnym, cichym miejscu i zastanowit sie, jak owe idee moga



sprawic, by twoje zycie stato sie prostsze i znacznie lepsze. Mozesz odczytywac
tekst medytacji albo, jesli wolisz, odstucha¢ nagranie audio, ktdére zostato
specjalnie w tym celu przygotowane.

Dzien 1 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Usiadz lub stan przed lustrem w }azience.

. Patrzac na swoje odbicie, spdjrz sobie w oczy.

3. Wez gleboki oddech i wypowiedz nastepujacq afirmacje: Chce cie polubic.
Naprawde chce nauczy¢ sie ciebie kocha¢. Zacznijmy wiec i niech nam to
sprawi radosc.

4. Ponownie gleboko odetchnij i powiedz: Ucze sie coraz bardziej cie lubic.
Ucze sie naprawde kochac cie.

5. To dopiero pierwsze ¢wiczenie. Wiem, Ze moze ono SstanowiC pewne
wyzwanie, ale prosze, nie poddawaj sie. Oddychaj gleboko. Patrz sobie
w oczy. Wypowiadaj glosno swe imie mowigc: Pragne nauczy¢ sie cie
kochac, (twoje imie). Pragne nauczy¢ sie kochac cie.

6. W ciagu dnia, za kazdym razem, gdy bedziesz mijac jakies lustro lub ujrzysz
gdzieS§ swoje odbicie, powtarzaj te afirmacje, nawet jesli bedziesz je
wypowiadac¢ bezglosnie.

No

Poczatkowo mozesz czuC sie niezrecznie lub wrecz ghipio, powtarzajac
afirmacje. Mozesz nawet odczuwac ztos¢ albo smutek. Wszystko w porzadku.
W zasadzie jest to catkiem normalne. Nie jeste$S jednak sam. Pamietaj, ze jestem
z toba. Ja rowniez przez to przesztam. A jutro bedzie nowy dzien.

Sila jest w tobie:
cwiczenie notatkowe na dzien 1

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

2. Szes¢ godzin po porannym Cwiczeniu, ponownie zapisz swoje odczucia
i spostrzezenia. Czy w trakcie praktykowania pracy z lustrem zaczate$
wierzyC w to, co sobie mowisz?

3. Zwracaj uwage na wszelkie zmiany w zachowaniu czy postrzeganiu Swiata,
jakie bedq zachodzi¢ w tobie w ciggu dnia. Czy po wykonaniu kilku ¢wiczen,
kazde kolejne robisz z wiekszq tatwoscig czy tez jest ci trudniej?



4. Na koniec dnia, zanim poltozysz sie do 16zka, zanotuj, czego nauczytes$ sie
dzieki pracy z lustrem.

Mysl Serca na dzien 1:
Jestem w peini otwarty

Jesli podczas pracy z lustrem, ktéra ma na celu poprawe twego zycia, jaka$
cze$c¢ ciebie nie bedzie wierzyla, ze jestes tego wart, trudno bedzie ci uwierzyc¢
w stowa, ktore wypowiadasz patrzac w nie. Osiggniesz punkt, w ktorym
zaczniesz myslec: Praca z lustrem wcale nie dziata.

Prawda jest taka, Ze wrazenie, iz praca z lustrem nie dziala, nie ma nic
wspolnego z nig sama, ani z afirmacjami, jakie wypowiadamy. Problem zaczyna
sie wtedy, gdy nie wierzymy, ze zastugujemy na dobro, ktére oferuje nam zycie.

Jesli tez tak uwazasz, wyprobuj afirmacje: Jestem w petni otwarty.

Medytacja na dzien 1: Pokochaj siebie
(dzien 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 zastlugujemy na to,
aby mie¢ dobre zycie, by¢ zdrowym, kocha¢ i by¢ kochanym. Tkwigce w nas
wewnetrzne dziecko zastuguje, aby dorosnac i stac sie wspaniatym dorostym.

Ujrzyj siebie otoczonego mitosScia. Zobacz, jaki jesteS szczeSliwy i zdrowy.
Postaraj sie ujrze¢ swoje zycie takim, jakim chcialbys, aby bylo. Zwracaj uwage
na szczeg0ty. Wiedz, ze zastlugujesz na to wszystko.

Nastepnie skup sie na mitoSci w twoim sercu, pozwal jej ptyna¢, niech napehi
twe cialo i promieniuje z niego. Wizualizuj swoich bliskich siedzacych obok
ciebie. Pozwdl, by milos¢ przeptynela do oséb siedzacych po twojej lewej
stronie, przeslij im kojace mysli. Otocz ich miloSciag i wsparciem, zycz im
wszystkiego dobrego. Nastepnie skieruj strumien mitosci ptynacy z twego serca
ku osobom siedzagcym po twojej prawej stronie. Otocz je Swiatlem, mitoscia,
spokojem i uzdrawiajaca energia. Niech twoja milo$¢ unosi sie
w pomieszczeniu, podczas gdy wszyscy siedzicie zlaczeni w wielkim kregu
mitoSci. Poczuj, jak mitos¢ krazy miedzy wami, jak wyptywa od ciebie, a gdy
powraca, jej sila jest zwielokrotniona.

Mitos¢ jest najpotezniejszg uzdrawiajqcq sila, jaka istnieje. Mozesz zanieS¢ ja
Swiatu i dzieli€ sie nig z kazdym, kogo napotkasz. Kochaj siebie. Kochaj innych.



Kochaj te planete i pamietaj, ze wszyscy jesteSmy jednoscig. Bo tak tez jest.



Dzien 2
Lustro twoim przyjacielem

Dzis rozpoczniesz podstawowe ¢wiczenia pracy z lustrem, nauczysz
sie patrzeC na siebie zupetnie inaczej i wykraczac poza swoje dawne
przekonania.

To zaledwie drugi dzien pracy z lustrem, a ty dopiero zaczynasz uczyc¢ sie
kocha¢ siebie. Zatrzymajmy sie na chwile. Kazdy dzien, w trakcie ktorego
¢wiczysz ten nowy sposOb myslenia o sobie i swoim Zyciu, pomaga wymazac
stare, negatywne przekonania, jakie towarzyszyty ci przez dhugi czas. Wkrotce
zaczniesz sie wiecej usmiecha¢ i latwiej przyjdzie ci patrzenie w lustro.
Niebawem wypowiadane afirmacje bedg brzmialy bardziej prawdziwie.

Wyjmij teraz kieszonkowe lusterko albo p6jdz do lazienki, by stangC przez
lustrem tazienkowym. Po prostu sie odprez i oddychaj. Spéjrz na swoje odbicie.
Nastepnie, wypowiadajac swoje imie, powiedz: (imie), kocham cie, naprawde
bardzo cie kocham.

Powtorz to jeszcze dwa razy: Kocham cie. Naprawde, bardzo cie kocham.
KOCHAM cie. Naprawde bardzo cie kocham.

I jak sie czujesz? BadZ szczery, mozesz przeciez przyznacC, ze czule$ sie
niezrecznie lub wrecz glupio. Na poczatku faktycznie jest niezrecznie i ghupio.
Mozliwe tez, ze jest to dla ciebie zbyt trudne. W porzadku, jesli tak to
odczuwasz. Bezwarunkowa mitos¢ do siebie samego to co$, z czym sie nigdy
wczesniej nie zetkngles. Pozwdl sobie na te uczucia. Cokolwiek czujesz,
pamietaj, ze to dopiero poczatek, miejsce, z ktdrego zaczynasz.

Wiem, ze mowienie sobie kocham cie jest dla wielu osob bardzo trudne.
Wiem tez, ze mozesz to zrobiC i jestem z ciebie dumna, zZe prébujesz. Praca
z lustrem stanie sie tatwiejsza, obiecuje.

Jezeli nadal uwazasz, ze powiedzenie sobie kocham cie jest zbyt trudne,
mozesz zaczgC od czego$ prostszego. Sprobuj moze stow: Pragne nauczyc sie
lubi¢ cie. Ucze sie kochac cie.

Gdy bedziesz patrze¢ w lustro, chce, by¢ wyobrazit sobie, ze przemawiasz do



dziecka w wieku przedszkolnym. Wyobraz siebie jako przedszkolaka. A teraz,
uzywajac swego imienia, powiedz temu wewnetrznemu dziecku: (imie), kocham
cie, naprawde, bardzo cie kocham.

Im wiecej bedziesz Cwiczyl, tym latwiej bedzie to wychodzilo. Pamietaj
jednak, ze zajmie to troche czasu. Dlatego chcialabym, aby czeste ¢wiczenia
pracy z lustrem staly sie twoim nawykiem. Pierwsze wykonaj rano po wstaniu
z t6zka. Nos ze sobg lusterko kieszonkowe, aby$s mogl jak najczesciej je
wyjmowac i powtarzac sobie pelne mitosci afirmacje.

Afirmujmy razem: Jestem piekny. Jestem niesamowity. Tak tatwo mnie
kochac.

Dzien 2 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Stan przed lustrem.

2. Patrzac na swoje odbicie, spojrz sobie w oczy.

3. Zwracajac sie do siebie po imieniu, wypowiedz nastepujacaq afirmacje: (imie),
kocham cie, naprawde bardzo cie kocham.

4. Powtorz to jeszcze dwa lub trzy razy: Naprawde, bardzo cie kocham, (imie).

5. Powtarzaj te afirmacje wciaz i wciaz. Chce, bys wypowiadatl ja przynajmnie;j
sto razy dziennie. Dokladnie tak: sto razy dziennie. Wiem, ze wydaje sie, ze to
duzo, ale szczerze mowiac, te sto razy okaze sie bardzo tatwe, gdy tylko sie
w to wciggniesz.

6. Za kazdym razem, gdy bedziesz mijat lustro lub ujrzysz gdzie$S swoje odbicie,
powtarzaj te afirmacje: (imie), naprawde, bardzo cie kocham.

Jesli trudno ci powiedzie¢ sobie ,,kocham cie”, to prawdopodobnie dzieje sie
tak, poniewaz osadzasz sie, powtarzajac stare, negatywne przekazy. Nie
zadreczaj sie jeszcze bardziej, formutujac pod swoim adresem osady. Po prostu,
zrelaksuj sie i zobliguj siebie samego do powtarzania afirmacji. Pamietaj:
wypowiadasz afirmacje, ktorej treSC jest prawdq. Prawda jest bowiem, ze
kochamy siebie samych wtedy, gdy sie nie osagdzamy.

Podczas pracy z lustrem dobrze mie¢ w zasiegu reki jaka$ chusteczke,
poniewaz Cwiczenia te mogg silnie oddzialtywa¢ emocjonalnie. Czesto budza
w nas gleboko ukryte uczucia. Prawde mowigc, mozliwe, ze wiele razy nie
byliSmy dla siebie zbyt mili. Dlatego tez, gdy zaczynamy na nowo siebie
kocha¢, uSwiadamiamy sobie, jaki bagaz pozbawionych mitosci przyzwyczajen
dzwigaliSmy przez dlugi czas i owa Swiadomos$¢ moze budzi¢ w nas pewien zal.



Zostal on juz jednak uwolniony. Zatem pozwdl sobie czué, to co czujesz
i zaakceptuj te emocje. Nie oceniaj ich, nie osadzaj. Praca z lustrem w znacznej
mierze polega na mitoSci do siebie i akceptacji siebie samego.

Zachecam, by stanowita ona pierwsza rzecz, jaka robisz rano. Czasem ta pora
moze sie wydawac najtrudniejszg do pracy z lustrem, wszak bywa, Ze rano nie
czujemy sie, ani nie wygladamy, najlepiej. To tylko osad. Spogladamy w lustro
bez osadzania i oceniania, tak bysmy mogli zobaczy¢, kim naprawde jesteSmy.

Sila jest w tobie:
cwiczenie notatkowe na dzien 2

1. Zycie jest proste. Dostajemy to, co sami dajemy. Zanotuj w swoim notesie
odpowiedzi na ponizsze pytania:

2. Co, czego nie masz, chciatby$ miec?

3. Jakie obowigzywaly zasady zastuzenia na cos, kiedy dorastates? Czy zawsze
musiates zastuzy¢, aby cos dostac? Czy kiedy zrobite$ co$ Zle, zabierano ci
cos?

4. Czy czujesz, ze zastugujesz na to, by zy¢? By sie cieszyc? Jesli nie, dlaczego?

Podczas udzielania odpowiedzi na powyzsze pytania, odnotuj takze, jakie
uczucia ci towarzyszg. Zapisz je w swoim dzienniku.

Mysl Serca na dzien 2:
Zastuguje

Czasami nie staramy sie stworzy¢ sobie dobrego zycia, poniewaz wierzymy, ze
wcale na to nie zastlugujemy. Ten poglad moze sie bra¢ z doswiadczen
wczesnego dziecinstwa. Mozliwe, ze przejeliSmy czyjeS przekonania, chociaz
wcale nie majq one zastosowania w naszej wiasnej rzeczywistosci.

Zashugiwanie na co$ nie ma nic wspolnego z byciem dobrym. Na drodze staje
nasza nieche¢ do otrzymywania dobra w zyciu. Pozwdl sobie zaakceptowac je,
bez wzgledu na to, czy sadzisz, Ze na nie zastugujesz czy tez nie.

Medytacja na dzien 2: Krag mitosci
(dzien 2 — nagranie audio)

Ujrzyj siebie, jak stoisz w bezpiecznym miejscu. Zrzu¢ z siebie brzemie bolu



i strachu. Odrzuc¢ stare, negatywne wzorce i przyzwyczajenia. Zobacz, jak sie od
ciebie oddalajg. Teraz ujrzyj siebie stojacego z szeroko rozpostartymi
ramionami, moéwigcego: Jestem otwarty i chtonny — gotowego okresli¢, czego
pragniesz, a nie czego nie chcesz. Zobacz, jaki jestes zdrowy i pelen pokoju.
Ujrzyj jak przepelnia cie mitosc.

W tej bezpiecznej przestrzeni poczuj 1acznos¢ z innymi ludZmi na Swiecie.
Pozwol, by mitos¢, ktora jest w tobie, przemieszczala sie od serca do serca.
Kiedy cata z ciebie wyjdzie, wiedz, ze powrdci zwielokrotniona. Przeslij kojace
mysli wszystkim, ktorych znasz, a one powrdca do ciebie.

Zyjac na tej planecie, mozemy znalez¢ sie w kregu nienawisci albo w kregu
mitoSci i uzdrowienia. Ja wybieram krag miloSci. Uwazam, ze wszyscy
pragniemy tego samego: pokoju, bezpieczenstwa i mozliwosci kreatywnego
wyrazania siebie, ktore daje nam spelnienie.

Zobacz, jak swiat staje sie niesamowitym kregiem mitosci. I takim przeciez
jest.



Dzien 3
Obserwacja twoich wewnetrznych rozmow

Dzis dowiesz sie wiecej o modyfikowaniu przekazow kierowanych do
siebie samego, oczyszczaniu sie z negatywnych mysli z przesztosci tak,
by zy¢ chwilq obecngq.

Teraz, gdy nastat trzeci dzien twojej pracy z lustrem, czy czujesz silniejszq wiez
ze swoim przyjacielem, twoim odbiciem? Kazdego dnia, kiedy ¢wiczysz prace
z lustrem, mozesz zakochac sie w sobie odrobine bardziej. Coraz latwiej jest
moOwic sobie pozytywne afirmacje i szczerze w nie wierzyc.

Najlepszym sposobem, by pokochac¢ siebie, jest uwolnienie sie od
negatywnych przekazow z twojej przesziosci i zy¢ chwila obecna. A zatem,
dzisiaj chcialabym popracowa¢ z toba nad zmianami w twoich, jak sama je
nazywam, wewnetrznych rozmowach, jakie toczysz w swojej gtowie.

Zbyt czesto akceptujemy przekazy z wczesnego dziecinstwa kierowane do nas
przez rodzicow, nauczycieli i inne osoby, ktore stanowity dla nas autorytet. Na
pewno styszale$ takie zdania: ,Przestan sie mazac jak dziecko”, ,,Nigdy nie
sprzatasz pokoju” czy ,,Dlaczego nie postateS t6zka?” Aby by¢ kochanym,
robites to, co kazali ci inni ludzie. By¢ moze za milodu byleS nawet
przeswiadczony, ze akceptacje mogles zyska¢ jedynie wtedy, gdy zrobites
okreslone rzeczy. Akceptacja i mito$¢ byly warunkowe. Warto jednak zauwazyc,
ze aprobata innych opierata sie na ich przekonaniach dotyczacych tego, co jest
godne uwagi i nie miato nic wspolnego z twojg prawdziwg wartoscia.

Owe wczesne przekazy wplywaja na nasze wewnetrzne rozmowy. Sposéb,
w jaki rozmawiamy ze sobg w mysSlach, jest niesamowicie istotny, poniewaz
stanowi on podstawe do wypowiadanych przez nas stow. Tworzy okreslong
mentalng atmosfere, w ktorej egzystujemy i ktéra przycigga do nas konkretne
dosSwiadczenia. Jesli umniejszamy swojq wartoS¢, zycie rowniez nie bedzie dla
nas bardzo wartosciowe. Ale jezeli kochamy i doceniamy siebie, wowczas moze
by¢ cudownym, pelnym radosci darem.

Jesli twoje zycie jest nieszczeSliwe lub czujesz sie niespelniony, bardzo tatwo



jest wini¢ o to rodzicow — lub tez nieokreSlonych, wszechmogacych Ich —
i powiedziec¢, ze wszystko to przeciez ich wina. Jesli jednak to zrobisz, utkniesz
zablokowany posrod swoich probleméw i frustracji. Obwinianie wcale nie
przyniesie ci wolnosci.

Twoje stowa majg ogromng moc. Zacznij zatem stucha¢ tego, co mowisz.
Jesli zauwazysz, ze uzywasz stow nacechowanych negatywnie, zawsze mozesz
je zmieni¢. Kiedy ustysze jaka$ historie o negatywnym wydZwieku, nie
powtarzam jej nikomu. Uwazam, Ze i tak dotarta wystarczajaco daleko i nie
przekazuje jej dalej. Jednakze, jesli ustysze historie pozytywna, opowiadam ja
kazdemu, komu sie da!

Gdy jestes w towarzystwie innych ludzi, uwaznie stuchaj tego, co mowiq i jak
to mowig. Sprawdz, czy potrafisz polaczy¢ to, o czym moéwiag z tym, czego
oczekuja od zycia. Bardzo wielu operuje w codziennym zyciu stowem
,»powinienem”. , Powinienem/powinnam” to stowo, na ktére moje uszy sa
wyjatkowo wyczulone. Az dzwoni mi w nich, kiedy je stysze. Zauwazylam, ze
niektorzy ludzie wypowiadali to stowo kilkanascie razy podczas jednej
wypowiedzi. Ci sami zastanawiajq sie, dlaczego ich zycie jest takie trudne albo
dlaczego nie moga znaleZ¢ wyjscia z sytuacji. Pragng mie¢ kontrole nad
rzeczami, ktorych nie mogq kontrolowac. Sg zajeci wprowadzaniem w biad
innych lub siebie.

Mozesz ¢wiczy¢ pozytywne wewnetrzne rozmowy podczas pracy z lustrem,
wyglaszajac tylko pozytywnie nacechowane zdania o sobie i powtarzajac tylko
pozytywne afirmacje. Jezeli w twoich myslach pojawia sie jakie$S negatywne
rozmowy z dziecinstwa, mozesz je zamieniC w stwierdzenia pozytywne.
Przykladowo zdanie: ,,Nigdy nie robisz nic jak nalezy!” mozna przeksztalcic
w afirmacje: Jestem zdolnq osobq i jestem w stanie poradzi¢ sobie ze wszystkim,
co stanie mi na drodze. Kiedy zaczniesz shucha¢ siebie i innych, staniesz sie
bardziej Swiadomy tego, co moéwisz, jak mowisz i dlaczego to méwisz. Owa
Swiadomos$¢ pomoze ci zmieni¢ swoje wewnetrzne rozmowy w afirmacje, ktore
ulecza twoje ciato i umyst. Co za wspaniaty sposéb, by kochac siebie!

A teraz afirmacja: Uwalniam sie od negatywnych przekazow z przesztosci.
Zyje chwilg obecng.

Dzien 3 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Stan lub usiadz przed lustrem.
2. Spojrz w oczy swemu odbiciu.



w

. Wypowiedz afirmacje: Cokolwiek sobie powiem, powiem to z mitosciq.

. Powtarzaj: Cokolwiek powiem sobie patrzqc w lustro, powiem to z mitosciq.

5. Czy jest jakieS zdanie, ktére styszaleS w dziecinstwie i ktore utkwito ci
w glowie? Moze cos w stylu ,JesteS ghipi” albo ,Nie jesteS wystarczajaco
dobry” lub cokolwiek innego, co przychodzi ci do glowy. Poswie¢ czas na
przemiane tych negatywnych stwierdzen w pozytywne afirmacje: Jestem
mqdry. Jestem bardziej inteligentny, niz mi sie wydaje. Jestem geniuszem
z masq tworczych pomystow. Jestem wspanialq osobq. Jestem przemity.
Jestem wart mitosci.

6. Wybierz jedng lub dwie z tych pozytywnych afirmacji i powtarzaj je w kotko.
Powtarzaj tak dlugo, az poczujesz sie z nimi komfortowo.

7. Za kazdym razem, gdy bedziesz mijac¢ lustro czy zobaczysz gdzie$s swoje

odbicie, zatrzymaj sie i powtorz te afirmacje.

N

Sila jest w tobie:
cwiczenie notatkowe na dzien 3

1. Czy opowiedziate$ dzis jaka$ historie nacechowang negatywnie? Zanotuj, ile
razu ja powtorzytes i ilu osobom? A teraz zapisz, co pozytywnego mozesz
opowiedzie¢ tym osobom jutro — co$ co pozwoli im i ich otoczeniu poczu¢ sie
lepiej.

2. Zanotuj stowo ,,powinienem”. Obok niego zapisz liste stow, ktore mozesz
uzyc¢ jako zamiennikow. Mozesz zaczac od stowa ,,mogtbym”.

3. Zapisz kilka nowych pozytywnych afirmacji, ktorych sie dzi$ nauczyltes, abys
mogt je ¢wiczy¢ w dowolnej chwili.

Mysl Serca na dzien 3:
Zawsze mam wybor

Wiekszo$¢ z nas zywi niemadre przekonania na temat tego, kim jesteSmy
i odnosnie sztywnych regul, jakimi powinno rzadzi¢ sie nasze zycie. Raz na
zawsze usunmy z naszego stownika stowo ,,powinienem”. To stowo czyni z nas
wiezniow. Za kazdym razem, gdy uzywamy stowa ,powinienem”,
wprowadzamy sie w blad. W efekcie naprawde méwimy: ,, niewystarczajqco
dobry”.

Co zatem mozna wybraC z twojej listy stdw na zastgpienie ,,powinienem”?
Zamien stowo ,,powinienem” na ,,mogtbym”. ,, Mogtbym” pozwala ci poczuc,



ze masz wybor, a wybor oznacza wolnos¢. Musimy by¢ swiadomi, ze wszystko,
co w zyciu robimy, robimy z wyboru. Naprawde nie ma niczego, co musimy
robi¢. Zawsze mamy wybor.

Medytacja na dzien 3: Zastugujesz na mitosc (dzien 3 — nagranie
audio)

Ujrzyj siebie otoczonego mitoSciq. Zobacz, jak jestes szczesliwy i zdrowy.
Postaraj sie ujrze¢ swoje zycie takim, jakim chcialbys, aby bylo. Zwracaj uwage
na szczego6ly. Wiedz, ze zaslugujesz na to wszystko. Nastepnie skup sie na
mitoSci w twoim sercu, pozwdl jej ptyna¢, niech napehi twe ciato uzdrawiajaca
energia. Poczuj, jak mitos¢ krazy — uchodzi z ciebie, a potem powraca.

Mito$¢ jest najpotezniejsza uzdrawiajacq sila, jaka istnieje. Pozwdl jej
przepltywac przez twoje ciato. Ty sam jestes mitoscia.



Dzien 4
Pozwal odejsSc przesztosci

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

I jak sie czujesz po dniu wczorajszym? Czy czujesz, ze uczysz sie pozbywac
dawnego bolu i przestawiaC 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 tkwig
w twojej glowie.

Od czasu glebokiego dziecinstwa kazda informacja, jaka ustyszelisSmy,
wszystko, co mowiliSmy, cokolwiek zrobiliSmy i czego doswiadczyliSmy zostato
zapisane i jest magazynowane w swoistej ,,szafce” naszej kory mozgowej,
trzewiach i splocie stlonecznym. Lubie sobie wyobrazac¢, ze istnieja tam mali
postancy, a wszystkie nasze mysli i doSwiadczenia nagrywane sq na taSmach,
ktore oni uktadajg w odpowiednich teczkach i przegrodkach szaf archiwum.

Wielu z nas gromadzi w sobie ,teczki” opisane Nie jestem wystarczajqco
dobry, Nigdy mi sie to nie uda, Niczego nie robie dobrze. JesteSmy zakopani pod
stosem starych, negatywnych taSm z nagranymi doswiadczeniami.

Dzisiaj zaskoczymy naszych matych postancoéw. Bedziemy ¢wiczy¢ prace
z lustrem i wysyla¢ sobie nowe przekazy: Pragne pozwoli¢ odejs¢ przesztosci.
Uwalniam sie od poczucia winy. Jestem gotow przebaczac. Postancy chwyca te
nowe wiadomosci i powiedza: ,,A c6z to jest? Jak i gdzie to skatalogowac?
Nigdy czegos takiego nie widzieliSmy”.

Czy mozesz sobie wyobrazi¢, jak byloby wspaniale, gdybys kazdego dnia
mogt opanowac¢ nowy sposéb na pogodzenie sie z przesztoscig, by w twoim
zyciu zapanowala harmonia? M@j drogi, juz zaczate$ to robi¢ poprzez codzienng
prace z lustrem. Kazdego dnia zmywasz z siebie kolejne warstwy — blokady
przesztosci. Za kazdym razem, gdy wypowiadasz afirmacje patrzac w lustro,
pozbywasz sie jednej warstwy przesztoSci. Czym s3 owe warstwy, ktore
uniemozliwiajg ci szczesliwe i satysfakcjonujgce zycie? Czym sg owe blokady
uniemozliwiajgce ci przebaczenie sobie i swojej przesztosci?



Sadze, ze mamy problem w zidentyfikowaniu tych blokad, poniewaz, szczerze
mowiac, nie wiemy, czemu tak naprawde chcemy pozwoli¢ odejS¢. 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 odbicie tego, kim jestes. Tak jak
lustro odbija twdj obraz, doswiadczenia stanowig odzwierciedlenie twoich
przekonan. Mozesz dostownie przyjrzec¢ sie swoim doSwiadczeniom i okreslic,
jakie sg twoje przekonania. Je$li przyjrzysz sie ludziom w swoim otoczeniu,
zauwazysz, ze odzwierciedlajg oni niektére twoje opinie o sobie samym. Jezeli
zawsze byleS w pracy krytykowany, to prawdopodobnie dlatego, ze sam do
wielu rzeczy podchodzisz bardzo krytycznie, a w dziecinstwie bywales
krytykowany przez jednego z rodzicow.

Pamietaj: jezeli nie czujesz sie dobrze z czyms, co ci sie przydarzyto, masz
mozliwos¢ spojrzeC w glab siebie i spyta¢: Jak przyczynitem sie do tego
doswiadczenia? Co takiego w moim wnetrzu wierzy, ze na to zastuzytem? Jak
moge to zmienic¢? Jak moge przebaczy¢ sobie i mojej przesztosci, nauczy¢ sie
zostawic to za sobq i ruszyc¢ dalej?

Afirmujmy: Uwalniam sie od starych ograniczen i przekonan. Pozwalam im
odejs¢, a sam czuje spokoyj.

Dzien 4 — cwiczenie pracy z lustrem

1. Stan przed lustrem.

2. Wez gleboki oddech, a podczas wydechu pozwol, by wszelkie napiecie
opuscito twoje ciato.

3. Spojrz na swoje czoto i wyobraZ sobie, ze naciskasz przycisk, ktory sprawia,
ze otwiera sie w nim naped na plyte CD, pelng starych przekonan
i negatywnych mysli, ktora ciggle odtwarzana jest w twojej glowie. Siegnij do
czota i wyobraz sobie, ze wyciggasz ja z napedu i wyrzucasz.

4. A teraz spojrz sobie gleboko w oczy i powiedz: ,,.Stworzmy nowe nagranie
peine pozytywnych mysli i afirmacji”.

5. Wypowiedz na glos afirmacje: Pragne sie uwolni¢ od negatywnych mysli.
Pozwalam im odejs¢. Uwalniam sie od wszelkiego napiecia. Uwalniam sie od
gniewu. Uwalniam sie od poczucia winy. Pozwalam odejs¢ wszelkim smutkom,
starym ograniczeniom i przekonaniom. Pozwalam im odejs¢ i czuje spokoj.
Pozostaje w zgodzie z samym sobq. Jestem w zgodzie z catym Zyciem. Jestem
bezpieczny.



6. Powtorz je dwa lub trzy razy.

7. W ciagu dnia, za kazdym razem, gdy napotkasz jakie$ trudnosci, wyjmij
kieszonkowe lusterko i powtoérz te afirmacje. Zapamietaj je dobrze, aby staly
sie czescig twego dnia.

Sila jest w tobie:
Ccwiczenie notatkowe na dzien 4

1. Uwazam, Ze wiekszosC naszych problemow spowodowanych jest czterema
przyczynami, ktére osobiScie okreslam mianem Wielkiej Czworki. Sa to:
Krytyka, Strach, Wina, Ztos¢. W swym notatniku stworz cztery kolumny,
w naglowku kazdej z nich wpisz jedng z kategorii Wielkiej Czworki.
Zastanow sie, jaka role odgrywaja w twoim zyciu. Zanotuj we wilasciwej jej
kolumnie swoje mysli i odczucia wzgledem kazdej z nich.

2. Wybierz teraz dwie kategorie, w ktorych sporzadziles najwiecej notatek
i napisz w nich pozytywne afirmacje. Przykladowo, jesli jedna z tych
kategorii jest Zlo$¢, mozesz zapisac takie afirmacje jak: Decyduje teraz, by
wyzwoli¢ sie od wszelkiego bolu i ztosci. Im wiecej ztosci uwalniam, tym
wiecej mam mitosci, ktorq moge obdarzac.

3. Wszystko w naszym zyciu stanowi lustrzane odbicie tego, kim jesteSmy.
Pomysl o ludziach w twoim otoczeniu, z ktorymi miewasz problemy. Co
sprawia, ze coS ci w nich przeszkadza? Zanotuj spostrzezenia.

4. Spojrz na przymioty, ktore przed chwilg zapisateS. Odnotuj, jak kazdy z nich
odzwierciedla twojq opinie o sobie samym. Mozesz zanotowac takze
wszystko, czego nauczytes sie o sobie podczas dzisiejszego cwiczenia.

Mysl Serca na dzien 4:
Moge sie uwolnic

Nawyki i wzorce zachowan powstajq dlatego, ze w pewien sposdb nam stuzga. To
niesamowite, jak wiele choréb wywotujemy, poniewaz w ten sposéb chcemy
ukara¢ naszych rodzicow. Nie robimy tego S$wiadomie — w zasadzie
w wiekszosci przypadkéw czynimy to catkowicie nieSwiadomie. JeSli jednak
spojrzymy w glab siebie, odnajdziemy pewien schemat. Czesto generujemy
negatywne sytuacje, poniewaz nie wiemy, jak radzi¢ sobie z niektorymi
obszarami zycia. Jesli tak jest rowniez w twoim przypadku, zadaj sobie pytania:
Z jakiego powodu jest mi przykro? Na kogo jestem zty? Czego probuje uniknqc¢?



Jak ma mi to pomoc?

Jesli nie jesteS gotow, by sie od czego$ uwolni¢ — wolisz sie tego trzymac, bo
czujesz, ze dobrze ci stuzy — to niewazne co zrobisz; i tak nie bedziesz w stanie
sie od tego uwolnic. Jezeli jednak bedziesz gotowy, przyjdzie ci to niesamowicie
fatwo.

Medytacja na dzien 4: Nowy rozdziat
(dzien 4 — nagranie audio)

Zobacz, jak otwierajg sie drzwi do nowej rzeczywistosci — rozpoczynasz nowy
rozdzial zycia, pelen uzdrowienia, ktorego w przesztosci nie rozumiates.
JesteSmy w trakcie nauki o niezwyklych mozliwosciach, ktore w nas tkwia.
Nauczymy sie nawigzywac¢ kontakt z tymi obszarami naszej jazni, ktore
posiadajg odpowiedzi i mogq poprowadzi¢ nas ku wiekszemu dobru.

Ujrzyj, jak te drzwi otwierajg sie szeroko i wyobraz sobie, jak przechodzisz
przez nie, by odnaleZz¢ moc uzdrowienia, ktéra moze przybiera¢ wiele form —
takze przedmiotow czy innych ludzi. Niektérzy z nas potrzebuja uzdrowienia
cial, inni majg zranione serca, a jeszcze inni potrzebujg uleczenia umystow.
Zatem, stanmy sie otwarci i chlonni na potrzeby innych ludzi. Otwieramy wiec
drzwi do rozwoju osobistego i przechodzimy przez nie, wiedzac, ze jesteSmy
tam bezpieczni.



Dzien 5
Budowanie poczucia wiasnej wartosci

Dzis dowiesz sie wiecej o tym, jak kochac siebie z szacunkiem,
wdziecznosciq i uswiadomisz sobie, ze twoje ciato, umyst i dusza to
cuda, ktore warto doceniac.

Jak sie czules, gdy obudzile$ sie dzi$ rano? Czy usSmiechnale$ sie do siebie
w lustrze i rzekleS: Kocham cie, moj drogi, naprawde cie kocham? Czy
zaczynasz juz w to wierzy¢? ByC moze po tych kilku dniach pracy z lustrem
zauwazyltes$ juz jakie$ zmiany w swoim zyciu. Moze bedziesz sie dzi$ usmiechat
czesciej niz zwykle, a gdy zobaczysz w lustrze swa piekng twarz, poczujesz sie
lepiej. I bedziesz sie czul lepiej wzgledem samego siebie. Czy zaczynasz juz
kochac i akceptowac osobe, ktorg widzisz w lustrze?

Mitos¢ to wspaniate lekarstwo. Mitos¢ do siebie czyni cuda. Odkrylam, ze bez
wzgledu na to, jaki mam problem, najlepszym sposobem, by go rozwigza¢, jest
zaczaC kochac¢ samego siebie.

Mitos¢ wzgledem siebie oznacza, ze szanujesz w sobie wszystko — to, co
wewnatrz i to, co na zewnatrz. To glebokie poszanowanie cudow swego ciala,
umystu i duszy. Kochanie siebie to wdziecznos¢, ktéra wypelnia twoje serce
i przepehia cie radoscia z bycia TOBA.

Pokochanie siebie jest jednak niemozliwe bez samoakceptacji. Czy bez konca
sie karcisz i krytykujesz? Wierzysz, ze nie mozna cie kocha¢? Zyjesz w chaosie
i nieporzadku? Czy przyciggasz do siebie partnerow, ktérzy umniejszajq twoja
wartos¢? Czy zle traktujesz swoje cialo za pomocg niezdrowej diety i mysli
pelnych stresu?

Jesli w jakikolwiek sposéb zaprzeczasz swojej wartoSci, to jest to akt
niekochania siebie. Pamietam pewna kobiete, z ktorg pracowalam. Nosita ona
soczewki kontaktowe. Dzieki pracy z lustrem zaczeta uwalnia¢ sie od lekow
z czasOw swego dziecinstwa. Po kilku dniach stwierdzila, ze soczewki
przeszkadzaja jej do tego stopnia, Ze nie byla w stanie ich dluzej nosi¢. Gdy je
zdjela, rozejrzala sie wokot i odkryla, ze jej wzrok stat sie prawie idealnie ostry.



Zatem przez caly dzien powtarzala sobie: Nie wierze w to. Nie wierze w to. To
byla jej afirmacja. Nastepnego dnia wrocita do noszenia soczewek. Nie
pozwolita sobie uwierzy¢, ze jej wzrok stat sie znéw ostry, a jej brak wiary
znalazt potwierdzenie. Wszechswiat dat jej dokladnie to, o co prosita. Oto jak
potezne s nasze mysli.

Pomysl, jak idealny byle$ jako malutkie dziecko! Dzieci nie musza nic robic,
by by¢ idealnymi; one sq idealne i zachowujq sie, jakby o tym doskonale
wiedzialy. Wiedzq, Ze sa centrum Wszechswiata. Nie boja sie prosic o to, czego
chca. Swobodnie wyrazajg swoje uczucia. Doskonale wiesz, kiedy dziecko jest
zte — w zasadzie wéwczas wie o tym takze cale sasiedztwo. Wiesz takze, kiedy
dziecko jest szczeSliwe — jego usmiech opromienia caly dom. Dzieci sq pelne
mitosci.

Te, ktore nie otrzymujq mitosci, ,,wiedng”. Gdy jestesmy starsi, uczymy sie
2yC bez mitosci — lub przynajmniej probujemy — ale dzieci tego nie potrafig. One
kochaja kazdy skrawek wlasnego ciata.

Kiedys tez taki byleS. Wszyscy tacy byliSmy. Potem zaczeliSmy stuchac
dorostych, ktorzy nauczyli nas bycia lekliwymi i zaczeliSmy zaprzeczac naszej
wspaniatosci.

Dzi$ odsun na bok wszelkg krytyke i negatywne wewnetrzne rozmowy.
Odrzuc¢ stare nastawienie — to, ktore cie karci i opiera sie zmianom. Uwolnij sie
od opinii, ktore inni ludzie majg o tobie.

Afirmuj: Jestem wystarczajqco dobry. Jestem wart mitosci.

Dzien 5 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Stan przed lustrem.

2. Spojrz sobie w oczy.

3. Wypowiedz afirmacje: Kocham i doceniam siebie.

4. Powtarzaj to sobie w kétko: Kocham i doceniam siebie.

5. Powtarzaj to sobie przynajmniej sto razy dziennie. Tak jest: sto razy dziennie.
Niech Kocham i doceniam siebie stanie sie twojg mantrq.

6. Za kazdym razem, gdy bedziesz mijac¢ lustro czy zobaczysz gdzie$s swoje
odbicie, zatrzymaj sie i powtorz te afirmacje.

Na przestrzeni wielu lat pokazalam to ¢wiczenie setkom ludzi. Kiedy tylko je
rzetelnie wykonywali, efekty byly absolutnie oszalamiajace. Pamietaj: lustro nie
dziata tylko w teorii, ono wymaga praktyki. Jesli ¢wiczysz, zauwazysz réznice.



Jesli pojawig sie jakies negatywne mysli np.: Jak moge doceniac siebie, gdy
jestem taki gruby albo To gtupie sqdzi¢, ze mogtbym mysle¢ w ten sposob lub
Wcale nie jestem dobry — nie opieraj sie im, nie walcz z nimi, nie osadzaj ich.
Pozwo6l im istnieCc. Skoncentruj sie na tym, czego chcesz doswiadczyc,
a mianowicie: mitosci i akceptacji wzgledem siebie samego. Delikatnie
odepchnij mysli, ktére atakuja cie niczym intruzi i skup sie na Kocham
i doceniam siebie.

To, co robimy podczas pracy z lustrem jest préba powrotu do sedna tego, kim
naprawde jestesmy. Pragniemy tego doswiadczy¢, a jest to mozliwe wylgcznie
wtedy, gdy sie nie osagdzamy.

Sila jest w tobie:
cwiczenie notatkowe na dzien 5

1. Zanotuj, w jaki sposéb okazujesz sobie brak mitosci lub jak okazujesz sobie
brak wiasnej wartosci. Czy krytykujesz swoje cialo? Czy mowisz do siebie
W negatywny sposob?

2. Zapisz kilka negatywnych opinii, jakie majg o tobie inni ludzie. Przy kazdej
z nich zapisz afirmacje, ktora obrdci te opinie w pozytywne stwierdzenie. Na
przyklad mozesz zmieni¢ Moja matka sqdzi, ze jestem gruby w Jestem piekny
taki, jaki jestem.

3. Stworz liste wszystkich powodow, dla ktérych warto cie kocha¢. Sporzadz
takze liste powodow, dla ktdérych inni ludzie uwielbiajg spedzac z tobg czas.

4. Umies¢ obie listy w takim miejscu, gdzie bedziesz mogt na nie spogladac
kazdego dnia.

Mysl Serca na dzien 5:
Uwielbiam byc sobq

Wyobrazasz sobie, jak wspaniale by byto, gdybys mogl przejs¢ przez zycie nie
bedac przez nikogo krytykowanym? Czyz nie byloby cudownie poczu¢ totalng
swobode, by¢ zupelnie wolnym? Wstawalbys rano z t6zka wiedzac, ze przed
tobg fantastyczny dzien, poniewaz wszyscy cie kochajg i nikt nie skrytykuje.
Czulbys sie wrecz cudownie.

A wiesz co? Mozesz to sobie da¢; sprawiC, ze zycie stanie sie
najwspanialszym doSwiadczeniem, jakie podpowie ci wyobraznia. Mozesz
budzi¢ sie rano i czu¢ radosc, ze spedzisz kolejny dzien wiasnie z tobq.



Medytacja na dzien 5:
Afirmacje na poczucie wiasnej wartosci
(dzien 5 — nagranie audio)

Jestem odpowiedni i kompetentny w kazdej sytuacji.

Pragne czuc sie ze sobq dobrze.

Jestem wart wlasnej mitosci.

Stoje twardo na wtasnych nogach.

Akceptuje i korzystam ze swojej sity.

Modwie za siebie i czuje sie z tym bezpiecznie.

Jestem kochany i akceptowany doktadnie taki, jaki jestem, tu i teraz.

Moje poczucie witasnej wartosci jest wysokie, poniewaz szanuje to, kim jestem.
Moje zycie z kazdym dniem staje sie coraz wspanialsze. Czekam
z niecierpliwosciq na to, co przyniesie kazdy nowy dzien.

Mojq swiadomosc¢ przepetniajq pozytywne, zdrowe mysli pelne mitosci, ktore
znajdujq odzwierciedlenie w moich doswiadczeniach.

Najwiekszy dar, jaki moge sobie ofiarowac, to bezwarunkowa mitos¢. Kocham
siebie doktadnie takim, jakim jestem.

Nie czekam juz, by stac sie idealnym, aby w ten sposob moc pokochac siebie.



Dzien 6
Uwolnij sie od wewnetrznego krytyka

Dzis nauczysz sie przetamywac nawyk osqdzania sie i samokrytyki
oraz wyzwolisz sie od thumienia wtasnej wartosci.
Dzis odkryjesz, ze to, jak rozpoczniesz poranek, moze zdeterminowac
twoje doswiadczenia catego dnia.

Spojrz dzisiaj w lustro i pogratuluj sobie! Jeste$ na dobrej drodze do pokochania
i akceptacji samego siebie — a przynajmniej bardzo chcesz ku temu dazyc¢. Bez
wzgledu na to, na jakim etapie jesteS, mozesz uczci¢ postep, ktorego juz
dokonales. Ty i twoje zaangazowanie w prace z lustrem warte sq Swietowania.

Im wiecej pracy z lustrem, tym bardziej jestes sSwiadom swoich wewnetrznych
rozméw. Gdybym cie dziS poprosita o nagranie tasmy, na ktorej
zarejestrowatbys swoj wewnetrzny dialog, jak by on brzmial? Czy shuchalbys
negatywnych afirmacji jak: Jestem gtupi. Jestem ofermq. Nikt nie pyta mnie
o zdanie. Dlaczego jest tak wielu bezmysinych ludzi? Czy tw6j wewnetrzny glos
stale na co$ narzeka? Czy na Swiat patrzysz wylacznie krytycznie? Czy wszystko
poddajesz ocenie? Czy jestes dla siebie sprawiedliwy?

Wielu z nas ma w sobie tak silnie zakorzeniony nawyk poddawania
wszystkiego ocenie i krytyce, Ze nie jestesmy w stanie tego pokonac. Dawniej
stale sie nad sobg uzalatam i duzo narzekalam. Wrecz uwielbiatam ,,tarzac sie”
w swoim zalu. Nie wiedzialam, ze sama ,,nakrecalam” sytuacje, ktore sprawiaty
to. W owych dniach nie widziatam nawet mozliwosci poprawy.

Praca z lustrem jest niesamowicie wazna, poniewaz powoduje, zZe stajesz sie
wyczulony na osady i negatywne wewnetrzne dialogi oraz pozwala ci uwolnic
sie od swego wewnetrznego krytyka tak szybko, jak to tylko mozliwe. Nigdy nie
zdotasz sie pokochac, jesli nie pozbedziesz sie nawyku ,,dotowania sie” i psucia
wlasnego zycia.

Jako male dziecko byles ogromnie otwarty na Swiat. PatrzyleS na otoczenie
szeroko otwartymi oczyma. Akceptowale$ zycie takim, jakim jest, dopoki nie
napotkates czego$ strasznego lub nie doznates jakiejS krzywdy. Potem, gdy



dorostes, zaczateS akceptowac opinie innych ludzi i przyjmowac je za swoje.
Nauczytes sie krytykowac.

Mnie pomoglo to, ze zaczelam shucha¢ tego, co mowie. Stalam sie bardziej
Swiadoma istnienia mego wewnetrznego krytyka i podjetam prace nad tym, by
go powstrzymywac. Zaczelam powtarzaC przed lustrem pozytywne afirmacje,
nawet nie zastanawiajgc sie nad ich znaczeniem. Po prostu powtarzalam je wciaz
i wcigz. Zaczelam od bardzo prostych: Kocham siebie. Akceptuje siebie.
Nastepnie przesztam do takich: Moje opinie sq wartosciowe. Uwalniam sie od
potrzeby krytykowania siebie. Uwalniam sie od potrzeby krytykowania innych.

Po jakim$ czasie zauwazylam, ze zaczely mieC miejsce pozytywne zmiany.
Gdy rozpoczniesz prace nad uwolnieniem sie od wewnetrznego krytyka, ty
rowniez zaczniesz spostrzega¢ je. Uwazam, ze krytycyzm ostabia naszego
ducha. Wzmacnia w nas przekonanie: Nie jestem wystarczajqco dobry. Po
prostu, nie wyzwala w nas dobra. Kiedy jednak pozbedziesz sie wewnetrznego
krytyka, nawigzesz kontakt ze swoja wyzszq jazniq.

A zatem sprawdzmy. Czy nauczyle$ sie, jak nagraC w swojej glowie tasme
z pozytywnymi afirmacjami? Czy zwracasz uwage na swoje mysli i zastepujesz
negatywne pozytywnymi afirmacjami?

Dzieki pracy z lustrem staniesz sie bardziej swiadom wewnetrznego glosu,
ktory w tobie rozbrzmiewa. Wowczas bedziesz mogt wyzbyc¢ sie potrzeby
,dolowania sie” przez caly czas. Kiedy to uczynisz, zauwazysz, zZe nie
krytykujesz juz innych tak jak dawnie;j.

Gdy poczujesz sie dobrze bedac sobg, automatycznie pozwolisz innym byc¢
soba. Ich drobne nawyki nie beda ci juz tak przeszkadza¢. Wyzbedziesz sie
checi, by zmienia¢ innych na swoja modle. Kiedy przestaniesz ich ocenia¢, oni
nie beda mieli potrzeby, by oceniac ciebie. Wszyscy beda wolni.

Nasze uczucia to nasze mysli w akcji. Nie ma potrzeby sie ich wstydzi¢ czy
mieC wzgledem nich poczucie winy. Tez majq jakis cel. Gdy wyzwolisz swoje
cialo i umyst od negatywnych mysli, zrobisz miejsce dla innych, bardziej
pozytywnych emocji i doswiadczen.

Afirmujmy: To dobry moment, by uwolni¢ sie od wewnetrznego krytyka
i podqzy¢ ku mitosci.

Dzien 6 — ¢cwiczenie pracy z lustrem

1. Znajdz spokojne, ciche miejsce z lustrem, gdzie czujesz sie bezpiecznie
i gdzie nikt ci nie bedzie przeszkadzat.



2. Spojrz w lustro. Patrz sobie prosto w oczy. JeSli nadal nie czujesz sie z tym
komfortowo, to skup sie na swoich ustach czy nosie. Przemawiaj do swego
wewnetrznego dziecka. Ono pragnie rosnac i rozwijac sie, potrzebuje mitosci,
akceptacji i pochwat.

3. Wypowiedz afirmacje: Kocham cie. Kocham cie i wiem, Ze robisz wszystko
najlepiej, jak potrafisz. Jestes idealny taki, jaki jestes. Akceptuje cie.

4. Zanim poczujesz, ze tw0j wewnetrzny glos jest mniej krytyczny, moze trzeba
bedzie wykonac to ¢wiczenie kilka razy. Rob tak, jak czujesz, ze potrzebujesz.

Sila jest w tobie:
cwiczenie notatkowe na dzien 6

1. Sporzadz liste pieciu rzeczy, za ktore siebie krytykujesz.

2. Przejrzyj te liste i obok kazdego zapisanego elementu wpisz date, od kiedy
zaczates sie krytykowac za te konkretng rzecz. Jesli nie pamietasz doktadnej,
zanotuj ja w przyblizeniu.

3. JesteS zdumiony od jak dawna sam siebie ttamsisz? Nawyk samokrytyki nie
przyniost ci zadnych pozytywnych zmian, prawda? Krytycyzm nie dziala!
Sprawia jedynie, Ze czujesz sie Zle. A wiec czas go powstrzymac.

4. Zamien te piec krytycznych cech w pozytywne afirmacje.

5. Nos te liste przy sobie. Kiedy zauwazysz, ze zaczynasz sie oceniaC, wyjmij
liste z pozytywnymi notatkami i odczytaj je kilkakrotnie. A najlepiej
przeczytaj je sobie przed lustrem.

Mysl Serca na dzien 6:
Kocham i akceptuje siebie takiego, jakim jestem

Wszyscy mamy w swoim zyciu obszary, ktore uznajemy za niegodne mitosci
czy akceptacji. Jesli jestesmy naprawde Zli na siebie samych, czesto popadamy
w natogi. Naduzywamy alkoholu, narkotykéw czy papieroséw. Przejadamy sie.
Karcimy sie emocjonalnie. Jedng z najgorszych rzeczy, ktéra czyni najwieksze
spustoszenie, jest samokrytyka. Musimy zaprzesta¢ wszelkiej krytyki. Kiedy
wyrobimy w sobie nawyk niekrytykowania siebie, z niewiarygodna tatwoScig
przestaniemy takze krytykowa¢ innych. Zdamy sobie sprawe, ze kazdy jest
odbiciem nas samych, a to, co dostrzegamy w innych, mozemy réwniez dostrzec
w sobie.

Kiedy na kogo$ narzekamy, tak naprawde narzekamy na siebie samych. Gdy



naprawde pokochamy i zaakceptujemy to kim jesteSmy, nie bedzie juz na co
narzekac. Nie bedziemy mogli sie juz rani¢, ani nie zranimy nikogo innego.
Z162my przysiege, ze nie bedziemy sie juz nigdy krytykowac.

Medytacja na dzien 6:
Jestesmy wolni i mozemy byc¢ sobg
(dzien 6 — nagranie audio)

Aby by¢ kompletng catosciag, musimy sie w peini zaakceptowac. Zatem otworz
swe serce i zrob w nim mnéstwo miejsca na rézne obszary swojej osobowosci,
te: z ktorych jesteS dumny, ktérych sie wstydzisz, ktore odrzucasz i ktore
kochasz. Wszystkie sa bowiem czeScig ciebie. Jestes piekny. Wszyscy jesteSmy.
Kiedy twoje serce wypelni mitos¢, bedziesz sie mogt nig dzieli¢ z innymi.

Niech teraz ta mitos¢ wypelni pokéj, w ktorym jestes i niech promieniuje ku
wszystkim ludziom, ktérych znasz. W wyobrazni zbierz tych, na ktoérych ci
zalezy i ustaw ich posrodku pokoju tak, aby mogli odebra¢ mitos¢ plynaca
Z twego serca.

A teraz zobacz w kazdej z tych osob jej wewnetrzne dziecko. Zobacz, jak
tanczy, podskakuje i fika koziotki przepelnione nieokielznang radoscia,
wyrazajac wszystko, co w dzieciach najlepsze. Pozwdl swemu wewnetrznemu
dziecku bawic sie z innymi dziecmi. Niech twoje wewnetrzne dziecko tanczy.
Niech czuje sie bezpieczne i wolne. Pozwdl mu by¢ takim, jakim zawsze
pragneto byc.

Jeste$ idealny, kompletny, a twoj Swiat jest wspaniaty.



Dzien 7
Kochaj siebie: przeglad pierwszego tygodnia

Dzis przyjrzysz sie temu, jak daleko doszedtes i jak wiele juz
osiggngtes w przetamywaniu swoich starych przekonan i odkrywaniu
przysztych mozliwosci.

Gratulacje! Przebrnate$ przez pierwszy tydzien pracy z lustrem. Jestem dumna,
ze jesteS uczestnikiem tego kursu i ¢wiczysz prace z lustrem juz od siedmiu dni.

Wymaga ona czasu i ciesze sie, Ze postanowiteS poswieci¢ dwadziescia jeden
dni na nauke. Im wiecej ¢wiczysz, tym latwiej ci to przychodzi. Jesli nadal
czujesz sie niezbyt komfortowo patrzac na siebie w lustrze, w porzadku.
Mowienie sobie Kocham cie poczatkowo jest trudne dla wiekszosci z nas. Moze
potrwa¢ kilka tygodni albo nawet miesigc zanim wypowiemy te stowa
z uczuciem komfortu. Kiedy jednak juz zaczniesz wymawiaC je z wieksza
fatwoScia, zauwazysz w swoim zyciu pozytywne zmiany.

Na przestrzeni minionych siedmiu dni sprawites, ze lustro stalo sie twoim
przyjacielem i codziennym towarzyszem. Dowiedziale$ sie, jak moze pomoc ci
stac sie bardziej Swiadomym tego, co méwisz i co robisz. Poswiecite$ czas, by
stucha¢ swych wewnetrznych rozmow i by ¢wiczy¢ pozytywne afirmacje.

Ponownie pragne podkresli¢, ze praca z lustrem jest aktem prawdziwej
mitosci, jednym z najwspanialszych darow, jakie mozesz sobie ofiarowac.
Kazdego dnia, kiedy to robisz, mozesz zakochiwac¢ sie w sobie odrobine
bardziej. Najlepszym sposobem, by kochac siebie, jest uwolnienie sie od
niepotrzebnego balastu przeszloSci — oceniania siebie, dawnych urazow, ktore
w sobie chowasz — aby$ mégt w pelni zy¢ chwilg obecna. Przyzwyczajamy sie
do powtarzania starych, negatywnych stwierdzen, ktore styszymy od
dziecinstwa. Gdy wuda «ci sie przeksztalcic owe negatywne afirmacje
w pozytywne i bedziesz je ¢wiczyl, wypowiadajac przed lustrem, wyzbedziesz
sie balastu przesztosci i bedziesz moglt ruszy¢ dale;.

Kazdego dnia, gdy ¢wiczysz prace z lustrem, zmywasz z siebie warstwy
przesztosci. Za kazdym razem, kiedy wypowiadasz przez lustrem afirmacje,



usuwasz z tych warstw kolejny element. Przez lata przyjely one wyrazng forme
— niczym cegly zbudowaly wielki mur. Przedarcie sie przez te warstwy wymaga
czasu, ale wyburzanie mozesz zacza¢ od pojedynczej cegly. Za kazdym razem
gdy usuniesz jedng cegietke lub jedng warstwe, wpuscisz przez ,wylom
w murze” wiecej Swiatlta i mitoSci. Kiedy uwierzysz w pozytywne afirmacje,
ktore wypowiadasz przed lustrem, jeszcze wiecej mitosci przedrze sie przez mur
twojej przesztosci. Bez wzgledu na to, jaki masz problem, najlepszym
rozwigzaniem jest mitosSc¢ do siebie.

Jesli od czasu do czasu ustyszysz glos wewnetrznego krytyka, besztajacy cie
za coS$ lub czynigcy ci uszczypliwe uwagi, to w porzadku. Zawsze masz u swego
boku przyjaciela i towarzysza — twoje lustro — ktorego mozesz wowczas uzyc.
Spojrz sobie gleboko w oczy i powiedz: Jestem wart mitosci. I tak trzymaj!

Afirmujmy: Ten tydzien pracy z lustrem, by kochac siebie, wart jest uczczenia.
Przechodze teraz w inny stan swiadomosci, w ktorej spojrze na siebie z zupetnie
innej perspektywy.

Dzien 7— ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Stan przed lustrem.

. Spojrz sobie w oczy.

3. Wypowiedz afirmacje: Kocham cie. Naprawde cie kocham. Jestem dumny
z twojej pracy z lustrem.

4. Powtorz te afirmacje dziesieC razy, dodajac swoje imie: Kocham cie (imie).
Naprawde cie kocham. Kocham cie (imie). Naprawde cie kocham. Jestem
dumny z twojej pracy z lustrem.

5. Spojrz na wiasne czoto i wyobraz sobie, ze naciskasz przycisk, ktory sprawia,
ze otwiera sie w nim naped na plyte CD, pelng starych przekonan
i negatywnych mysli, ktora ciggle odtwarzana jest w twojej glowie. Siegnij do
czota i wyobraz sobie, ze wyciggasz te ptyte z napedu i wyrzucasz ja.

6. Teraz zajrzyj glteboko w oczy i wyobraZ sobie, Ze tworzysz nowgq ptyte pelng
pozytywnych afirmacji: Pragne sie uwolni¢ od negatywnych mysli. Jestem
wart mitosci. Jestem idealny taki jaki jestem.

No

Sila jest w tobie:
cwiczenie notatkowe na dzien 7

1. Wyjmij swoj notes i otwOrz go na pierwszym Cwiczeniu, jakie wykonales



podczas pierwszego dnia.

2. Odczytaj obserwacje i odczucia, jakie zanotowales tego dnia podczas pracy
z lustrem.

3. Na nowej stronie napisz swoje odczucia oraz obserwacje po pierwszym
tygodniu pracy z lustrem. Czy Cwiczenia przychodzg ci coraz latwiej? Czy
czujesz sie bardziej komfortowo patrzac w lustro?

4. Zanotuj swoje sukcesy w pracy z lustrem. Zapisz tez, co sprawiato ci
najwieksze trudnosci.

5. Stworz nowe afirmacje, ktére pomogq ci uporac sie z tymi obszarami, na
ktorych nadal masz blokady.

Mysl Serca na dzien 7:
Wszystkie moje doswiadczenia sq dla mnie dobre

Od chwili narodzin przechodzimy przez jakieS drzwi. Od tamtej pory
przekroczyliSmy wiele wrot, ale te i zmiana, jakg przyniosty, sq najwieksze.

Przychodzimy na Swiat wyposazeni we wszystko, czego potrzebujemy, by
w pehi wspaniale spedzi¢ swoje zycie. Mamy madros¢ i wiedze, ktére sq nam
potrzebne. Mamy zdolnosci i talenty. Mamy tez wszelka mitos¢, jakiej
potrzebujemy. Zycie ma nas wspiera¢ i opiekowa¢ sie nami. Musimy wierzy¢
i ufac, ze tak jest.

Drzwi stale sie przed nami otwierajg i zamykajg. JeSli sie na sobie
skoncentrujemy, zawsze bedziemy sie czu¢ bezpiecznie, bez wzgledu na to,
jakie drzwi przekraczamy. Nawet kiedy przechodzimy przez ostatnie na tej
planecie, to nadal nie jest koniec. To po prostu poczatek kolejnej przygody.
Zaufaj, 7ze dobrze jest doSwiadcza¢ zmian.

Dzi$ jest nowy dzien. Przed nami wiele wspanialtych doznan. JesteSmy
kochani. JesteSmy bezpieczni.

Medytacja na dzien 7: Duch, ktorym jestem (dzien 7 — nagranie
audio)

JesteSmy tymi, ktorzy moga ocali¢ swiat. Gdy zbierzemy sie razem dla wspdlnej
sprawy, odnajdziemy odpowiedzi. Musimy zawsze pamietaC, ze istnieje taka
cze$¢ nas samych, ktéra wykracza poza cialo, poza nasza osobowoS¢, poza
choroby, poza naszq przeszloSC i nasze relacje z innymi. Rdzeniem kazdego
z nas jest niesmiertelny Duch. Byl zawsze i zawsze bedzie. JesteSmy tu, by



kocha¢ siebie i innych. Czynigc to, znajdziemy odpowiedzi, ktére moga
uzdrowic nas oraz naszg planete.

Zyjemy w niezwyklych czasach. Wszystko wokét sie zmienia. Mozemy nawet
nie zdawac sobie sprawy z powagi wielu problemow, jednak radzimy sobie
najlepiej, jak potrafimy. Wszystko to przeminie, a my znajdziemy rozwigzanie.
Polaczymy sie na poziomie duchowym, na poziomie Ducha, poniewaz wszyscy
jesteSmy jednoscia. JesteSmy wolni. Tak witasnie jest.



Tydzien
drugi



Dzien 8
Pokochaj swoje wewnetrzne dziecko — czesc pierwsza

Dzis wyjdziesz poza obrgb ,,dorostego”, ktorego widzisz w lustrze
I spotkasz swoje wewnetrzne dziecko.

To bardzo wazny dzien w twojej pracy z lustrem. WeZ mnie za reke i przejdzmy
do twego lustra. Spéjrz sobie gleboko w oczy. WyjdZz poza obrab ,,dorostego”,
ktorego widzisz w lustrze i pozdrow swoje wewnetrzne dziecko.

Niewazne ile masz lat; jest w tobie dziecko, ktore potrzebuje mitosci
i akceptacji. Jesli jestes kobieta, niewazne jak niezalezng, masz w sobie malg
dziewczynke, ktora jest niezmiernie delikatna i potrzebuje pomocy. Jezeli jeste$
mezczyzng, niewazne jak pewnym siebie, tkwi w tobie maty chlopiec, ktory
faknie ciepta i uwagi.

Czy gdy spogladasz w lustro, dostrzegasz swoje wewnetrzne dziecko? Czy to
dziecko jest szczesliwe? Co prdobuje ci ono powiedziec?

Kazdy wiek, jaki osiggnates, nadal w tobie tkwi — w twojej Swiadomosci
i pamieci. Kiedy w dziecinstwie co$ poszto nie tak, bytes przekonany, ze to
z tobq jest co$ nie tak. Dzieci rozwijaja w sobie przekonanie, ze gdyby robity
wszystko jak trzeba, ich rodzice by je kochali i nie karaliby ich.

Czesto owa zmiana dokonuje sie w wieku okoto pieciu lat. Uwazamy, ze co$
jest z nami nie w porzadku i nie chcemy mie¢ juz nic wspolnego z tkwigcym
w nas dzieckiem.

Jest w nas takze rodzic. I w przypadku wiekszosci z nas, 6w wewnetrzny
rodzic niemal non stop strofuje wewnetrzne dziecko. Jesli przystuchasz sie
swemu wewnetrznemu dialogowi, mozesz ustysze¢ to strofowanie. Mozesz
ustyszec¢, jak rodzic mowi ci, co zrobiles Zle lub Ze nie jesteS wystarczajaco
dobry.

A wiec, powracajac do czasow dziecinstwa, zaczynamy toczy¢ wojne z nami
samymi i krytykujemy sie, tak jak czynili to nasi rodzice: Jestes gtupi. Nie jestes
wystarczajqco dobry. Niczego nie robisz wlasciwie. Ta ciggla krytyka staje sie
nawykiem. Teraz, bedqc dorostymi, wiekszosc¢ z nas catkowicie ignoruje tkwigce
wewnatrz dziecko lub lekcewazy je tak samo, jak byliSmy lekcewazeni jako



dzieci. Powtarzamy ten wzor wciaz i wciaz.

Za kazdym razem, gdy sie czego$ boisz, pomysl, Ze to boi sie tkwiace w tobie
dziecko. Dorosty nie czuje leku, po prostu stracit kontakt ze swoim
wewnetrznym dzieckiem i nie moze go wesprzeC. Dorosty oraz dziecko musza
zbudowac ze sobg wiez.

Jak nawigza¢ kontakt z wewnetrznym dzieckiem? Pierwszym krokiem jest
poznanie go poprzez prace z lustrem. Kim jest to dziecko? Dlaczego jest
nieszczesliwe? Co mozesz zrobic¢, by poczulo sie bezpieczne i kochane?

Rozmawiaj ze swoim wewnetrznym dzieckiem o wszystkim, co robisz. Wiem,
ze moze to brzmie¢ niepowaznie, ale to dziala. Niech ono wie, Zze niewazne, co
sie wydarzy, ty nigdy sie od niego nie odwrdcisz i nie porzucisz go, ale zawsze
bedziesz przy nim i bedziesz je kochac.

Twoje wewnetrzne dziecko pragnie zostaC zauwazone, chce sie czuc
bezpiecznie i pragnie by¢ kochane. Jesli kazdego dnia poswiecisz kilka chwil, by
nawigza¢ kontakt z tag malg osébka w twoim wnetrzu, Zycie stanie sie o wiele
lepsze.

Afirmujmy: Pragne pokochac i zaakceptowa¢ moje wewnetrzne dziecko.

Dzien 8 — cwiczenie pracy z lustrem

1. Znajdz fotografie, na ktérej masz okoto pieciu lat. Przyklej ja do swego lustra.

2. Wpatruj sie w zdjecie przez kilka minut. Co widzisz? Czy widzisz szczeSliwe
dziecko? Czy raczej smutne?

3. Przemow do swego wewnetrznego dziecka poprzez lustro. Mozesz patrze¢ na
zdjecie albo spoglada¢ sobie w oczy — jak jest ci wygodniej. Jesli
w dziecinstwie miales jakies przezwisko, uzyj go przemawiajac do swego
wewnetrznego dziecka. Najlepiej jest usigs¢ przed lustrem. Jesli bedziesz stac,
a pojawia sie nagle jakies trudne emocje, mozesz poczu¢ pokuse, by po prostu
odwroci¢ sie i wybiec. A zatem usiadz, wez paczke chusteczek i zacznij
mowic.

4. Otworz serce i podziel sie swymi skrytymi mySlami.

5. Kiedy skonczysz, mozesz wypowiedzie¢ afirmacje: Bardzo cie kocham, moj
drogi. Jestem tu dla ciebie. Jestes bezpieczny.

Sila jest w tobie:
cwiczenie notatkowe na dzien 8



1. Do tego ¢wiczenia potrzebne ci bedq kredki swiecowe lub otéwkowe albo
kolorowe mazaki.

2. Uzywajac swojej reki niedominujqcej — tej, ktdra nie piszesz — narysuj siebie

samego jako dziecko. Badz kreatywny!

. Przyklej rysunek do lustra.

. Spojrz na rysunek i zacznij mowic¢ do swego wewnetrznego dziecka.

5. Zadaj dziecku ponizsze pytania i zanotuj odpowiedzi: Co lubisz? Czego nie
lubisz? Co cie przeraza? Czego potrzebujesz? Co moge zrobi¢, bys byl
szczesliwy?

6. Zamknij oczy i daj sobie pare minut, by przemysle¢ wszystko, czego
dowiedziate$ sie o swoim wewnetrznym dziecku.

S~ W

Mysl Serca na dzien 8:
Przyjmuje moje wewnetrzne dziecko z mitosciq

Zaopiekuj sie swoim wewnetrznym dzieckiem. Ono sie boi, cierpi i nie wie, co
ma robic.

Badz przy nim. Przyjmij je z mitoscig i zr6b wszystko, by otoczy¢ je opieka.
Zapewnij je, ze bez wzgledu na wszystko, zawsze bedziesz przy nim. Nigdy sie
od niego nie odwrdcisz i nigdy go nie porzucisz. Zawsze bedziesz kochac to
dziecko.

Medytacja na dzien 8: Zrelaksuj sie
(dzien 8 — nagranie audio)

Wez gleboki oddech i zamknij oczy. Wez kolejny gleboki wdech i pozwdl
twemu cialu sie calkowicie odprezyC. Skieruj swoja uwage na palce stop
i pozwdl im catkowicie sie zrelaksowaC. Teraz rozluznij stopy, piety i kostki.
Poczuj, jak twoje stopy stajg sie ciezkie. Niech to uczucie odprezenia przesuwa
sie wzdhiz tydek az do kolan. Kontynuuj i poczuj, jak relaksujgce ciepto
przeptywa do twoich ud, sprawiajac, Ze stajg sie ciezkie.

A teraz pozwol zrelaksowac sie twoim biodrom i posladkom. Rozluznij
brzuch i poczuj, jak odprezenie przesuwa sie ku klatce piersiowej, rozlewa sie po
obojczykach i przenika do ramion. Pozwdl im sie zrelaksowac. Poczuj, jak
relaks przechodzi ku tokciom, przedramionom, nadgarstkom i dtoniom. Resztki
napiecia uchodzg z ciebie poprzez koniuszki palcow. Rozluznij szyje, nastepnie
szczeke, policzki oraz miesnie wokoét oczu. Poczuj, jak rozluznia sie twoje czoto



i glowa. Odprez sie. Zrelaksuyj sie.



Dzien 9
Pokochaj swoje wewnetrzne dziecko — czesS¢ druga

Dzis uzyjemy lustra, aby przebaczy¢ przesziosci i zaczqc¢ kochac
piekne dziecko, ktore w tobie tkwi.

Jak sie dzi$S miewacie, ty i twoje wewnetrzne dziecko? Czy poznaliscie sie juz
nieco lepiej? Zauwazylam, ze praca z wewnetrznym dzieckiem ma ogromne
znaczenie przy leczeniu ran z przesztosci. Nie zawsze bowiem mamy kontakt
z emocjami przerazonego dziecka, ktore znajduje sie we wnetrzu.

Jesli twoje dziecinstwo bylo pelne leku oraz zmagan fizycznych lub
psychicznych, mozesz mie¢ tendencje do mentalnego besztania sie. Kiedy to
czynisz, zastraszasz takze wewnetrzne dziecko, ktére masz w sobie. Niestety, nie
ma ono dokad uciec.

Wewnetrzne dziecko wielu z nas jest zagubione i samotne, czesto czuje sie
odrzucone. By¢ moze jedynym kontaktem, jaki z nim dotad nawigzywaliSmy,
byla krytyka i karcenie go. Dlatego nie dziwmy sie, ze jest nieszczesliwe. Nie
mozemy odrzuci¢ czeSci nas samych, a jednocze$nie pozostaC ze sobg
w harmonii.

Dzi$ wykorzystamy prace z lustrem, aby wyjS¢ poza ograniczenia narzucane
przez wewnetrznego rodzica i nawigzemy kontakt z zagubionym wewnetrznym
dzieckiem. Przebaczmy przeszlosci i zacznijmy kocha¢ to dziecko. Ono musi
wiedzie¢, ze nam na nim zalezy.

W wielu z nas tkwig zagrzebane gleboko uczucia i rany z przesztoSci.
Nauczenie sie mitosci do wewnetrznego dziecka bedzie musiato troche potrwac.
Daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz. Wracaj do tych ¢wiczen raz po raz. Uda ci
sie, obiecuje.

Twoje wewnetrzne dziecko nadal nosi w sobie przekonania, ktore ty sam
dawniej w sobie rozwingtes. Jesli twoi rodzice byli bardzo surowi, a teraz sam
jestes dla siebie surowy lub tworzysz wokot siebie dystans, ono prawdopodobnie
stosuje sie do zasad twoich rodzicow. Jesli besztasz sie za kazde niepowodzenie,
dla twego wewnetrznego dziecka ta sytuacja musi by¢ przerazajaca — codziennie
rano budzi sie z mysla: Za co méj rodzic dzis na mnie nakrzyczy?



To, co nasi rodzice robili nam w przesztosci, to produkt ich swiadomosci.
Teraz my jesteSmy rodzicami, uzywamy swojej Swiadomosci. JeSli nadal
odmawiasz zaopiekowania sie wewnetrznym dzieckiem, utknates zablokowany
urazami z przesztosci. Oznacza to, ze ciggle jest ktoS, komu musisz przebaczyc.
Czym sq te urazy, ktorych musisz sie wyzbyc? Czego sobie jeszcze nie
wybaczyltes?

A teraz wizualizuj, Ze bierzesz swoje wewnetrzne dziecko za reke i przez
kilka dni chodzicie wszedzie razem. SprawdZ, jak radosne moze byc¢ to
doswiadczenie. Moze brzmi to niepowaznie, ale prosze, sprobuj. To naprawde
pomaga. Zbuduj wspaniale zycie dla siebie i swego wewnetrznego dziecka.
Wszechswiat odpowie ci, a ty odnajdziesz sposob, by uzdrowiC je oraz
dorostego siebie.

Niewazne, jakie bylo twoje dziecinstwo — szczeSliwe czy smutne — ty i tylko
ty zarzadzasz teraz swoim zyciem. Mozesz marnowac czas obwiniajac swoich
rodzicéw albo otoczyc¢ sie mitoscia.

Mitos¢ dziata jak najwieksza gumka do Scierania na Swiecie. Usuwa nawet
najglebsze i najbardziej bolesne wspomnienia, poniewaz dociera glebiej niz
cokolwiek innego. Zastanow sie przez chwile: Czy wolisz zycie pelne bolu czy
pelne radosci? Sita i mozliwos¢ dokonywania wyboréw sg w tobie. Spojrz sobie
w oczy, pokochaj siebie samego oraz tkwigce w tobie dziecko.

Afirmujmy: Kocham moje wewnetrzne dziecko. Teraz ja rzqdze swoim zyciem.

Dzien 9 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Stan przed lustrem i spdjrz na swoje zdjecie z dziecinstwa, ktore przykleites
tam wczoraj.

2. Poswiec teraz chwile, by powiedzie¢ swemu wewnetrznemu dziecku, Ze ci na
nim zalezy. Wypowiedz afirmacje: Zalezy mi na tobie. Kocham cie.
Naprawde cie kocham.

3. UsiagdZ naprzeciw lustra (lub usigdZ trzymajac w dloni mate lusterko).
Kontynuuj rozmowe ze swoim wewnetrznym dzieckiem, ktora rozpoczate$
wczoraj. Mozesz zaczaC od przeprosin i powiedzieC co$S w stylu:
Przepraszam, ze nie rozmawiatem z tobq przez te wszystkie lata. Przykro mi,
ze karcitem cie przez tak dtugi czas. Chce zadoscuczyni¢ za caly ten okres,
ktory spedzilismy oddzielnie.

4. Jesli nie rozmawiateS ze swoim wewnetrznym dzieckiem od piecdziesieciu
czy szeScdziesieciu lat, ponowne nawigzanie z nim kontaktu moze zajac¢ sporo



czasu. W koncu nawiazesz z nim potaczenie. ByC moze poczujesz dziecko
w tobie. ByC moze je ustyszysz. A moze nawet je zobaczysz.

. Miej pod reka paczke chusteczek. To normalne, ze podczas rozmowy
z wewnetrznym dzieckiem mozesz sie rozplakac. Lzy pomoga ci sie
przelamac i nawigzac z nim kontakt.

Sila jest w tobie:
cwiczenie notatkowe na dzien 9

. Co lubites robi¢, kiedy bytes maly? Zapisz wszystko, co ci przychodzi do
glowy. Kiedy ostatni raz robiles ktorakolwiek z tych rzeczy? Zbyt czesto
tkwigcy w nas rodzice powstrzymuja nas od robienia czego$ zabawnego,
poniewaz nie sg to rzeczy godne dorostych.

. A teraz odl0z swdj notes i wyjdZ pobawic sie ze swoim dzieckiem. Baw sie
dobrze! Rob wszystkie te niepowazne rzeczy, ktére uwielbiates jako dziecko —
wskocz w sterte nagrabionych lisci albo przebiegnij pod strumieniem wody
z ogrodowego zraszacza. Patrz, jak bawig sie inne dzieci. Przywola to
wspomnienia gier i zabaw, ktére uwielbiale§ w dziecinstwie. Jesli chcesz
whnieS¢ w swoje zycie wiecej radosci, nawigz kontakt ze swoim wewnetrznym
dzieckiem i na nowo wkrocz w Swiat spontanicznosci. Obiecuje, ze bedziesz
sie dobrze bawit.

Mysl Serca na dzien 9:
Jestem gotow sie zmieniac i rozwijac

Jeste$ gotow uczyc sie nowych rzeczy, ktérych jeszcze nie znasz. JesteS gotow
porzucic stare idee, ktore obecnie nie majg zastosowania. Jestes gotow przyjrzec
sie swemu zachowaniu i powiedzie¢: ,Nie chce juz tego robi¢”. Wiesz, ze
mozesz teraz by¢ bardziej soba. Nie tylko stac sie lepszq osobg — to by znaczyto,

ze nie jesteS wystarczajgco dobry, a to nieprawda — ale bardziej tym, kim

naprawde jestes.

Rozwdj i zmiany sg ekscytujace, nawet jesli wymagajg zmagania sie z jakimis

bolesnymi kwestiami.

Medytacja na dzien 9: Pokochaj wewnetrzne dziecko (dzien 9 —
nagranie audio)



Cofnij sie w czasie. Ujrzyj siebie jako piecioletnie dziecko. Wyciagnij do niego
rece i powiedz: ,,Jestem twojg przysztosciq i przybytem, by cie kocha¢”. Obejmij
to dziecko z miloScig i wraz z nim przenie$ sie do terazniejszosci. Zobacz, jak
razem stoicie przed lustrem spogladajac na siebie z mitoScia. Sprobuj sobie
uswiadomi¢, ze nadal brakuje ci wielu czesci siebie samego.

A teraz cofnij sie w czasie jeszcze dalej, do chwili wilasnych narodzin.
Wiasnie wydostates sie z kanatlu rodnego. To byla bardzo trudna podroz.
Czujesz zimne powietrze i widzisz oSlepiajaco jasne Swiatlo, a ktos wlasnie dat
ci klapsa. Przybytes! Pojawiles sie, by przezy¢ swe zycie. Pokochaj to malenkie
dziecko. Pokochaj je z catych sit!

Nastepnie przemieS¢ sie w czasie do chwili, gdy dopiero uczysz sie chodzic.
Wstajesz i upadasz, zndw wstajesz i padasz, ponownie powstajesz i znowu
padasz. I wtedy, nagle udaje ci sie zrobi¢ jeden krok, a po nim nastepny.
Chodzisz! Jeste$ z siebie taki dumny. Pokochaj to male dziecko. Pokochaj je
z catych sil!

A teraz przenie$S sie do pierwszego dnia szkoly. Nie chciales rozstaC sie
z mama, ale zrobite$ to. Po raz pierwszy przekroczyles prog szkoly. Bales sie,
ale uczyniles to. RadzileS sobie najlepiej, jak mogtes. Kochaj to dziecko.
Pokochaj je mocno!

Teraz przypomnij sobie swoje zycie w wieku okoto dziesieciu lat. Moze byto
wspaniate, a moze trudne. RobiteS wszystko, co w twojej mocy, by sobie radzic
i udato ci sie. Pokochaj to dziecko. Po prostu je kochaj!

Nastepnie przenie$ sie w czasie w okres dojrzewania i przypomnij sobie ten
czas. Byl ekscytujacy i nieco przerazajacy, moze nawet bardziej niz bytes
w stanie znieS¢, ale przebrnate$ przez niego. Dales z siebie wszystko i poradzites
sobie. A zatem pokochaj tego nastolatka. Kochaj go!

PrzejdZ teraz do czasow, gdy dostateS swoja pierwszq prace. Przypomnij
sobie, jak podniecajace bylo zarobienie swoich pierwszych pieniedzy. Tak
bardzo chciateS wywrze¢ woéwczas dobre wrazenie, a tak wiele musiate$ sie
jeszcze nauczy¢. RadzileS sobie najlepiej, jak mogles i odniostes sukces.
Pokochaj te osobe. Po prostu kochaj jq!

Przypomnij sobie swdj pierwszy zawod mitosny i bol, jaki wtedy czules.
Byles przekonany, ze nikt cie juz nigdy nie pokocha. Tak bardzo cierpiates.
Starates sie to przetrwac i udato ci sie. Pokochaj te osobe. Kochaj ja!

A teraz przejdZ do kolejnego milowego kroku swego zycia. Moze to byc¢ jakas
krepujaca, bolesna lub wspaniata sytuacja. Czymkolwiek byla, w danej chwili
poradzite$ sobie najlepiej jak umiale$ — na miare wiedzy i Swiadomosci, jakie



wowczas posiadates. A wiec pokochaj te osobe. Pokochaj ja!

Teraz zbierz razem wiele czeSci swojej jazni i zabierz je do teraZniejszoSci.
Zobacz, jak stoisz wraz z nimi przed lustrem i uSwiadom sobie, ze patrzysz teraz
na bogactwo swego zycia. Oczywiscie, byly w nim takze chwile trudne
i bolesne, momenty zazenowania i chaosu. W porzadku. To czeS¢ zycia. Kochaj
catego siebie.

Nastepnie odwrdc¢ sie i spéjrz za siebie. Ujrzyj osobe, ktéra stoi za tobag
z otwartymi ramionami i méwi: ,,Jestem twoja przysztoScia i przybylem, by cie
kochac”.

Zycie to niekoniczace sie mozliwoéci, by pokochaé samego siebie —
przesztoS¢, terazniejszoSC i przysztos¢. Mitosc i akceptacja kazdej czeSci siebie
sq uzdrawiajqce. Jak moglbys czuc¢ sie kompletny i uleczony, gdybys odrzucat
jakas czesc¢ siebie. Uzdrowienie polega na ponownym zebraniu sie w catosc.
Kochaj siebie, kazdq czesc siebie i badZ kompletny. Wszystko jest w porzadku.



Dzien 10
Kochaj swoje ciato, ulecz swaoj bol

Dzisiejszy dzien dotyczy bolu: czym jest, skqd sie bierze, co oznacza
I czego sie mozesz dzieki niemu dowiedziec.

Wielu z nas codziennie zmaga sie z bolem lub r6znymi dolegliwosciami. Moga
one stanowiC jedynie niewielki element zycia lub tez dominowa¢ w nim. Dzi$
uzyjesz pracy z lustrem, aby otworzy¢ nowe drzwi prowadzace do mitosci
wzgledem swego ciala i uleczenia nekajgcego cie bolu.

Nikt nie chce odczuwac bolu, ale jesli jest on twoim problemem, czego
mozesz sie z niego dowiedziec? Skad bierze sie bol? Co usituje ci powiedziec?
Poniewaz moze stanowi¢ on manifestacje dolegliwosci, tak fizycznych jak
i mentalnych, to oczywiste jest, ze zarowno ciato jak i umyst sa na niego
podatne.

Niedawno spotkatam sie z sytuacja, ktora stanowi znakomity przyklad. Bytam
w parku i przygladatam sie zabawie dwaéch dziewczynek. Jedno z dzieci uniosto
reke, by w zabawie traci¢ drugie w ramie. Ale zanim zostal nawigzany kontakt,
druga dziewczynka krzyknela z placzem: ,,Au!” Pierwsza z nich spojrzala na
kolezanke i spytata: ,Dlaczego mowisz «Au»? Przeciez cie nawet nie
dotknelam”. Dziewczynka odparla: ,,Ale wiedziatam, ze to zaboli”.

Cialo, tak jak wszystko inne w zyciu, stanowi odzwierciedlenie naszych mysli
i przekonan. Stale do nas przemawia, musimy mie¢ jedynie czas, by stuchac.
Wierze, ze sami generujemy kazdy bdl i chorobe. Kazda komérka w naszym
ciele odpowiada na kazda, pojedyncza mys$l, jaka pojawia sie w umysle i na
kazde stowo, ktére wypowiadamy.

Cialo stale dazy do uzyskania optymalnego stanu zdrowia, bez wzgledu na to,
co robimy. Jednakze, jeSli zniewazasz je niezdrowa dieta i niezdrowymi
myslami, sam przyczyniasz sie do pogorszenia swego zdrowia.

Bol moze sie przejawiaC wielorako: w formie dyskomfortu, zadrapan,
spuchnietego palca, siniaka, przekrwienia, plytkiego snu, mdlosci, Sciskania
w zoladku. Prébuje nam co$ powiedziec. Bol to metoda ciala, by przykuc nasza
uwage — desperacka proba poinformowania nas, ze co$ jest w zyciu nie tak.



Co robimy, gdy poczujemy bol? Zazwyczaj udajemy sie do gabinetu
lekarskiego lub do apteki po srodki przeciwbdélowe. Kiedy tak robimy, to
jakbysmy moéwili naszemu ciatu: ,,Zamknij sie! Nie chce cie stucha¢”. Uciszy sie
ono na chwile, ale potem jego szept powroci i tym razem bedzie glosSniejszy niz
poprzednio. WyobraZ sobie sytuacje, w ktérej mowisz co$ waznego swemu
przyjacielowi, ale on cie nie stucha. Wéwczas zapewne powt6rzylbys to raz
jeszcze, tym razem glosniej. Jesli nadal nie zostatby$ ustyszany,
prawdopodobnie zdenerwowalbys sie. Albo tez, czujqc sie zraniony i odtrgcony,
zamilkibys.

Czasami ludzie dostownie chcq byC chorzy. W naszym spoleczenstwie
uczyniliSmy z bolu czy choroby usprawiedliwienie, by unikac
odpowiedzialnosci czy nieprzyjemnych sytuacji. Gdy nie potrafimy powiedzie¢
nie, wowczas mozemy wynalez¢ dla siebie chorobe, ktéra powie to za nas.

Jednak w ktoryms momencie musisz zwroci¢ uwage na sygnaty ciata. Pozwol
sobie stucha¢ go, poniewaz ono pragnie by¢ zdrowe, a aby takim by¢, musicie
wspotpracowac.

Pomysl o bolu jak o nauczycielu, ktory mowi ci, ze w twoim umysle pokutujq
falszywe idee. CoS, w co wierzysz, co mowisz, robisz czy myslisz nie jest wcale
dla ciebie najlepsze. Zawsze wyobrazam sobie, ze moje cialo tragca mnie,
mowiac: ,,Prosze o uwage!”. Kiedy odkryjesz juz mentalny schemat, jaki kryje
sie za bdlem czy jakas dolegliwoscia, masz szanse poprzez prace z lustrem
dokona¢ w nim zmiany i powstrzymac nieprzyjemne dolegliwosci.

Czy jeste$S gotowy skierowaC swojq uwage na ciato i uwolni¢ sie od potrzeb,
ktore przyczynialy sie do bolu? Jesli tak, zacznij prace z lustrem i naucz sie
kochac swoje ciato i uzdrawiac je z bdlu.

Afirmujmy: Kocham swoje ciato. Przywracam mu optymalny stan zdrowia,
dajqc mu to, czego potrzebuje, na kazdym poziomie.

Dzien 10 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Wybierz dolegliwosc¢ lub rodzaj bolu, nad jakim chciatbys dzi$ popracowac.
Przyjmijmy, ze bedzie to zgaga.

2. Stan lub usigdZ naprzeciw lustra.

3. Spojrz sobie gleboko w oczy i zadaj pytania: Skqd sie wzieta ta zgaga? Co
probuje mi przekazac? Czy niezdrowo sie odzywiatem? Czy jest cos, co
wzbudza moj lek? Czy ustyszatem jakieS nowiny, ktorych nie moge
»przetrawic¢”? Czy pojawita sie jakas zaogniona sytuacja, z ktorq sobie nie



radze? Czy czegos lub kogos nie toleruje?

4. Bez wzgledu na to, jakiego bolu doswiadczasz, mozesz zastosowac
nastepujace afirmacje: Oddycham swobodnie i gteboko. Odzywiam swoje
ciato zdrowym pokarmem. Pozwalam mu odpoczq¢, gdy tego potrzebuje.
Kocham moje wspaniate ciato. Jestem bezpieczny. Ufam zyciu. Nie lekam sie.
Powtarzaj sobie te afirmacje.

5. A teraz wykonaj kilka afirmacji adresowanych konkretnie do obszaru, ktory
sprawia ci bol. (W mojej ksigzce Heal Your Body znajdziesz informacje
o mentalnych schematach i réznych dolegliwosciach oraz odpowiadajace im
afirmacje). Przykladowo, jeSli masz problemy zoladkowe, mozesz
powiedzie¢: Kocham madj zotqdek. Naprawde kocham cie moj zdrowy zotqdku.
Karmie cie zdrowym pokarmem, a ty trawisz go z radosciq. Masz mojq peing
zgode na bycie zdrowym.

6. Powtorz te afirmacje dwa lub trzy razy.

Sila jest w tobie:
¢wiczenie notatkowe na dzien 10

1. Kiedy odczuwasz bol lub dyskomfort, daj sobie czas, by sie wyciszy¢. Zaufaj,
ze twa Wyzsza Moc poinformuje cie, co w twoim zyciu wymaga zmian, by$
mogt sie od nich uwolnic.

2. Wizualizuj piekne, idealne miejsce, gdzie wokot ciebie obficie rosng ulubione
kwiaty. Powachaj je, poczuj ich stodycz i cieply wiatr owiewajacy twoja
twarz. Skoncentruj sie, by odprezy¢ kazdy miesien w swoim ciele.

3. Zadaj sobie trzy pytania: Jak przyczyniam sie do tego problemu? Czego musze
sie o tym dowiedzie¢? Ktore obszary mego zycia wymagajq zmian? Medytuj
nad tymi pytaniami i pozwol, by pojawily sie odpowiedzi na nie. Zanotuj je
W swoim notesie.

4. Wybierz jedng z powyzszych odpowiedzi i zapisz plan dzialania, ktory
mozesz dzi$ wdrozyc.

Dokonuj zmian krok po kroku. Jak mawiat chinski filozof Lao-tzu: ,,Podroz
tysigca mil zaczyna sie od jednego kroku”. Jeden maty krok dodany do innego
moze dokona¢ istotnych zmian w twoim zyciu. Bol niekoniecznie zniknie
w przeciggu jednej nocy, chociaz moze sie tak zdarzy¢. Jego pojawianie sie tez
trwalo pewien czas, a zatem takze troche czasu zajmie ci zrozumienie, Ze juz go
nie potrzebujesz. Badz dla siebie delikatny.



Mysl Serca na dzien 10:
Uwaznie stucham komunikatow mego ciata

Cialo, tak jak wszystko inne w zyciu, stanowi lustro, w ktérym odbijajq sie mysli
i przekonania. Kazda komorka reaguje na kazdgq mysl i kazde wypowiedziane
stowo.

Podczas dokonywania zmian, musisz by¢ elastyczny pod kazdym wzgledem.
JesteS gotowy, by zmienicC siebie i swoje poglady, aby poprawi¢ jako$ swego
zycia. Twoje cialo kocha cie, bez wzgledu na to, jak je traktujesz. Komunikuje
sie z tobg i teraz ustyszysz jego komunikaty. Jestes gotow, by je odebrac.

BadZz uwazny i wprowadzaj niezbedne poprawki. Kochasz swoje ciato i dajesz
mu to, czego potrzebuje, by odzyska¢ optymalny stan zdrowia. Siegasz po
wewnetrzng sile, ktora jest na wyciagniecie reki zawsze, gdy jej potrzebujesz.

Medytacja na dzien 10: Pokochaj wewnetrzne dziecko (dzien 10 —
nagranie audio)

A oto kilka pozytywnych afirmacji wspierajacych zdrowie i proces uzdrawiania.
Powtarzaj je czesto:

Czerpie radosc z pozywienia, ktore jest najlepsze dla mojego ciata.

Kocham kazdq komorke swego ciata.

Dokonuje zdrowych wyboréw.

Mam do siebie szacunek.

Z niecierpliwosciq czekam na podeszly wiek, poniewaz juz teraz troskliwie
opiekuje sie swoim ciatem.

Zapewniam memu cialu optimum zdrowia, zaspokajajqc jego wszystkie
potrzeby.

Proces uzdrawiania trwa. Pozwalam, by mqdros¢ mego ciata w naturalny
sposob dokonata uzdrowienia.

Mam wyjqtkowego aniota stroza. Niebiosa prowadzq mnie i caty czas chroniq.

Idealne zdrowie to moje boskie prawo i korzystam z niego.

Jestem wdzieczny za moje zdrowe ciato. Kocham zycie.

Jestem jedynq osobq, ktora ma kontrole nad moimi nawykami zZywieniowymi.
Zawsze moge sie czemus oprzec, jesli tak zdecyduje.

Woda to moj ulubiony napdj. Pije duzo wody, by oczysci¢ swoje ciato i umyst.

Wypetnienie umystu przyjemnymi myslami to najszybsza droga do osiqgniecia
zdrowia.



Dzien 11
Poczuj sie dobrze, uwolnij swoj gniew

Drzisiaj zajmiesz sie gniewem: jak sobie z nim radzic i uwalniac sie od
niego zanim sprawi, ze poczujesz sie Zle i jak znalez¢ w sobie
przestrzen na pozytywne emocje.

I jak sie czujesz przemawiajac do siebie kazdego dnia i méwiac sobie, ze jeste$
kochany? Spojrz w lustro i pogratuluj sobie. ZaglebileS sie w swoje emocje
i zaczates wyzbywac sie przesztosci. Teraz uczysz sie, jak ,,odtwarza¢” w swoim
umysle nagrania z pozytywnymi afirmacjami. Celebruj postep, jakiego do tej
pory dokonateS. Ja z kolei pragne uczci¢ CIEBIE i twoje oddanie pracy
z lustrem.

Podczas, gdy grzebaleS w swojej przesztosci i uwalniales emocje, by¢ moze
odkryles tam jakie$ gniewne uczucia, skierowane przeciw tobie lub jakiejs
konkretnej sytuacji. Zatem dzis chcialabym pomo6c ci popracowa¢ nad
przebaczeniem i uwolnieniem gniewu, jaki mozesz w sobie mie¢, byS mogt
poczuc sie w petni dobrze.

Gniew to bardzo szczere uczucie. Jesli nie jest wyrazony i uzewnetrzniony,
moze byc¢ ,przetwarzany” w twoim wnetrzu, w ciele, co zazwyczaj powoduje
rozwoj jakiego$ rodzaju dysfunkcji czy dolegliwosci.

Zazwyczaj ztoscimy sie ciggle na te same rzeczy. Kiedy jesteSmy wsciekli,
czujemy, ze nie mamy prawa tego okazywac, wiec przelykamy gniew. Moze on
jednak powodowa¢ poczucie zgorzknienia czy depresje. Zatem, dobrze jest
uporac sie z nim i uwolni¢ go, gdy sie pojawi.

Jesli lubisz ekspresje fizyczna, wez kilka poduszek i zacznij w nie uderzac.
Nie obawiaj sie, ze gniew wybuchnie pelng sila. Juz i tak zbyt dlugo go w sobie
thumites. Poczucie winy czy wstyd, Ze jest sie ztym, nie ma najmniejszego sensu.

Jednym z najlepszych sposobow na uporanie sie z gniewem jest szczera
rozmowa z 0sobg, na ktorg jeste$ zly. Jesli masz ochote na kogos krzyczec, to
znaczy, ze od dawna to uczucie zbieralo sie w tobie. Czesto dzieje sie tak,
poniewaz czujesz, ze nie mozesz z ta osoba otwarcie porozmawiac. Drugim,



doskonalym sposobem na radzenie sobie ze zloScia, jest rozmowa z o0soba
w lustrze.

Praca z lustrem pomoze ci uzewnetrzni¢ wszystkie skrywane uczucia. Jedna
z moich studentek miata ogromne trudnosci z ujawnianiem gniewu. Rozumiata
swoje emocje w sposOb intelektualny, ale nie potrafila ich wyraza¢. Kiedy
pozwolila sobie na uzewnetrznianie uczu¢ podczas pracy z lustrem, okazato sie,
ze nareszcie jest w stanie nakrzycze¢ na swojg matke oraz corke alkoholiczke,
nie przebierajac w stowach. Gdy uwolnita swojq ztos$¢, poczuta jakby ktos zdjat
jej z piersi ogromny ciezar. Potem, kiedy coérka przyszia ja odwiedzi¢, kobieta ta
nie mogta przesta¢ jej tulic. Dzialo sie tak, poniewaz uwolnita gniew, ktory
dotad w sobie thumita i w ten sposob zrobita przestrzen dla mitosci.

Wielu ludzi méwi mi, ze sq znacznie szczesliwsi od kiedy uwolnili swa ztos¢
wzgledem innych. Jest tak, jakby zniknat w koncu przygniatajacy ich ciezar.

Wiedz, ze istnieje odpowiedZ na twoOj gniew i odnajdziesz ja. Bardzo
uzdrawiajgco dziala medytacja i wizualizacja, jak wScieklos¢ ulatuje z twego
ciata. Przeslij miloS¢ osobie, ktora jest obiektem twego gniewu i ujrzyj, jak
rozwigzuje ona wszelki dysonans jaki miedzy wami zaistnial. BadZz gotow na
harmonie. By¢ moze zlos$¢, ktorg odczuwasz, przypomina ci, ze nie do konca
dobrze komunikujesz sie z innymi. Jesli zrozumiesz, ze tak jest, bedziesz mogt
to poprawic.

Afirmujmy: To w porzqdku mie¢ swoje uczucia. Dzi$s wyrazam to, co czuje
w pozytywny sposob.

Dzien 11 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Znajdz sobie miejsce z lustrem, gdzie czujesz sie bezpiecznie i gdzie nikt ci
nie bedzie przeszkadzat.

2. Spojrz sobie w oczy. Jesli nadal czujesz sie z tym niekomfortowo, mozesz
skupi¢ wzrok na swoich ustach lub nosie.

3. Ujrzyj siebie oraz/lub osobe, z ktorg sie pordznites. Przypomnij sobie chwile,
w ktérej poczute$ ztos¢ i pozwol, by gniew przeptynal przez ciebie. Zacznij
mowic tej osobie, na co dokladnie jeste$ zty. WyraZ calg swoja ztos¢. Badz
konkretny. Mozesz powiedzie¢ co$ w stylu: Jestem na ciebie zly, poniewaz
(podaj swoj powdd). Czuje sie zraniony, poniewaz ty (podaj swoj powad).
Obawiam sie, poniewaz ty (podaj swoj powod).

4. Mozesz potrzebowa¢ wykonac to ¢wiczenie kilka razy, zanim poczujesz, ze
w pelni wyzbyles sie swego gniewu. By¢ moze bedziesz chcial pracowa¢ nad



jedna kwestig ztosci, a moze nad kilkoma naraz. Rob tak, jak czujesz.

Sila jest w tobie:
¢cwiczenie notatkowe na dzien 11

1. Czy przez znaczng czeSC zycia czutes ztoS¢? Ponizej znajdziesz kilka pytan,
ktéore moga ci pomoc uwolni¢ sie od gniewu, do ktérego odczuwania
przywykles: Dlaczego jestem ciqggle zly? Co takiego robie, ze stwarzam
sytuacje za sytuacjq, ktore mnie ztoszczq? Kogo staram sie ukarac? Co
takiego robie, co generuje w innych potrzebe irytowania mnie?

2. A teraz zadaj sobie nastepujace pytania, notujac odpowiedzi: Czego chce? Co
sprawia, ze jestem szczesliwy? Co moge zrobic, by sie uszczesliwic?

3. Pomysl, w jaki sposob mozesz stworzy¢ w sobie przestrzen, by poczuc sie
dobrze z samym soba. Pomysl, jak mozesz uksztattowac optymistyczne, pelne
radosci wzory mySlowe.

Mysl Serca na dzien 11:
Zastuguje na to, by czuc sie dobrze

Zycie jest proste. Nasze do$wiadczenia powstajg na bazie naszych schematéw
myslowych oraz naszych odczu¢. To, w co wierzymy wzgledem siebie i naszego
zycia, staje sie dla nas prawda. Mysli to tylko potaczone ze soba stowa. Same
w sobie nie znaczq wiele. To my nadajemy im znaczenie, skupiajac sie na
negatywnych informacjach, ktdre stale kraza w naszych umystach.

To, co robimy z naszymi odczuciami, jest niezwykle wazne. Czy zamierzamy
je wyrazac? Czy chcemy kogos ukara¢? Smutek, samotnos$¢, poczucie winy,
ztos¢ i lek to normalne emocje. Ale gdy uczucia te przejmuja kontrole
i dominuja, Zycie moze stac sie emocjonalnym polem bitwy.

Dzieki pracy z lustrem, mitoSci wzgledem siebie i pozytywnym afirmacjom
mozesz sie wzmocni€ i uwolni¢ od wszelkiego gniewu, jaki w danej chwili
odczuwasz. Czy wierzysz, ze zastugujesz na emocjonalny spokoj?

Afirmujmy: Uwalniam sie od schematéw tkwiqcych w mojej swiadomosci,
ktore sprawiajq, ze opieram sie temu, co dla mnie dobre. Zastuguje na to, by
czuc sie dobrze.

Medytacja na dzien 11: Twoje uzdrawiajgce Swiatto (dzien 11 —
nagranie audio)



Zajrzyj w glab siebie, w glab swego serca i odnajdz w nim malutki Swietlisty
punkt jasniejacy kolorowym Swiattem. Ls$ni przepieknymi barwami. Jest to
centrum twojej milosci i uzdrawiajacej energii. Obserwuj, jak ten Swietlny
punkcik zaczyna pulsowac. Wowczas rozszerza sie, az zaczyna wypehiac cale
twoje serce. Zobacz, jak to Swiatlo przesuwa sie w twoim ciele, dociera do
czubka glowy i do koniuszkéw palcow stop i dloni. Caly jasniejesz tym
przepieknym, barwnym Swiatlem, promieniejesz mitoscia i uzdrawiajaca
energig. Niech twoje ciatlo wypeki sie tym Swiatltem. Powiedz sobie: Z kazdym
oddechem, staje sie coraz zdrowszy.

Poczuj, jak to Swiatlo oczyszcza twoje cialo z wszelkich dolegliwosci
i sprawia, ze wraca ono do zdrowia. Nastepnie pozwdl, by zaczelo
promieniowaC z ciebie we wszystkich kierunkach, aby twoja uzdrawiajaca
energia mogta dotkna¢ kazdego, kto jej potrzebuje. Zaszczytem jest moc dzieli¢
sie mitoScia, Swiatloscia i uzdrawiajaca energia z tymi, ktorzy lakna
uzdrowienia. Niech twoje Swiatto powedruje do szpitali, domow dziecka,
domow opieki, do wiezien, zakladow dla psychicznie chorych i wszelkich
innych instytucji tego typu, niosac nadzieje, oSwiecenie i pokdj. Niech zawita do
kazdego domu w twoim mieScie. Wszedzie, gdzie gosci bdl i cierpienie, niech
twoja mitos¢, Swiatlo i uzdrawiajaca energia przyniosa ukojenie tym, ktorzy go
potrzebuja.

Wybierz jedno miejsce na planecie jako miejsce, ktoremu chciatbys pomaéc.
Moze to by¢ gdzieS bardzo daleko, albo tuz za rogiem. Skoncentruj na tym
miejscu mitos¢, SwiatloS¢ i uzdrawiajaca energie i patrz, jak powraca harmonia,
jak odzyskuje rownowage. Kazdego dnia poswie¢ chwile, by przesta¢ swoja
mitos¢, Swiatlo i uzdrawiajaca energie do jakiegos konkretnego miejsca, ktore
wybierzesz.

To co dajemy, powraca do nas w zwielokrotnieniu. Dziel sie zatem swoja
mitoscia.



Dzien 12
Pokonywanie leku

Dzis nauczysz sie rozbrajac lek, ktory ma nad tobq witadze i zaufac, ze
zycie opiekuje sie tobaq.

Spoéjrz w lustro, wez gleboki oddech i przeslij catusa tej niesamowitej osobie,
ktora patrzy na ciebie z lustrzanej tafli. Kazdego dnia stajesz sie coraz silniejszy.
Podziekuj swemu zwierciadtu za pomoc w uwolnieniu sie od przesztosci i za to,
ze odbija coraz wiecej pozytywnych mysli. Zycie cie kocha i ja takze!

Dzis$ twoja praca z lustrem bedzie dotyczyta uczucia, ktére moze hamowac cie
przed kochaniem samego siebie, przebaczaniem innym i szczeSliwym zyciem,
na ktére zastugujesz. Tym uczuciem jest strach.

Obecnie na naszej planecie jest on bardzo rozpowszechniony — w formie
wojen, morderstw, chciwosci i nieufnosci. Strach to brak zaufania do samego
siebie. Kiedy przezwyciezysz swoéj lek, wowczas zaczniesz ufa¢ zyciu.
Zaczniesz wierzyc, ze ono opiekuje sie toba.

W swoim miedzynarodowym bestsellerze ,, Nie boj sie bac” Susan Jeffers
pisze: ,Jezeli kazdy odczuwa lek, gdy spotyka w swoim zyciu co$ catkowicie
nowego, a jednak wielu z nas funkcjonuje normalnie pomimo strachu, zatem
mozemy wywnioskowac, ze to nie strach jest problemem”. Autorka uwaza, ze
nie chodzi o lek jako taki, ale o to, jak do niego podchodzimy. Mozemy to zrobic¢
z pozycji sity lub bezradnosSci. Fakt, ze sie czegoS boimy, pozostaje bez
znaczenia.

Ile sity dajesz swojemu lekowi?

Kiedy pojawiaja sie mysli przepelnione strachem, tak naprawde prdbuja cie
ochroni¢. Gdy odczuwasz lek w sensie fizycznym, twoje cialo pompuje
adrenaline, by uchroni¢ cie przed niebezpieczenstwem. Podobnie dzieje sie
z lekiem, ktory tworzy sie w twoim umysle.

Radze, bys podczas pracy z lustrem porozmawial ze swoim lekiem. Mozesz
powiedzieC: Wiem, ze starasz sie mnie chronic. Doceniam, ze chcesz mi pomdc
i dziekuje ci za to. Podziekuj myslom pelnym strachu za to, Ze pragng sie toba
zaopiekowac.



Obserwujac i analizujac swoj strach podczas pracy z lustrem, zaczniesz
zdawac sobie sprawe, ze nie jestes swoimi lekami. Pomys$l o nim w taki sam
sposoOb, w jaki patrzysz na obrazy na kinowym ekranie: tak naprawde nie ma tam
tego, co widzisz. Ukazujace sie obrazy to tylko fragmenty celuloidowej tasmy,
ktore przesuwajq sie w mgnieniu oka. Twodj strach pojawia sie i znika
btyskawicznie, chyba Ze zatrzymasz go na dhtuzej.

Strach jest jedynie ograniczeniem twego umystu. Boisz sie zachorowac,
straci¢ prace, utraci¢ kogos, kogo kochasz lub obawiasz sie porzucenia.
Wowczas lek staje sie mechanizmem obronnym. Jednak byloby znacznie lepiej,
gdybys$ podczas pracy z lustrem moégt zatrzymac odtwarzanie w swoim umysle
przerazajacych cie sytuacji.

Wierze, ze mozemy wybiera¢ pomiedzy mitoscia a strachem. DoSwiadczamy
leku przed zmiang i leku przed brakiem zmian, boimy sie przysztosci i boimy sie
podejmowac ryzyko. Czujemy lek przed bliskoscia, ale tez boimy sie
samotno$ci. Obawiamy sie okaza¢ innym ludziom, czego potrzebujemy i kim
jesteSmy, lekamy sie odcig¢ od przesztosci. Umyst jednak nie moze jednocze$nie
pomiesci¢ dwoch przeciwstawnych mysli, a przeciez na drugim koncu spektrum
rozpoczynajacego sie strachem, znajduje sie mitos¢. Mitos¢ to cud, ktérego
szukamy. Kiedy kochasz siebie, mozesz sie soba dobrze zaopiekowac.

Kiedy sie boisz, przypomnij sobie, ze oznacza to, iz nie ufasz sobie i nie
kochasz siebie. Wiara w to, ze nie jestes wystarczajgco dobry, stanowi czesto
sedno twoich lekow. Kiedy catkowicie sie pokochasz i sie zaakceptujesz, mozesz
pokonac swaj strach.

Réb wszystko, co mozesz, by wzmocni¢ swoje serce, ciato i umyst. Zwroc sie
ku swemu zwierciadhu i sile, ktora w tobie tkwi.

Afirmujmy: Wszystko jest w porzqdku. Wszystko dzieje sie dla mego wyzszego
dobra. Jestem bezpieczny. Mitosc jest mq sitq. Tylko mitosc jest prawdziwa.

Dzien 12 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Jaki jest najsilniejszy lek, ktorego teraz doswiadczasz? Zapisz to na kolorowe;j
karteczce i przylep ja po lewej stronie swego lustra. Podziekuj temu lekowi.
Powiedz mu: Wiem, ze starasz sie mnie chronic¢. Doceniam to, zZe starasz sie
mi pomoc. Dziekuje ci. Teraz pozwalam ci odejs¢. Uwalniam cie i jestem
bezpieczny. Teraz chwyc¢ karteczke przylepiong do lustra, zerwij jq i zgniec.
Wyrzuc ja do kosza lub spus¢ w toalecie. Jakiegokolwiek strachu bys sie
pozbywatl, wazne jest, by sie od niego w pelni uwolnic.



2. Ponownie spojrz w lustro i powtorz afirmacje: Kocham i ufam. Mitosc i zycie
opiekujq sie mnq. Stanowie jednos¢ z Mocq, ktora mnie stworzyta. Jestem
bezpieczny. Wszystko w moim swiecie jest dobre.

3. A teraz spoOjrz w lustro i obserwuj swoéj oddech. Czesto, gdy sie boimy,
wstrzymujemy oddech. Jesli odczuwasz przerazenie lub lek, oddychaj
Swiadomie. WeZ kilka glebokich wdechéw. Oddychanie tworzy w twoim
wnetrzu przestrzen, ktéra stanowi twa site. Wzmacnia kregostup, otwiera
klatke piersiowa, pozwala sercu w pelni sie otworzyc.

4. Oddychaj naturalnie i obserwuj swoj oddech. Jednoczesnie powtarzaj sobie
afirmacje: Kocham cie (imie). Kocham cie. Naprawde cie kocham. Ufam
zyciu. Zycie daje mi wszystko, czego potrzebuje. Nie ma sie czego bac. Jestem
bezpieczny. Wszystko jest dobrze.

Sila jest w tobie:
¢cwiczenie notatkowe na dzien 12

1. Zanotuj swoje najwieksze leki pod nastepujacymi hastami: Rodzina, Zdrowie,
Kariera, Zwiqzki oraz Finanse.

2. A teraz zapisz jedng lub wiecej pozytywnych afirmacji dla kazdego z lekow,
ktore wymienites. Przykladowo jesli napisates: Boje sie, ze zachoruje i nie
bede w stanie sie sobq samodzielnie zajmowac, twojq afirmacjqa moze byc:
Zawsze przyciqgne do siebie niezbednq pomoc.

Mysl Serca na dzien 12:
Zawsze jestem chroniony

Pamietaj: gdy pojawia sie pelna strachu mysl, prébuje cie ona ochroni¢. Powiedz
lekowi: ,,Doceniam, ze chcesz mi pomoc”. Nastepnie wypowiedz afirmacje
skierowang ku temu konkretnemu lekowi. Podziekuj mu, ale nie nadawaj mu
znaczenia ani sity.

Medytacja na dzien 12: Tworzenie bezpiecznego, pelnego mitosci
Swiata
(dzien 12 — nagranie audio)

Pomysl o dniu dzisiejszym jako o czasie nauki, o nowym poczatku. To okazja,
by dokonywa¢ zmian i rozwija¢ sie, by otwiera¢ swa Swiadomos$¢ na nowe



poziomy i bra¢ pod uwage nowe idee i sposoby myslenia, by wyobrazi¢ sobie
wymarzony S$wiat, w ktorym chcielibySmy zy¢. Nasza wizja pomoze go
stworzyC. ChodZ ze mna, zobaczmy nas samych i naszq planete w catkowicie
innym Swietle.

Wyobraz sobie Swiat, w ktorym kazdy czlowiek zachowuje swoja godnosc,
w ktorym kazdy, bez wzgledu na rase czy narodowosc, jest bezpieczny i pelen
sit. Zobacz dzieci, ktore sq nagradzane i cenione, a wykorzystywanie i naduzycia
wobec nich nie istniejg. Przypatrz sie szkotom, ktdre ucza waznych rzeczy — jak
kocha¢ siebie, jak nawiazywac relacje miedzyludzkie, jak by¢ dobrymi
rodzicami, jak zarzadzaC pieniedzmi i zapewni¢ sobie stabilno$¢ finansowa.
Nastepnie zobacz, jak ludzie chorzy zdrowiejq, ich dolegliwosci odchodza
w niepamie¢, a rolg lekarzy jest utrzymywac ludzi w dobrym zdrowiu i dbac
o ich witalnos¢. Ujrzyj, jak bol i cierpienie znikaja, a szpitale zostaja
przeksztalcone w budynki mieszkalne.

Wyobraz sobie, ze bezdomni przestaja by¢ bezdomni, a praca jest na
wyciggniecie reki kazdego, kto chce pracowac. Ujrzyj, jak wiezienia buduja
zarowno w straznikach jak i wiezniach poczucie wlasnej wartosci, wypuszczajac
na wolnos¢ odpowiedzialnych obywateli, ktérzy kochajg zycie. Zobacz koScioty,
ktore z nauk usuwaja grzech i poczucie winy, a wspieraja swoich cztonkow
w wyrazaniu boskiej wspaniatosci i odnajdywaniu wyzszego dobra. Ujrzyj, jak
rzady naprawde dbaja o swoich obywateli, dziatajac sprawiedliwie i obdarzajac
wszystkich szczeSciem. Zobacz, jak szczero$¢ i godziwos¢ wkraczaja w Swiat
biznesu, sprawiajac, ze chciwosc¢ staje sie pojeciem nieznanym. Wyobraz sobie,
ze mezczyzni i kobiety wspierajq sie wzajemnie, zZyjac z godnoscia, a wszelkie
akty przemocy zostaly wyeliminowane. Zobacz, jak dostepne dla wszystkich sa:
czysta woda, odzywcze pozywienie i czyste powietrze.

A teraz wyjdZzmy na zewnatrz. Poczuj oczyszczajaca moc deszczu. Gdy
przestaje pada¢, chmury sie rozpraszajg, pojawia sie stonice, a my obserwujemy
przepiekng tecze. Zauwaz, jak czyste jest powietrze. Poczuj jego SwiezoScC.
Zobacz krystaliczng wode w strumieniach i jeziorach. Obserwuj bujng
roslinnos¢: geste lasy, obfitos¢ kwiatéw, a takze powszechnie dostepnych
OWOCOW i warzyw.

Zobacz, jak w kazdym zakatku Swiata wszyscy zyja w pokoju i dostatku,
w harmonii z innymi ludZmi. Gdy otwieramy ramiona i serca, widzimy, ze
osady, krytyka i uprzedzenia staja sie nieaktualne i zanikajg. Zobacz, jak krusza
sie granice, zanikajg wszelkie podzialy. Ujrzyj, jak wszyscy stajemy sie
jednoscig — prawdziwymi bra¢mi i siostrami, dbajgcymi o siebie nawzajem.



Zobacz nasza planete, Matke Ziemie, w peli zdrowa. Kleski zywiotowe
rozpraszajq sie, a Ziemia oddycha z ulgq i wszedzie panuje pokoj.

Pomysl, jakie jeszcze pozytywne efekty chcialbys zobaczy¢. Gdy bedziesz to
sobie wyobrazal i wizualizowal, pomozesz stworzyC nowy, bezpieczny
i cudowny Swiat.



Dzien 13
Zacznij dzien z mitosScig

Poznasz site pozytywnego myslenia, ktora moze zmienic wszystko na
lepsze.

Gratulacje! Przebrnates przez pierwsze dwanascie lekcji kursu. Nauczyles sie
korzystac¢ z narzedzia, jakim jest lustro, by zmienia¢ swoje schematy myslenia
i uwalnia¢ niezdrowe emocje. Czy zaczynasz czu¢ moc pracy z lustrem i to, jak
moze ona zmienic twoje zycie?

Dzi$ nauczysz sie wykorzystywac prace z lustrem, by poméc sobie naprawic
okresSlone obszary twego zycia. Zacznijmy od tego, jak zaczynasz dzien.
Wiedziales, ze pierwsza godzina poranka jest naprawde kluczowa? To, jak ja
spedzasz, determinuje caty twoj dzien.

A jak zaczales swoj dzien dzisiaj? Jakie byly twoje pierwsze stowa po
obudzeniu? Czy narzekales? Czy zastanawiale$S sie, co jest nie tak w twoim
zyciu?

To, jak zaczynasz dzien, stanowi czesto odzwierciedlenie tego, jak przezywasz
zycie.

Co mowisz, gdy spogladasz rano w lazienkowe lustro? Co mowisz, gdy
bierzesz prysznic? Co mowisz, kiedy sie ubierasz? W jakim stanie zostawiasz
mieszkanie przed wyjsciem do pracy? Czy po prostu wybiegasz w pospiechu,
czy mowisz najpierw co$ mitego? Co robisz, gdy wsiadasz do samochodu? Czy
trzaskasz drzwiami i zrzedzisz o tym, ze musisz iS¢ do pracy, czy jeste$ raczej
peten pogody ducha?

Zbyt wielu ludzi zaczyna swoj dzien stwierdzeniem: ,,O cholera! To kolejny
dzien i znowu musze wstawac!” Jesli kiepsko zaczynasz poranek, to twéj dzien
nie bedzie dobry — nigdy. To niemozliwe. Jezeli sprawiasz, ze ranek jest
okropny, to caly dzien bedzie okropny.

Mam swo0j rutynowy sposob postepowania, ktéry wypracowatam przez lata.
Kiedy sie budze, otulam sie jeszcze kotdrg i dziekuje mojemu 16zku za dobry
sen. Trwa to kilka minut, a potem staram sie zacza¢ dzien pozytywnymi
myslami. Mowie sobie na przyklad: To dobry dzien. To bedzie naprawde Swietny



dzien. Potem wstaje, ide do tazienki i dziekuje mojemu cialu, ze tak Swietnie sie
spisuje.

Troche czasu poswiecam takze na rozcigganie go. W drzwiach tazienki mam
zainstalowany drazek do podciggania sie. Chwytam go, trzykrotnie podciggam
kolana do klatki piersiowej, a potem chwile na nim wisze. Uwazam, ze takie
poranne rozcigganie znakomicie wptywa na zdrowie i ogélng elastycznosc.

Po kilku ¢wiczeniach, zaparzam kubek herbaty i wracam z nim do t6zka.
Uwielbiam moje 16zko. Mam w nim zagléwek skonstruowany specjalnie tak, by
moc sie o niego wygodnie opierac, kiedy czytam lub pisze.

Cwiczenia ciala i umystu to méj poranny rytual. Dopiero pézniej wstaje.
Zazwyczaj daje sobie dwie godziny zanim przyjdzie mi zmierzyC sie z reszta
dnia. Lubie robi¢ wszystko bez pospiechu. Nauczylam sie nie Spieszyc¢.

Jesli jesteScie wiecznie zajetymi rodzicami i musicie rano przygotowac dzieci
do szkotly albo bardzo wczesnie zaczynacie prace, wazne jest, abyscie dali sobie
nieco czasu, by odpowiednio rozpocza¢ dzien. Wole obudzi¢ sie wczesniej, by
mieC go o poranku nieco wiecej. Nawet, jesli dasz sobie zaledwie dziesieC czy
pietnaScie minut, bedzie to juz znaczaca zmiana. To twoj czas dla siebie samego.

Wazne po porannym wstawaniu jest to, aby mie¢ jakie$s swoje rytuaty, ktore
sprawiaja, ze czujesz sie komfortowo i powiedzie¢ sobie coS, co sprawi, ze sie
lepiej poczujesz. Nie musisz wprowadzac tych zmian od razu. Wybierz sobie
jaki$ jeden poranny rytuat i od niego zacznij. Kiedy juz stanie sie on rutyna,
wybierz kolejny. Nie przeciazaj sie. Pamietaj: chodzi o to, aby$ czut sie dobrze.

Afirmujmy: Dzis tworze wspaniaty, nowy dzien i cudownq przysztosc.

Dzien 13 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Od razu po przebudzeniu, gdy otworzysz oczy, wypowiedz te afirmacje:
Dzien dobry, t6zko. Dziekuje ci, ze jestes tak wygodne. Kocham cie. To jest
blogostawiony dzien. Wszystko jest znakomite. Mam dzi$S czas na wszystko,
czego potrzebuje.

2. Przez nastepne pare minut relaksuj sie i pozwol, by te afirmacje przeptywaty
swobodnie przez twoOj umyst. Nastepnie poczuj je w sercu oraz w reszcie
ciala.

3. Kiedy bedziesz gotow, by wsta¢, pdjdZz do tazienki i stan przed lustrem.
Spoéjrz sobie gleboko w oczy. UsSmiechnij sie do tej pieknej, szczeSliwej
i odprezonej osoby, ktora widzisz w lustrze.

4. Patrzac na swoje odbicie, wypowiedz afirmacje: Dzien dobry, (imie). Kocham



cie. Naprawde bardzo cie kocham. Przede mnq wspaniate doswiadczenia dnia
dzisiejszego. A potem powiedz sobie cos milego: Och, jak wspaniale dzis
wyglqdasz. Masz przepiekny usmiech. Zycze ci cudownego dnia.

Sila jest w tobie:
¢cwiczenie notatkowe na dzien 13

1. Stworz sobie poranny rytual. Zapisz krok po kroku, wszystko co mozesz
zrobi¢, by rozpoczac¢ swoj dzien pozytywnie i szczesliwie.

2. Zanotuj po dwie lub trzy afirmacje do kazdego z etapéw twego porannego
rytualu. Zapisz te, ktore mozesz powtarza¢ podczas ubierania sie,
przygotowywania Sniadania czy wsiadania do auta i jazdy do pracy.

3. Jesli potrzebujesz przykladowych afirmacji do codziennych rytualow, mozesz
przejrzec te, ktore sq zawarte w ksigzce You Can Create an Exceptional Life,
ktora napisatam wspdlnie z Cheryl Richardson.

Mysl Serca na dzien 13:
Otwieram w swoim zyciu nowe drzwi

Stoisz w korytarzu zycia, a za toba wiele drzwi jest juz zamknietych.
Reprezentujg one te wszystkie rzeczy, o ktérych juz nie mowisz, nie myslisz ani
nie robisz. Przed tobg znajduje sie niekonczacy sie korytarz pelen drzwi, a kazde
z nich prowadza do nowych doswiadczen.

Zobacz, jak idziesz naprzod i jak otwierasz poszczegolne drzwi prowadzace
do sytuacji, ktére chciatbys, aby miaty miejsce. Ujrzyj jak otwierasz drzwi: do
radosci, spokoju, zdrowia, pomyslnosci i mitosci; do zrozumienia, wspotczucia
i przebaczenia; do wolnosci; do poczucia wtasnej wartosci i mitosci do samego
siebie. Wszystkie sg przed toba. Ktore z nich otworzysz jako pierwsze?

Zaufaj, ze twoj wewnetrzny przewodnik prowadzi cie w sposob dla ciebie
najlepszy, ktory zapewnia ci staly rozw6j duchowy. Niewazne, ktére drzwi
otworzysz, a ktore zamkniesz, zawsze jestes bezpieczny.

Medytacja na dzien 13: Pozytywne afirmacje mitosci (dzien 13 —
nagranie audio)

Pozwol, by ponizsze afirmacje wypehity twoja Swiadomos¢, wierzac, ze sg one
prawdziwe. Powtarzaj je czesto, z radoscia.



Od czasu do czasu pytam tych, ktorych kocham, jak moge kochac ich jeszcze
bardziej.

Pragne patrze¢ oczami mitosci. Kocham to, co widze.

Przyciggam do swego zZycia mitosc¢ i akceptuje jq.

Mitosc jest wszedzie, za kazdym rogiem, a radosc¢ przepetnia caty moj swiat.

Ciesze sie mitosciq, ktorq spotykam kazdego dnia.

Czuje sie komfortowo, mowiqc sobie przed lustrem: ,,Kocham cie. Naprawde
bardzo cie kocham”.

Zastuguje na mitos¢, rados¢ i wszystko co najlepsze, co tylko zZycie moze mi
zaoferowac.

Jestem w petnym radosci, bliskim zwiqzku z osobq, ktora mnie szczerze kocha.

Jestem piekny i wszyscy mnie kochajq.

Spotykam mitosc¢ wszedzie, gdzie tylko sie udam.

Przyciqgam jedynie zdrowe zwiqzki miedzyludzkie. Zawsze jestem dobrze
traktowany.

Jestem ogromnie wdzieczny za catq mitos¢ w moim zyciu. Odnajduje jq
dostownie wszedzie.



Dzien 14
Kochaj siebie: przeglad drugiego tygodnia

Dzis dokonamy przeglqdu twoich postepow w pracy z lustrem
I nauczysz sie dawac sobie wiecej czasu i zachecac sie do dalszej
podrozy.

Jestem z ciebie taka dumna, méj drogi! Nadszed} juz koniec naszego drugiego
tygodnia. A oto ty, stojacy naprzeciw swego przyjaciela, twego lustra, kazdego
dnia uczacy sie, jak wnieS¢ do swego zycia jeszcze wiecej mitosci! Zastugujesz
na mitos¢, radosc¢ i wszelkie dobro, jakie niesie zycie.

Mozliwe, ze nadal czujesz sie nieco niekomfortowo podczas pracy z lustrem.
To w porzadku. Radze, byS byl cierpliwy, zwlaszcza, gdy zaczynasz nowe
¢wiczenia danego dnia. Zmiany moga byc¢ latwe lub trudne. Pamietaj, ze ta
podroz dotyczy mitosci i samoakceptacji. Docen zatem wysitek, jaki w to
wszystko wkiadasz.

Wiele juz osiggnates. Wiesz juz, jak lustro moze poméc ci stac sie bardziej
Swiadomym tego, co robisz i méwisz. Uczysz sie, jak wyzwalac sie od tego, co
ci nie shuzy. Stajesz sie coraz bardziej Swiadomy swoich wewnetrznych rozmow,
uwaznie stuchasz wlasnych stow i uczysz sie, jak przeksztatcac je w pozytywne
afirmacje. Réwniez ciezko pracujesz nad transformacja swego wewnetrznego
krytyka w podziwiajacego cie fana, ktory chwali i docenia twoje wysitki
i zaangazowanie w zmiane. Tak trzymac!

Tematem dwodch lekcji poprzedniego tygodnia bylo twoje wewnetrzne
dziecko i brawurowo sobie z nim poradzites. Gratulacje! Przedstawites sie
wewnetrznemu dziecku i zaczynasz rozumiec, co ono czuje. Znajdujesz tez czas,
by utuli¢ je w ramionach i zapewni¢, ze jest bezpieczne i kochane. Jestem
z ciebie dumna, bo dokonates wielkiego kroku w procesie pokochania siebie.

Po tych czternastu lekcjach odkryjesz, jak cialo odzwierciedla twoje mysli
i przekonania. Juz zaczynasz zwracaC uwage na sygnaly wysylane przez
organizm. Odzywiasz swe cialo pokarmem pelnym mitosci: pelnymi wsparcia
myslami i pozytywnymi afirmacjami. Zauwazasz tez, jak dobrze sie czujesz,



mogac w peini wyraziC swoje emocje, nawet te negatywne. Powinienes$ sobie tez
pogratulowac i doceni¢ ciezka prace, jaka wiozytes w ¢wiczenia zmierzajace do
uwolnienia cie od gniewu i zloSci na innych. To prawdziwie uzdrawiajace
doswiadczenie, ktore moze totalnie zmienic twoje zycie.

Obserwujac swoje leki i zajmujac sie nimi podczas pracy z lustrem, nauczytes$
sie w tym tygodniu kolejnej waznej rzeczy: nie jestes swoimi lekami. Strach jest
jedynie ograniczeniem twego umystu. Zawsze masz wybor pomiedzy mitoscig
a strachem.

W tym tygodniu wdrozyle$ takze jedng z moich ulubionych zasad: to, jak
zaczynasz dzien, oznacza czesto, jak przeiywasz Zycie. Jestem szczeSliwa
wiedzgc, ze starasz sie rozpoczaC go z myslami pelnymi mitosci. Nadaje to
pozytywny ton reszcie twego cudownego dnia.

Widzisz, jak wiele sie juz nauczyleS w zaledwie czternascie dni? Kontynuuj
swoja prace, by zdobywa¢ nowe doswiadczenia. Wiedz, ze zawsze trwam
u twego boku.

Afirmujmy: Oto jestem, swiecie — otwarty i chlonny — gotow na wszystkie
cudowne rzeczy, jakich ucze sie na kursie pracy z lustrem.

Dzien 14 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Znajdz swojaq fotografie z czasow dziecinstwa — niech bedzie to zdjecie
z czasow, gdy byleS naprawde szczesliwy. By¢ moze bedzie zrobione podczas
przyjecia urodzinowego, zabawy z przyjaciéhmi lub pobytu w jakims$
ulubionym miejscu.

2. Przyklej to zdjecie do lustra.

3. Przeméw do tego zywiolowego, szczeSliwego dziecka z fotografii. Powiedz
mu, jak bardzo znowu chcesz sie tak poczu¢. Omow ze swoim wewnetrznym
dzieckiem prawdziwe odczucia i to, co cie wstrzymuje.

4. Wypowiedz afirmacje: Jestem gotow wyzbyc¢ sie wszystkich lekow. Jestem
bezpieczny. Kocham moje wewnetrzne dziecko. Kocham cie. Jestem
szczesliwy. Jestem zadowolony. Jestem kochany.

5. Powtorz te afirmacje dziesiec razy.

Sila jest w tobie:
cwiczenie notatkowe na dzien 14

1. Wez swoj notatnik i otworz go na pierwszym ¢wiczeniu, jakie wykonywate$



si6dmego dnia.

2. Przeczytaj zapiski dotyczace swoich odczuc i obserwacji, ktére poczynites
tego dnia.

3. Na nowej kartce zapisz swoje dzisiejsze obserwacje i odczucia, to co czujesz
po dwach tygodniach pracy z lustrem. Czy wykonywanie ¢wiczen przychodzi
ci coraz tatwiej? Czy czujesz sie bardziej komfortowo patrzac w lustro?

4. Zapisz teraz, na jakim polu odniostes najwieksze sukcesy. Zapisz takze, co
sprawia ci najwieksze trudnosci.

5. Stworz nowe Cwiczenie pracy z lustrem oraz afirmacje, ktore pomoga ci
uporac sie z tymi obszarami, w ktorych odczuwasz blokady.

Mysl Serca na dzien 14:
Jestem gotowy ujrzec swojq wspaniatosc¢

Postaraj sie wyeliminowa¢ ze swego umystu oraz zycia wszelkie negatywne,
destrukcyjne i pelne leku mysli. Nie stuchaj, ani nie bierz udzialu
w konwersacjach pelnych szkodliwych idei. Od dzi$ nikt nie moze cie zranic,
poniewaz nie wierzysz w zranienia. Nie chcesz poddawac sie destrukcyjnym
emocjom, bez wzgledu na to, jak uzasadnione sie mogq wydawac. JesteS ponad
wszystkim, co usituje wzbudzi¢ w tobie gniew lub strach. Destrukcyjne mysli
nie majg nad toba zadnej wiadzy.

Myslisz i mowisz tylko to, co chcesz, by zadzialo sie w twoim zyciu. Wiesz,
czego potrzebujesz. Stanowisz jednos¢ z Moca, ktora cie stworzyla. Jestes
bezpieczny. Twdj Swiat ma sie dobrze.

Medytacja na dzien 14: Poczuj swojq moc (dzien 14 — nagranie
audio)

Przywitaj ten nowy dzien z mitoscig i otwartymi ramionami. Poczuj swojg moc.
Poczuj moc swojego oddechu, swojego glosu, swojej mitosci, przebaczenia.
Poczuj moc swej gotowosci do dokonywania zmian.

Jeste$ piekny. Jeste$ boska, wspanialg istota. Zastlugujesz na dobro — nie tylko
na odrobine dobra, ale na wszystko co dobre. Poczuj swa moc i pozostan z nig
w zgodzie. JesteS bezpieczny.



Tydzien
trzeci



Dzien 15
Przebaczanie sobie i tym, ktorzy cie zranili

Dzisiejsza lekcja dotyczy przebaczenia — przebaczajqc sobie i tym,
ktorzy cie zranili, otwierasz swe serce na nowy poziom mitosci do
siebie samego.

Przez ostatnie dwa tygodnie pracowates nad uwolnieniem sie od dawnych
przekonan, ktore cie hamowaty. Wiem, zZe nie byto to fatwym zadaniem, zatem
warto, bys teraz uczcit swoje postepy. Jak sie czujesz spogladajac dzi$ w lustro?
Czy jest ci 1zej? Wez gleboki wdech. Teraz zréb wydech i powiedz: Ach!
Pozwalam przesziosci odejsc i czuje sie Swietnie!

Przebaczenie to dla nas wszystkich stosunkowo trudna kwestia. Tworzymy
blokady, przy ktorych mozemy utkna¢ na wiele lat. Wez mnie za reke i razem
popracujmy nad przebaczeniem samym sobie i tym, ktérzy nas zranili. Dasz
rade!

Przebaczenie otwiera nasze serca na milos¢. Jesli masz problem
z pokochaniem siebie samego, moze sie zdarzyc¢, ze utkniesz w stanie, w ktorym
brak miejsca na przebaczenie. Wielu z nas przez lata chowa w sobie urazy.
W powodu wyrzadzonych nam krzywd mozemy nie dopuszczac do siebie glosu
rozsagdku. Nazywam to utknieciem w wiezieniu rozgoryczenia. Staramy sie, zeby
wszystko bylo w porzadku, ale nie jesteSmy szczesliwi.

Mozesz sie z tym nie zgodzi¢ i powiedziec: ,,Ale nie wiesz, co dana osoba mi
zrobita. To bylo co$ niewybaczalnego”. Niemozno$¢ wybaczania to straszna
rzecz. Rozgoryczenie jest niczym potykanie codziennie lyzeczki trucizny.
Kumuluje sie w tobie i wyrzadza ci krzywde. Nie da sie by¢ zdrowym i wolnym,
kiedy jest sie tak silnie zwigzanym z przesztosciq.

Jedng z duchowych nauk, ktére powiniene$ przyswoic, jest zrozumienie, ze
kazdy stara sie jak moze w danym momencie. Ludzie potrafia wiele zdziata¢
dzieki zrozumieniu, Swiadomosci i posiadanej wiedzy. Niezmiennym faktem jest
tez, ze ludzie, ktorzy zle traktuja innych, sami byli Zle traktowani
w dziecinstwie. Im wyzszy byl poziom przemocy, jakiej doswiadczyli, tym



wiekszy jest ich wewnetrzny bol i tym zajadlej moga atakowac innych. Nie
oznacza to, ze ich zachowanie moze byC akceptowalne lub usprawiedliwione.
Jednak, dla dobra swego duchowego rozwoju, musisz by¢ Swiadom bolu, jaki
w sobie nosza.

Bolesna sytuacja, jaka nadal w sobie nosisz, minela — by¢ moze mineta bardzo
dawno temu. Pozw0l jej odejs¢. Pozwol sobie sta¢ sie wolnym. Opus¢ wiezienie,
ktore sam sobie zbudowate$ i wyjdZ na Swiatlo zycia. Jesli nie jeste§ w stanie
odpuscic i zapomniec o tej sytuacji, zadaj sobie pytanie, dlaczego tak sie dzieje.
Dlaczego wcigz w tym tkwisz?

Masz wybor: mozesz w tym utkng¢ i zgorzknie¢, albo wyswiadczyC sobie
przystuge i zapomnieC o przesztosci, pozwalajac jej odejs¢ i ruszajac dalej, by
stworzyC zycie pelne radoSci. Masz swobode dzialania, by uksztaltowac¢ swe
zycie, aby bylo takie, jakie chcesz, poniewaz dysponujesz wolnoScig wyboru.

Celem dzisiejszej lekcji jest pomoc ci podnieS¢ poczucie wlasnej wartosci do
takiego poziomu, bys w zyciu dopuszczat do siebie jedynie dosSwiadczenia
przepelnione mitoscig. Prosze, nie tra¢ czasu, ignorujgc problem. To nie
zadziala. To, co dajesz, zawsze do ciebie wrdci. Zatem, porzu¢ przesztosc
i zacznij pracowa¢ nad pokochaniem siebie samego. Woéwczas czeka cie
wspaniata przysztosc.

Jedna z najbardziej cennych lekcji, jakie dostatam, jest fakt, iz kiedy wdrazasz
proces przebaczania, wcale nie musisz angazowac¢ w to ludzi, ktérym wybaczasz
i mowi¢ im tego bezposrednio. Czasami mozesz tak zrobi¢, ale wcale nie
musisz. Wieksza czeS¢ pracy nad przebaczaniem dokonuje sie w glebi twego
serca oraz przed lustrem.

Pamietaj, ze przebaczenie jest cenne. Dla innych i dla ciebie samego.

Wielu ludzi méwito mi, ze kiedy komus prawdziwie przebaczyli, zdarzalo sie,
ze miesigc lub dwa pozniej odbierali telefon lub e-mail od tej osoby z prosba
o wybaczenie. Czesto ma to miejsce po wykonaniu przed lustrem ¢wiczen na
przebaczanie. Zatem, podczas dzisiejszych ¢wiczen, postaraj sie doglebnie
poczuc swoje emocje.

Afirmujmy: Gdy przebacze sobie, przebaczenie innym stanie sie tatwiejsze.

Dzien 15 — ¢wiczenie pracy z lustrem
Wierze, ze najlepsze efekty procesu przebaczania uzyskasz, kiedy wykorzystasz

do tego celu prace z lustrem. Zalecam, by$ znalazt sobie takie, przed ktorym
mozesz komfortowo usig$¢. Osobiscie lubie korzysta¢ z podluznego lustra



umieszczonego na drzwiach w mojej sypialni. Przeznacz na to ¢wiczenie sporo
czasu. Prawdopodobnie bedziesz je takze czesto powtarzal. Wielu z nas ma
komu przebaczac¢ — niejednokrotnie tych oséb jej sporo.

1. UsiadZ przed lustrem i zamknij oczy. Wez kilka glebokich oddechow. Poczuj
sie w pelni uziemiony.

2. Pomysl o ludziach, ktorzy wyrzadzili ci krzywde. Niech przemkng przez twoj
umyst. A teraz otworz oczy i zacznij mowic do jednego z nich — mow na glos.
Powiedz co$s w stylu: ,,Gleboko mnie zraniles. Sadzilem, ze to nigdy nie
minie. Jednak nie zamierzam wiecej tkwi¢ w przesziosci. Jestem gotow ci
wybaczyc¢”. Jesli jeszcze nie jesteS w stanie tego uczyni¢, po prostu afirmuj:
jestem gotowy. Twoja wola to wszystko, czego potrzeba, by przebaczac.

3. Wez gleboki oddech i powiedz: ,,Przebaczam ci. Uwalniam cie”. Odetchnij
ponownie i rzeknij: ,,JesteS wolny. I ja jestem wolny”.

4. Zauwaz, jak sie teraz czujesz. By¢ moze czujesz ulge, a moze pewien opor.
Jesli czujesz opor, po prostu oddychaj i afirmuj: Jestem gotow uwolnic wszelki
opor.

5. Podczas dalszego wykonywania ¢wiczenia, tego samego dnia lub innego,
powieksz swojq liste o0sOb, ktorym mozesz przebaczy¢. Pamietaj:
przebaczenie to nie wydarzenie, to proces. Mozesz uznac, ze nad jaka$ osobg
potrzebujesz popracowac nieco diuzej, wowczas za kazdym razem zaglebisz
sie w wybaczenie nieco bardzie;j.

To moze byc¢ dzien, w ktoérym przebaczysz kilkorgu ludziom. To moze byc¢
dzien, kiedy ograniczysz sie tylko do jednej osoby. Niewazne. Wykonuj to
¢wiczenie w taki sposéb, jaki wydaje ci sie odpowiedni. Wszechswiat oraz
przebaczenie ujrzq twoje zaangazowanie. Czasami wybaczanie jest jak obieranie
cebuli. Jesli warstw jest zbyt wiele, odt6z cebule na bok i odczekaj. Zawsze
mozesz potem wrocic¢ i zdja¢ kolejng warstwe. Docen siebie za sam fakt brania
udziatu w tym ¢wiczeniu. Masz uzdrawiajaca moc.

Sila jest w tobie:
¢wiczenie notatkowe na dzien 15

1. Wilacz jakas delikatng muzyke — cos, co sprawia, ze czujesz sie zrelaksowany
i odprezony. Wez swdj notatnik, dhugopis i pozwol, by twoje mysli swobodnie
ptynety.



2. Cofnij sie do przesztosci i pomysl o tych wszystkich rzeczach, z powodu
ktorych jestes na siebie zty. Zapisz je. Spisz je wszystkie. Mozesz odkry¢, ze
nigdy nie przebaczyleS upokorzenia, ktorego doznales, kiedy zmoczyles$
spodnie, bedac jeszcze w pierwszej klasie. I przed tak dtugi czas nosites to
w sobie!

3. A teraz wez te liste i do kazdej rzeczy dopisz pozytywna afirmacje. Jesli
zapisatles Nigdy nie wybacze sobie, ze (incydent), wowczas twojq afirmacje
moze stanowiC: To nowa chwila. Jestem wolny i moge odpusci¢ sobie
przesztos¢. Pamietaj, Ze czasami latwiej jest wybaczy¢ innym niz sobie.
Czesto wymagamy od siebie perfekcji i jesteSmy dla siebie surowsi niz dla
innych. Czas juz jednak wyjS¢ poza to dawne nastawienie. Wybacz sobie.
Odpusc¢ sobie. Daj sobie przestrzen, by by¢ spontanicznym i wolnym.

4. Odloz teraz notatnik i wyjdz na zewnatrz — na plaze, do parku, albo po prostu
przed siebie, a potem zacznij biec. Nie chodzi o lekki jogging, ale prawdziwy
bieg — dziki i wolny. Mozesz wrecz fikac koziotki. Biegnac ulicq przeskakuj
krawezniki i Smiej sie w glos! Zabierz swoje wewnetrzne dziecko na
podworko i pozwo6l mu radosnie sie bawic. Co z tego, ze kto$ cie zobaczy? To
twoja wolnosc!

Mysl Serca na dzien 15:
Potrafie wybaczac¢

Stanowie z zyciem jednosS¢, a zycie kocha mnie i wspiera. Dlatego mam serce
otwarte, wypelnione mitoscig. Wszyscy staramy sie zy¢ najlepiej jak umiemy, ja
rowniez. PrzeszloS¢ minela bezpowrotnie. Nie jestem swoimi rodzicami ani ich
wzorcami gniewu. Jestem unikalng osobowoscig. Pragne otworzy¢ swe serce
i pozwoli¢, by mitos¢, wspélczucie i zrozumienie wyptukaly z niego wszelkie
wspomnienia o minionym bélu. Jestem wolny i moge byc¢ taki, jaki chce byc.
Taka jest prawda i akceptuje ja. Wszystko w moim zyciu jest dobre.

Medytacja na dzien 15: Ku przebaczeniu (dzien 15 — nagranie audio)

Istnieje sporo pozytywnych afirmacji dotyczacych przebaczania. Powtarzaj je
sobie czesto.

Drzwi do mego serca otwierajq sie do wewnqtrz. Przez przebaczenie przechodze
do mitosci.

Kiedy ja zmieniam swoje myslenie, zmienia sie tez swiat wokot mnie.



Przesztos¢ mineta, wiec nie ma juz zadnej wtadzy. Mysli chwili obecnej kreujq
mojq przyszitosc.

Nie jest przyjemnie byc¢ ofiarq. Odmawiam bycia bezradnym. Mam swojq site.
Ofiaruje sobie dar wolnosci — uwolnienia sie od przesztosci i z radosciq
wkraczam w terazniejszosc.

Nie istnieje zaden problem — maly czy duzy — ktorego nie mozna rozwiqzac
dzieki mitosci.

Jestem gotow, by zostac¢ uzdrowionym, jestem gotow, by wybaczac.

Wiem, ze stare, negatywne wzorce juz mnie nie ograniczajq. Z tatwosciq sie ich
pozbywam.

Wybaczam sobie, ze nie jestem idealny. Zyje najlepiej jak potrafie.

W poczuciu bezpieczenstwa wyzbywam sie wszelkich traum z dziecinstwa
i kieruje sie ku samej mitosci.

Wybaczam wszystkim z mojej przesztosci wszystkie doznane krzywdy. Uwalniam
sie od nich peten mitosci.

Wszelkie zmiany w zyciu, ktore mnie jeszcze czekajq, sq zmianami pozytywnymi,
a ja jestem bezpieczny.



Dzien 16
Uzdrawianie relacji z innymi

Dzis uzyskasz informacje o tym, jak uwolnic sie od starej mitosci,
uzdrowic nadwgqtlone relacje miedzyludzkie i odnalez¢ nowq mitosc.

Mitos¢ to cudowny lek, ktorego wszyscy poszukujemy. Prawdopodobnie czujesz
sie dzi$ Izej i piekniej. Swietuj swoja wolnoé¢é. Otocz sie mitoscia.

Ona wilasnie stanowi temat przewodni dzisiejszego dnia. Moze powiniene$
uwolni¢ sie od starej mitosci lub uzdrowi¢ zwigzek, ktory nie miewa sie
najlepiej albo tez poszukujesz nowej mitosci. Chce, aby$ spojrzat teraz w lustro.
Widzisz te wspaniala, kochajaca osobe, ktéra na ciebie spoglada? To
najwazniejsza osoba, jaka znasz: ty sam!

Jesli chcesz zabrac sie za uzdrawianie zwigzkow miedzyludzkich, pierwszym
zwigzkiem, od ktérego musisz zaczal, jest twoja relacja z samym soba.
Dlaczego ktokolwiek miatby chcie¢ by¢ z tobag, jesli ty sam nie chcesz ze soba
byc¢? Jesli jesteS ze soba szczesliwy, wowczas takze twoje zwigzki z innymi
ludzmi poprawig sie. Osoba szczesliwa jest dla innych atrakcyjna. Jesli
poszukujesz mitosci, sam musisz kochac siebie jeszcze bardziej. To takie proste.

Oznacza to brak krytyki, narzekania, obwiniania, marudzenia i tkwienia
w osamotnieniu. Oznacza to zadowolenie z siebie w chwili obecnej
i generowanie mysli, ktore sprawiaja, ze w danej chwili czujesz sie dobrze.

Nie ma jednego sposobu, by doswiadczy¢ mitosci — kazdy doznaje jej w inny
sposob. Niektérzy z nas potrzebuja odczuwania mitoSci w postaci bycia
dotykanym i przytulanym. Inni z kolei wolg stysze¢ mitosne wyznania — kocham
cie. A jeszcze inni preferuja widoczne oznaki mitosci, takie jak prezenty
w postaci bukietu kwiatow. Czesto nasz ulubiony sposob otrzymywania
wyrazow mitosci jest sposobem, ktory sami stosujemy, by okaza¢ uczucia
innym.

Zalecam, bys kazdego dnia korzystat z lustra i stale pracowat nad kochaniem
siebie. Powtarzaj afirmacje tak czesto jak tylko mozesz. Okazuj sobie mitosc.
Traktuj sie ciepto i z mitosScia. Rozpieszczaj sie. Pokazuj sobie jak wyjatkowy
jeste$. Zycie zawsze odzwierciedla uczucia, ktére w sobie skrywamy. Kiedy



rozwiniesz w sobie wewnetrzne uczucie mitosci, niczym magnes przyciggniesz
do siebie wlasciwa osobe, z ktorg mozesz je dzielic.

Jesli chcesz wyrwac sie z mySlowego schematu samotnosci i zacza¢ mysSlec¢
w kategoriach speknienia, musisz wytworzy¢ wokot siebie i w sobie atmosfere
mentalnej mitosci. WyzbadZ sie wszelkich negatywnych mysli na jej temat.
Zamiast tego mysl, jak dzieli¢ sie mitoscia, mysl o akceptacji kazdego, kogo
spotkasz na swej drodze.

Gdy naprawde pokochasz siebie takiego, jakim jestes, poczujesz sie spokojny,
bezpieczny, skoncentrowany, a twoje relacje z innymi — w domu i w pracy —
poprawig sie. Zauwazysz, Ze inaczej reagujesz na ludzi i sytuacje. Kwestie, ktore
dawniej byly dla ciebie niezmiernie wazne, teraz wydadzg ci sie btahe. W twoje
zycie wkrocza nowi ludzie, a czes¢ dawnych znajomosci prawdopodobnie
wygasnie. Poczatkowo moze to sie wydawac nieco straszne, ale moze tez byc
ekscytujace i odSwiezajqce.

Pamietaj: majac radosne mysli, staniesz sie szczesliwg osoba. Kazdy bedzie
chciat z tobg przebywac, a twoje zwigzki miedzyludzkie zaczng wrecz kwitngc.

Afirmujmy: Gleboko w srodku mojej jazni znajduje sie studnia nieskoniczonej
mitosci. Jestem mitosciq.

Dzien 16 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Wrac¢ do lekgji pracy z lustrem z dnia 2.

. Stan przed lustrem.

3. Spéjrz sobie gleboko w oczy i powtorz afirmacje: Kocham cie. Naprawde cie
kocham.

4. Teraz, uzywajac swego imienia, ponownie spoéjrz sobie w oczy i rzeknij:
Kocham cie (imie). Naprawde cie kocham. Afirmacje te warto stale
powtarzac.

5. Jesli w relacji z kim$ masz jakie$ problemy, spojrz sobie w oczy, wez gleboki
oddech i powiedz: Jestem gotow uwolnic¢ sie od relacji, ktora mi nie stuzy.
Powtorz to przed lustrem pie¢ razy, za kazdym razem silniej odczuwajac
znaczenie tego zdania. Pomysl o konkretnym zwigzku z konkretng osoba.

No

Sila jest w tobie:
¢wiczenie notatkowe na dzien 16

1. Zapisz w swoim notatniku, jak odczuwates mitos¢, gdy byles dzieckiem. Czy



obserwowate$ rodzicow okazujacych sobie uczucia? Czy byleS czesto
przytulany? Czy w twojej rodzinie mitos¢ byta ukryta pod kiétniami, ptaczem
lub totalng ciszg?

2. Zapisz dziesie¢ afirmacji mitosci i ¢wicz je przed lustrem. A oto kilka
przyktadow: Jestem wart mitosci. Im bardziej otwieram sie na mitos¢, tym
bezpieczniejszy jestem. Od dziS pamietam o tym, Ze zycie mnie kocha.
Pozwalam mitosci odnalez¢ mnie w odpowiednim momencie.

3. Zanotuj dziesieC rzeczy, ktore lubisz robi¢. Wybierz pie¢ i zrob je wiasnie
dzisiaj.

4. Wygospodaruj kilka godzin, by sie rozpieszczac: kup sobie kwiaty, zafunduj
zdrowy positek, okaz sobie, jak jestes wyjatkowy.

5. Powtarzaj podpunkt 3 kazdego dnia w tym tygodniu!

Mysl Serca na dzien 16:
Zyje w kregu mitosci

Otocz swojg rodzine kregiem mitosci, bez wzgledu na to, czy wszyscy jej
cztonkowie nadal zyjq. Rozszerz ten krag o swoich przyjaciot, osoby ci bliskie,
twoich wspotpracownikow, kazda osobe z twojej przesztosci i wszystkich ludzi,
ktorym chciatby$ przebaczy¢, ale nie wiesz jak. Afirmuj, Ze masz z nimi
wszystkimi znakomite, peine harmonii relacje oraz zZywicie do siebie wzajemny
szacunek.

Wiedz, ze mozesz wiesC zycie pelne godnosci, pokoju i radosci. Niech ten
krag mitosci otoczy cala planete. Niech twe serce otworzy sie, aby$ znalazt
w nim miejsce na wszelka, bezwarunkowa mitosc.

Medytacja na dzien 16: Mitos¢ uzdrawia (dzien 16 — nagranie audio)

Mito$¢ jest najpotezniejsza sila o mocy uzdrawiania, jaka tylko istnieje.
Kazdemu, kogo znasz, przeslij teraz miloS¢, wsparcie, uczucie akceptacji
i komfortu. BadZz swiadom, ze kiedy wysylasz takie mysli, powrocq one do
ciebie.

Wizualizuj krag mitosci, ktory otacza cztonkoéw twojej rodziny, zyjacych
i niezyjacych, a takze przyjacidl, wspolpracownikow i kazdego z twojej
przesztosci. UmieS¢ w tym kregu takze siebie. Jeste$s wart mitosci. JesteS piekny.
JesteS potezny. Otworz sie na dobro i bezwarunkowa mitos¢, ktora w tobie jest.
Afirmuj:



Otwieram sie na mitosc.

Jestem gotow kochac i by¢ kochanym.

Widze, jak wszystko mi sie pomysinie uktada. Widze siebie zdrowego. Widze
siebie tworczo spetnionego.

Moje relacje z innymi sq wspaniate i harmonijne, oparte na wzajemnym
szacunku i dbatosci o siebie.



Dzien 17
Zycie bez stresu

Stres jest lekowq reakcjq na zycie i nieustanne zmiany w nim
zachodzqce. Dzis nauczysz sie, jak przestac czuc sie zestresowanym.

Z listbw i komentarzy na moim Facebook’u wnioskuje, zZe wielu moich
czytelnikow zmaga sie ze stresem. Czy wiesz dlaczego czujesz sie tak
zestresowany?

Stres to reakcja lekowa na zycie i zachodzace w nim zmiany, ktére sg
nieuniknione. Stres stal sie swego rodzaju sloganem: uzywamy go jako
wymowki, by nie bra¢ odpowiedzialnosci za nasze uczucia, a przede wszystkim
za strach. Ale jesli zestawisz ze sobgq stres i strach jako pojecia rownowazne —
i zrozumiesz, ze uczucie stresu jest tak naprawde reakcja lekowa — bedziesz
mogt zaczac¢ eliminowac ze swego zycia potrzebe odczuwania stresu.

Osoba zrelaksowana i peina spokoju nie odczuwa ani stresu, ani leku. Jesli
jesteS zestresowany, zadaj sobie pytanie, czego tak naprawde sie boisz. Wielu
z nas ma dhlugie listy obaw, ktore dotyczq przede wszystkim pracy, finansow,
rodziny i stanu zdrowia. Twoim zadaniem powinno zatem staC sie
wyeliminowanie strachu i odzyskanie poczucia bezpieczenstwa. Mozesz zaczac
od pracy z lustrem i ¢wiczenia pozytywnych afirmacji. Wowczas negatywne
mysli zastgpisz mySlami pozytywnymi, ktore zapewnia ci zycie wolne od stresu,
peine spokoju, harmonii i radosci.

Jest takie wyrazenie, ktore bardzo lubie: catoksztatt mozliwosci. Przejelam je
od jednego z moich dawnych nauczycieli z Nowego Jorku. Wyrazenie to zawsze
sprawia, ze moOj umyst jest w stanie wykracza¢ poza to, co uznawatam za
mozliwe — daleko poza ograniczenia, w ktorych wyrostam.

Gdy bylam dzieckiem, nie rozumiatam, ze nie zastugiwalam na znaczq czesc
krytyki, jaka kierowali do mnie dorosli. To byla jedynie ich reakcja na stres czy
rozczarowanie danego dnia. Akceptowatam jednak ich krytyke, przyjmujac ja za
prawde, a negatywne mysli o sobie samej okazatly sie by¢ ograniczeniami, ktore
uwarunkowaly moje zycie na wiele lat. Moze nie bylam wcale dziwna czy
ghupia, ale tak wlasnie sie czutam.



Wiekszos¢ naszych przekonan na temat zycia i nas samych ksztaltuje sie
w wieku mniej wiecej pieciu lat. Gdy jesteSmy nastolatkami nieco je
modyfikujemy, takze dodajemy do nich nieco bedac dorostymi, ale w gruncie
rzeczy nic sie nie zmienia. Gdybym spytala cie, dlaczego zywisz dane
przekonanie, zapewne powrdcitbyS myslami do jakiejs decyzji, ktéra podjates za
miodu.

A zatem, zyjemy posrod ograniczen naszej piecioletniej Swiadomosci.
Ograniczenia te czesto powstrzymuja nas od wyrazania i doSwiadczania
caloksztaltu mozliwosci. Mamy w glowie mysli takie jak: Nie jestem
wystarczajqco bystry. Nie jestem dobrze zorganizowany. Biore na siebie zbyt
duzo. Nie mam na nic czasu. Ilu z nas narzuca sobie ograniczajace poglady?

Masz wybér: mozesz zaakceptowaC owe ograniczenia lub wyjs¢ poza nie.
Pamietaj: te, ktore odczuwasz, istniejq tylko w twoim umysSle i nie majg nic
wspolnego z rzeczywistoscig. Kiedy nauczysz sie wyzbywa¢ ograniczajacych
cie przekonan i pozwolisz sobie na doswiadczenie caloksztaltu mozliwosci,
odkryjesz, ze wiasnie jestes wystarczajaco dobry. Masz wszystko, czego ci
trzeba. Mozesz poradziC sobie ze wszystkim, za co sie zabierasz. I masz na
wszystko czas. Dostrzezesz wszelkie mozliwosSci stojace przed toba otworem
i zauwazysz, ze jeste$ zdolny do robienia niesamowitych rzeczy.

Afirmujmy: Kazdego dnia staje sie coraz bardziej pewny siebie i sprawny. Nic
nie ogranicza moich umiejetnosci.

Dzien 17 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Przy tym ¢wiczeniu chce, aby$ usiadt wygodnie, ulozyt rece na kolanach,
a stopy ustawit stabilnie na podtodze. Teraz zamknij oczy i wez trzy glebokie
wdechy. Powoli wdychaj i wydychaj powietrze. Wdech i wydech. Wyobraz
sobie, ze swoj strach i napiecie nosisz na sobie niczym ptaszcz. Ujrzyj jak
rozpinasz guziki tego plaszcza i zsuwasz go z ramion. Plaszcz osuwa sie
i opada na podloge. Poczuj, jak strach i napiecie opuszczaja twoje cialo.
Poczuj, jak odprezaja sie twoje miesnie. Pozwol calemu ciatu sie zrelaksowac.

2. Wez teraz kieszonkowe lusterko i spéjrz w nie, patrzac sobie gleboko w oczy.
Powiedz: Uwalniam sie od wszelkiego leku. Uwalniam sie od napiecia. Jestem
spokojny. Wolnos¢ od stresu jest moim boskim prawem. Powtérz te afirmacje
kilka razy.

3. Zamknij oczy i przez kilka minut gleboko oddychaj. Powtarzaj afirmacje:
Wierze w SIEBIE. Jestem zdolny. Moge to zrobic¢. Poradze sobie ze wszystkim,
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co napotkam na swej drodze. Wierze, ze zawsze istniejq rozne mozliwosci.

. Za kazdym razem, gdy zobaczysz gdzieS swoje odbicie, powtarzaj sobie

afirmacje: Jestem spokojny. Mam tyle czasu, ile potrzebuje. Unosze sie na
falach zycia z tatwosciq, bez wysitku.

Sila jest w tobie:
¢wiczenie notatkowe na dzien 17

. Zamknij oczy i przenie$ sie w przeszios¢. Zobacz siebie w wieku pieciu lat.

Gdzie jestes? W szkole? W domu? Co lubisz robi¢? Jak postrzegasz Swiat?
Otworz oczy i zapisz wszystko, co przyjdzie ci na mysl.

. Czy pamietasz jakiekolwiek obawy czy niepokoje z czasu, gdy miateS piec

lat? Czy masz z tego okresu jakie$ bolesne wspomnienia? Zanotuj je.

. Obok wspomnien zapisanych powyzej, zanotuj ich przyczyny. Moze rodzice

mieli tego dnia zly dzien w pracy i powiedzieli ci co$ niemitego, co jednak nie
bylo prawda. By¢ moze kolega, ktory czul sie niekochany, przerzucit to
uczucie na ciebie. Zapisz swoje przemyslenia w notatniku.

SporzadzZ liste rzeczy, ktore w tym tygodniu wywotaly u ciebie stres. Czy
jakiekolwiek z nich majg cos wspoélnego ze wspomnieniami twej piecioletniej
Swiadomosci? Daj sobie chwile, a potem zanotuj swoje przemyslenia.

Mysl Serca na dzien 17:
Doswiadczam tkwiqcego we mnie catoksztattu mozliwosci

Co dla ciebie znaczy catoksztatt mozliwosci? Pomysl o tym, jak o wykraczaniu
poza swoje ograniczenia. Niech tw0j umyst wyjdzie poza ograniczone myslenie
w stylu ,,Tego sie nie da zrobi¢. To nie zadziala. Brakuje mi czasu. Jest zbyt
wiele przeszkod”.

Pomysl, jak czesto sam narzucasz sobie te ograniczenia: Nie moge tego

zrobi¢, bo jestem kobietq. Nie moge tego zrobi¢, bo jestem mezczyznq. Nie
poradze sobie. Ograniczenia te sg dla ciebie wazne, wiec stale je w sobie nosisz.
Ale jednocze$nie powstrzymuja cie przed doswiadczaniem catoksztattu
mozliwosci. Za kazdym razem, kiedy myslisz sobie ,,nie moge”, ograniczasz sie.
Czy jeste$ gotow wyjsc¢ dzis poza to, w co do tej pory wierzytes?

Medytacja na dzien 17: Afirmacje na zycie bez stresu (dzien 17 —
nagranie audio)



Negatywne, pelne leku mysli wnosza stres do naszego zycia. Ponizej znajdziesz
kilka afirmacji, ktére mozesz wypowiada¢ wszedzie i w dowolnej chwili — przed
lustrem, w samochodzie, przy biurku — zawsze tam, gdzie pojawig sie negatywne
mysli.

Uwalniam sie od leku i wqtpliwosci, a zycie staje sie prostsze.

Stwarzam dla siebie swiat wolny od stresu.

Oddycham powoli, a z kazdym oddechem relaksuje sie coraz bardziej.

Jestem zdolny i poradze sobie ze wszystkim, co stanie na mojej drodze.

Jestem skoncentrowany, skupiony i z kazdym dniem czuje sie coraz
bezpiecznie;j.

Wyrazanie swoich uczuc jest absolutnie bezpieczne.

Pozostaje spokojny w kazdej sytuaciji.

Ufam sobie i wiem, ze poradze sobie z kazdym problemem, jaki moze pojawic
sie w ciqgu dnia.

Zdaje sobie sprawe z faktu, ze stres to tylko strach. Uwalniam sie teraz od
wszelkiego leku.



Dzien 18
Osigganie dobrobytu

Czy jestes niczym magnes przyciqgajqcy cuda, pieniqdze, dobrobyt
i obfitos¢ dobr? Dzis nauczysz sie, jak mozesz stac sie nim, jesli
otworzysz sie na ich przyjecie.

To dobry moment, by sie cofna¢ i przejrze¢ notatki, jakie sporzadzites, gdy
rozpoczynates$ ten kurs. Widzisz, jak wiele sie juz nauczytes? Czy dostrzegasz,
ze czujesz sie bardziej komfortowo, wypowiadajac przed lustrem afirmacje?
Stale$ sie istnym magnesem na cuda!

Czy wierzysz, ze jesteS niczym magnes przyciagajacy pienigdze i dobrobyt?
Swiat obfituje w wiele débr, ktére czekaja, by$ je odkryl. Jest na nim wiecej
pieniedzy niz bylbys w stanie wyda¢. Wiecej radosSci niz jesteS sobie w stanie
wyobrazi¢. Wiecej ludzi niz bytbysS w stanie poznac. Jesli to w peini zrozumiesz,
zdasz sobie sprawe, ze mozesz mieC wszystko, czego potrzebujesz i czego
zapragniesz.

Moc tkwigca w nas jest w stanie spelni¢ najskrytsze marzenia i w jednej
chwili obdarzy¢ bogactwem. Czy jesteS otwarty i gotowy, by to przyjac? Jesli
czegos pragniesz, WszechSwiat nie mowi: ,,Zastanowie sie nad tym”. Szybko
reaguje i wysyta nam to. Jednak, aby otrzymac¢ dar musisz by¢ w pelni otwarty
1 gotowy na jego przyjecie.

Zauwazytam, ze ludzie, ktérzy przychodzq na moje wyklady siadajg czasem
z rekoma skrzyzowanymi na piersiach. Jak wiec zamierzaja cokolwiek do siebie
dopuscic? Otwarcie ramion to poza, ktérg WszechSwiat zauwaza i moze nam
odpowiedziec.

Zachecam, aby$ zastosowal ja wilasnie teraz. Wstan, rozt6z szeroko ramiona
i powiedz: Jestem otwarty na wszelkie dobro i bogactwo Wszechswiata. A teraz
wykrzycz to gltosno, niech wszyscy ustyszg!

Dobrobyt moze przyjmowac¢ wiele znaczen: pienigdze, mitos¢, sukces,
komfort, piekno, czas, wiedze. Mozesz stworzyC dobrobyt, mowigc i myslac
o swoim bogactwie. Nie osiggniesz go, jesli bedziesz méwit i myslat o jego



braku. Koncentrujac sie na niedostatku, bedziesz tworzyt niedostatek. Myslenie
o ubdstwie generuje wiecej ubostwa. Myslenie pelne wdziecznosci przyniesie ci
wiecej bogactwa.

Praca z lustrem to niesamowicie potezne narzedzie, ktre pomoze ci osiggnac
dobrobyt. Kiedy pozwolisz bogactwu WszechSwiata oddzialywa¢ na twoje
doSwiadczenia, mozesz mie¢ wszystko, czego zapragniesz. Jedyne co musisz
zrobic¢, to ¢wiczyc¢ przed lustrem!

Wszystko, co z siebie dajesz, zawsze do ciebie powraca. Zawsze. Jesli
zabierasz co$ zyciu, woéwczas zycie zabierze to tobie. To proste. Moze wcale nie
uwazasz tego za kradziez, ale czy liczysz ile znaczkow lub spinaczy do papieru
przyniostes z pracy do domu? Czy jeste$ osoba, ktora kradnie czas albo odbiera
innym szacunek? Wszystkie te rzeczcy méwia Wszechswiatowi: ,Nie zastuguje
w zyciu na dobro. Musze kombinowac i ukrasc je”.

Zwracaj uwage na mysli, ktore moga blokowa¢ pojawienie sie dobrobytu
w twoim zyciu. Wykorzystaj prace z lustrem, by zmieni¢ stare przekonania
i stworzy¢ nowe mysli dotyczace bogactwa. Najlepszq rzecza, jaka mozesz
zrobi¢, kiedy masz problemy finansowe, jest rozwiniecie w sobie myslenia
o dobrobycie.

Sa takie dwie afirmacje, ktére stosuje od lat i ktore w moim przypadku
znakomicie sie sprawdzajg. Powinny sprawdzi¢ sie takze u ciebie: Moj dochod
stale wzrasta. Gdziekolwiek sie odwroce, tam rozwija sie dobrobyt.

Kiedy w twoim zyciu pojawia sie co$ dobrego, powiedz temu Tak! Otworz sie
na przyjecie dobra. Powiedz Tak! calemu twemu Swiatu. Stojace przed toba
mozliwosci osiggniecia dobrobytu zwiekszg sie po stokro¢. Raz dziennie stawaj
z szeroko otwartymi ramionami i mow z radosciq: Jestem otwarty na bogactwo
Wszechswiata. Dziekuje ci, zycie. Ono ustyszy cie i odpowie.

Afirmujmy: Zycie zaspokaja moje wszystkie potrzeby w wielkiej obfitosci.
Ufam zyciu.

Dzien 18 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Dzi$ podczas pracy z lustrem skupisz sie na przyjmowaniu dobrobytu. Stan
z szeroko roztozonymi ramionami i powiedz: Jestem otwarty na przyjecie
wszelkiego dobra.

2. Spojrz w lustro i powtorz to zdanie raz jeszcze: Jestem otwarty na przyjecie
wszelkiego dobra. Niech stowa swobodnie ptyng prosto z twego serca: Jestem
otwarty na przyjecie wszelkiego dobra.
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. Powtorz te afirmacje dziesiec¢ razy.

4. Zwro¢ uwage, jak sie czujesz. Czy czujesz sie wyzwolony? Wykonuj to
¢wiczenie kazdego ranka, az do konca kursu pracy z lustrem. To znakomity
sposoOb, by podnies¢ twojg Swiadomos¢ odnosnie dobrobytu.

Sila jest w tobie:
¢cwiczenie notatkowe na dzien 18

1. Jakie sg twoje przekonania w temacie pieniedzy? Wro¢ do lustra. Spéjrz sobie
w oczy i powiedz: Moim najwiekszym lekiem dotyczqcym pieniedzy jest
(wstaw tu swoj lek). Zapisz swojg odpowiedz i napisz, dlaczego tak czujesz.

2. Czego dowiedzialeS sie na temat pieniedzy, kiedy byleS dzieckiem? Jak
zarzadzano finansami w twojej rodzinie? Jak ty teraz rozporzadzasz
pieniedzmi? Zanotuj swoje przemyslenia. Czy dostrzegasz tu jakie$
schematy?

3. A teraz troche notatek, by pomoc ci zaczqa¢ mysle¢ o dobrobycie. Zapisz
w notatniku, jakby to bylo, gdybys mogt mie¢ wszystkie rzeczy, ktorych
kiedykolwiek pragnates. Co by to bylo? Jak wéwczas wygladaloby twoje
zycie? Dokad bys podr6zowal? Co bys zrobit? Poczuj to. Ciesz sie tym. Badz
kreatywny i po prostu dobrze sie baw.

Mysl Serca na dzien 18:
Jestem pozytywnq osobq

Wiem, ze stanowie jedno$¢ z wszelkim zyciem. Otacza mnie i przenika
Nieskonczona Madros¢. Dlatego tez catkowicie polegam na Wszechswiecie,
ktory wspiera mnie w pozytywny sposéb. Wszystko, czego tylko mdglbym
chcie¢, juz jest tu i czeka na mnie. Na tej planecie jest wiecej Zzywnosci, niz
bylbym w stanie zjeS¢. Jest wiecej pieniedzy, niz bylbym w stanie wydac. Jest
wiecej ludzi, niz bylbym w stanie kiedykolwiek poznac. Jest wiecej mitosci, niz
mogtbym doswiadczyé. Jest wiecej radoéci, niz moge sobie wyobrazi¢. Swiat ten
ma wszystko, czego potrzebuje i czego pragne. Wszystko to jest moje.

Nieskonczony Umyst, Nieskonczona Madros¢ zawsze moOwia mi tak.
Niewazne, w co wierze, co mysle lub mowie, Wszechswiat zawsze mowi mi tak.
Nie marnuje czasu na negatywne myslenie. Postrzegam siebie i zycie
W pozytywny sposadb.

Mowie Tak! mozliwosciom i dobrobytowi. Mowie Tak! wszelkiemu dobru.



Jestem pozytywnq osoba, zyjaca w pozytywnym Swiecie, ktérej odpowiada
pozytywny WszechSwiat i niesamowicie mnie to raduje.

Jestem wdzieczny, ze stanowie jedno$¢ z Madroscia Wszechswiata i ze
wspiera mnie Moc Wszechswiata.

Medytacja na dzien 18: Przyjmowanie dobrobytu (dzien 18 —
nagranie audio)

Nigdy nie osiagniesz dobrobytu, jesli bedziesz méwit lub myslat o niedostatku.
Takie mysSlenie to marnotrawstwo czasu i nie przyniesie ci ono bogactwa.
Skupianie sie na niedostatku jedynie generuje niedostatek. Myslenie o ubostwie
przycigga wiecej ubdstwa. Myslenie pelne wdziecznosci przyciaga bogactwo.

Istnieje kilka takich twierdzen i afirmacji, ktore gwarantuja ci, ze dobrobyt
pozostanie poza twoim zasiegiem. Obrazanie innych ludzi ze wzgledu na ilos¢
pieniedzy, jaka dysponujg, stawia mur pomiedzy tobg, a twoim przeplywem
gotowki. Negatywne afirmacje takie jak: Nigdy nie mam wystarczajqco duzo
pieniedzy czy Pieniqdze rozchodzq sie szybciej niz przychodzq to reprezentanci
najgorszych mysli o niedostatku. Wszechswiat reaguje tylko na to, w co sam
wierzysz — o sobie i o zyciu. Zweryfikuj, jakie miewasz negatywne mysli na
temat finansOw, a potem postanow sobie, ze sie ich pozbedziesz. Nie stuzyly ci
dobrze w przesztosci i nie przystuza ci sie w przysztosci.

Mozesz czasem dla zabawy kupi¢ sobie los na loterie, ale nie przywiazuj
wielkiej wagi do wygranej i myslenia, Ze rozwiaze to twoje problemy. To rodzaj
myslenia o niedostatku, zatem nie wytworzy zadnych dobr. Wygrana na loterii
bardzo rzadko przynosi pozytywne zmiany w zyciu osoby, ktéra wygrala.
W zasadzie wiekszoS¢ zwyciezcow loterii traci niemal cala wygrang w ciggu
pierwszych dwoch lat, a czesto finalnie koncza, bedac w gorszej sytuacji
finansowej niz przed wygrana. Jezeli sadzisz, Zze wygranie na loterii rozwiaze
twoje problemy, to jesteS w ogromnym bledzie, poniewaz taka wygrana nie
zmieni twojej Swiadomosci. W efekcie bedzie tak, jakbyS mowit
Wszechswiatowi Nie zastuguje w Zzyciu na zadne dobro, chyba ze bedzie to
szczesliwy traf. JeSli zmienisz swoje mysSlenie, by pozwoli¢, aby bogactwo
WszechSwiata zaczelo na ciebie oddzialywa¢, mozesz zdoby¢ wszystko, co
sadzisz, ze zapewnitaby ci wygrana na loterii. I bedziesz umiat to zatrzymac,
poniewaz bedzie twoje dzieki prawu swiadomosci.

Afirmacje, deklaracje, zastugiwanie i pozwalanie to kroki do przyciagniecia
bogactwa znacznie skuteczniejsze niz wygrana na loterii. Otworz swa



Swiadomosc¢ na nowe postrzeganie kwestii finanséw, a pienigdze sie pojawia.
Jezeli chcesz wnieSC w swoje zycie wiecej pieniedzy i dobrobytu, powtarzaj
z uczuciem ponizsze afirmacje:

Jestem magnesem przyciqgajqcym pieniqdze. Przyciggam wszelki dobrobyt.

Jestem w pracy wysoce doceniany i dobrze wynagradzany.

Zyje w petnym mitosci i obfitosci, harmonijnym Wszechswiecie i jestem za to
wdzieczny.

Jestem otwarty na bezgraniczny dobrobyt, ktory jest wszedzie.

Prawo przyciqgania wnosi w moje zycie jedynie dobro. Zarzucam myslenie
o niedostatku i mysle o dobrobycie, a zmiana ta znajduje odzwierciedlenie
w stanie moich finansow.

Dobro naptywa do mnie zewszqd i od kazdego.

Jestem wdzieczny za wszelkie dobro w moim zyciu. Kazdy dzien przynosi
nowe, wspaniate niespodzianki.

Z mitosciq ptace swoje rachunki i ciesze sie, kiedy wypisuje czek. Bogactwo
swobodnie przeze mnie przeplywa.

Zastuguje na to, co najlepsze i akceptuje to.

Wyzbywam sie wszelkiego oporu wzgledem pieniedzy i pozwalam im rados$nie
wkraczac¢ w moje zycie. Dobro naptywa do mnie zewszqd i od kazdego.



Dzien 19
Zycie z wdziecznosciag

Dzisiejszy dzien jest poswiecony podziekowaniom zyciu za jego liczne
dary i nauce, jak zy¢ z poczuciem wdziecznosci kazdego dnia.

Czy wiedziates, ze dobrobyt i wdziecznosSc¢ idq ze sobg w parze? Zawsze jestem
wdzieczna za to, ze stanowie jedno$¢ z MadroScia WszechSwiata i ze wspiera
mnie Moc Wszechswiata. Zauwazytam, ze WszechSwiat uwielbia wdziecznosc.
Im okazujesz jej wiecej, tym wiecej dobr mozesz otrzymac. Kiedy méwie dobra,
mam na mysli nie tylko rzeczy materialne. Mam na mysli takze ludzi, miejsca
i doswiadczenia, ktore sprawiaja, ze zycie jest cudownie warte przezycia.

Czy nie czujesz sie wspaniale, gdy wypehia je mitos¢, zdrowie i kreatywnosc,
gdy zawsze masz zielone Swiatlo, a na parkingu znajdujesz wolne miejsce do
parkowania? Tak wlasnie powinniSmy przezywac zycie. Takie ono moze byg¢,
jesli bedziemy wdzieczni. Wszechswiat jest hojnym darczyncg i lubi wyrazy
uznania.

Wyobraz sobie, jak sie czujesz, ofiarowujac przyjacielowi prezent. Jesli osoba
ta patrzy na niego i marszczy brwi, mowiac: ,,To nie w moim stylu” albo ,,Nigdy
nie uzytbym czegos takiego”, wowczas czujesz, ze masz nikla ochote obdarowac
czymkolwiek te osobe w przyszloSci. Jezeli jednak twdj przyjaciel skacze
z radosci, jest zadowolony i wdzieczny, to za kazdym razem widzac cos$, co
moze mu sie spodobac, zapragniesz mu to dac.

Od pewnego czasu przyjmuje kazdy komplement i kazdy prezent z mysla:
Akceptuje to z radosciq, przyjemnosciq i wdziecznosciq. Nauczylam sie, ze
Wszechswiat uwielbia to sformutowanie i stale dostaje wspaniate prezenty!

BadZz mu wdzieczny od momentu przebudzenia o poranku. JesSli zaczniesz
dzien, mowiac: ,,Dziekuje ci, t6zko, za dobry nocny sen”, latwiej bedzie ci
odnalez¢ jeszcze wiecej rzeczy, za ktore mozesz by¢ wdzieczny. Od chwili
wstania z t6zka zdazyltam wyrazi¢ wdziecznos¢ 80 albo i 100 ré6znym ludziom,
miejscom, przedmiotom i doSwiadczeniom.

Wieczorem, przed pojsciem spaC, dokonaj przegladu swego dnia i okaz
wdziecznosc¢ za przezyte chwile — nawet te, ktore okazaly sie trudne. Jesli masz



wrazenie, ze popehites jakis blad lub podjates nie najlepsza decyzje, wybacz
sobie.

Badz wdzieczny za wszystkie lekcje, z ktorych wyciggnates wnioski, nawet te
bolesne. Sq niczym ofiarowane ci mate skarby. Dzieki uczeniu sie na ich
przykladzie, twoje zycie stanie sie lepsze. Raduyj sie, kiedy dostrzezesz w sobie
mroczng strone. Oznacza to, Ze jeste$S gotow pozbycC sie czegos, co cie krepuje
i przeszkadza ci. Mozesz woéwczas rzec: Dziekuje za ukazanie mi tego, teraz
moge sie z tym uporac i ruszyc dalej.

Kazdego dnia poswiecaj kazda mozliwg chwile na wdziecznos¢ za dobro,
ktore odnajdujesz w swoim zyciu. JeSli obecnie tego dobra nie jest zbyt wiele,
niebawem pojawi sie go wiecej. Jesli teraz twoje zycie obfituje w bogactwo,
wkrotce bedzie go jeszcze wiecej. To sytuacja, w ktOrej zawsze sie wygrywa.
JesteS szczeSliwy i WszechSwiat jest szczeSliwy. Takie podejsScie sprawi, ze
w twoje zycie wkroczy wiecej bogactwa.

Jesli w ciggu dnia masz do czynienia z wieloma osobami, méw im jak
wdzieczny jestes za ich prace i to, co robig. Mozesz to powiedzie¢ sprzedawcy,
kelnerowi, listonoszowi, szefowi, wspélpracownikom, przyjaciolom, cztonkom
rodziny i nawet nieznajomym. Niech Swiat stanie sie miejscem dawania
i otrzymywania z wdziecznoscia.

Afirmujmy: Radosnie obdarowuje zZycie, a Zycie z mitosciq obdarowuje mnie.

Dzien 19 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Kiedy sie rano obudzisz i gdy tylko otworzysz oczy, powiedz sobie: Dzien
dobry, 16zko. Jestem wdzieczny za ciepto i komfort, jakie mi dajesz.
Moj/moja drogi/droga (imie), to jest blogostawiony dzien. Wszystko jest
dobrze.

2. Daj sobie jeszcze kilka minut na relaks w 16zku i pomysl o wszystkich
rzeczach, za jakie jesteS wdzieczny.

3. Kiedy bedziesz gotowy, by wsta¢ z t6zka, zréb to i podejdz do lustra
w lazience. Spéjrz sobie gleboko w oczy. Wymien wszystkie rzeczy, za ktére
jestes wdzieczny. Wypowiedz je w postaci afirmacji: Jestem wdzieczny za moj
piekny usmiech. Jestem wdzieczny za to, ze czuje sie dzi$ idealnie zdrowy.
Jestem wdzieczny, ze mam prace, do ktorej moge pojsc. Jestem wdzieczny za
przyjaciot, z ktorymi sie dzis spotkam.

4. Za kazdym razem gdy bedziesz dzi$ mijat lustro, zatrzymaj sie i wypowiedz
afirmacje, ktérg wyrazisz wdziecznosc¢ za cos w danej chwili.



Sila jest w tobie:
¢wiczenie notatkowe na dzien 19

1. Dbaj codziennie o swoje poczucie wdziecznosci: zacznij prowadzi¢ dziennik
wdziecznoSci. Zapisz w nim co najmniej jedng rzecz, za ktorg jestes
wdzieczny. Zanotuj tez afirmacje do kazdej rzeczy, za ktorg jestes wdzieczny,
aby$ maégl je wykorzysta¢ w pracy z lustrem.

2. Czytaj inspirujace historie o sile wdziecznosci. (Moja ksiazka Gratitute:
A Way of Life zawiera historie 48 najbardziej inspirujacych osob, jakie znam;
podobne opowieSci mozesz znalez¢ takze w ksigzce Keitha D. Harrella An
Attitide of Gratitude). Napisz wtasng historie dotyczaca wdziecznosci, opartg
o doswiadczenia wlasnego zycia.

Mysl Serca na dzien 19:
Z wdziecznosciq daje i przyjmuje dary

W glebi mego serca znajdujg sie nieskonczone poklady wdziecznosci.
Pozwalam, by wypelniala ona moje serce, ciato, umyst, Swiadomos¢ - cata mnie.
Promieniuje ze mnie, rozchodzac sie we wszystkich kierunkach, oswietlajac caty
moj Swiat i powracajagc do mnie, dzieki czemu moge byC jeszcze bardziej
wdzieczna. Im wiecej wdziecznoSci czuje, tym bardziej zdaje sobie sprawe, ze
jej ilos¢ jest nieograniczona.

Wyrazy uznania i akceptacja dzialaja niczym potezne magnesy przyciggajqce
cuda. Komplementy to dary dobrobytu. Nauczylam sie przyjmowac je
z wdziecznoscig. Gdy ktos mnie komplementuje, uSmiecham sie i moéwie:
,Dziekuje”.

Dzisiejszy dzien jest wspaniatym darem od zycia. Otwieram szeroko ramiona,
by przyja¢ dobrobyt, jaki oferuje mi Wszechswiat. Przyjmuje go o kazdej porze
dnia i nocy.

Wspiera mnie w kazdy mozliwy sposéb. Zyje w pelnym milosci, harmonii
i bogactwa Wszechswiecie i jestem za to wdzieczna. Bywaja w zyciu chwile, ze
on mnie obdarowuje, lecz ja nie moge da¢ nic w zamian. Mysle wtedy
o ludziach, ktérzy pomogli mi, mimo zZe nie bylam w danej chwili w stanie im
sie odptaci¢. Pozniej jednak nadarzala sie okazja, by im pomoc i tak wiasnie
toczy sie zycie. Raduje sie bogactwem i wdziecznoscia, ktére sg tu i teraz.

Medytacja na dzien 19: A oto Swiattosc¢



(dzien 19 — nagranie audio)

To ¢wiczenie wymaga udzialu dwoch osob, zatem zapro$ do niego przyjaciela
lub cztonka rodziny.

UsigdZ naprzeciw swego partnera. WeZcie sie za rece i spojrzcie sobie w oczy.
Wez gleboki oddech i uwolnij wszelki lek, jaki w sobie masz. WezZ kolejny
wdech i pozbadZ sie osqdzania. Pozwdl sobie po prostu by¢ razem z tq osoba.

To co widzisz w swoim partnerze, to odbicie ciebie samego. Wszyscy
jesteSmy jednoScig. Oddychamy tym samym powietrzem. Pijemy te samq wode.
Jemy pokarmy Ziemi. Mamy te same pragnienia i potrzeby. Wszyscy chcemy
by¢ zdrowi. Wszyscy pragniemy kochac i by¢ kochani. Wszyscy chcemy zyc¢
wygodnie i spokojnie. Wszyscy pragniemy dobrobytu. Wszyscy chcemy byc¢
spehieni.

Spoéjrz na swego partnera z mitoSciq i badz gotow otrzymac mitos¢. Wiedz, ze
jestes catkowicie bezpieczny. Wypowiedz afirmacje o jego idealnym zdrowiu.
Wypowiedz afirmacje dotyczace mitosci — by twoj partner byt zawsze otoczony
ludzmi, ktorzy go kochaja. Wypowiedz afirmacje o bogactwie, by mogh
wygodnie zy¢. Wypowiedz afirmacje o bezpieczenstwie i komforcie zycia.
Wiedzac, iz wszystko, co dajesz z siebie, wraca do ciebie pomnozone po
wielokro¢, wypowiedz afirmacje o wszystkim, co najlepsze dla twego partnera.
Zashuguje na to. Zobacz, jak jest gotow to zaakceptowac. I niech tak bedzie.



Dzien 20

Praca z lustrem dla dzieci

Dzieci rowniez zmagajq sie ze stresem. Dzis nauczysz sie, jak ¢wiczy¢
prace z lustrem z najmiodszymi i zobaczysz, jakie cuda bedq mialy
miejsce.

Zblizasz sie powoli do konca kursu i Swietnie ci idzie. Podziwiam twoje
zaangazowanie i poswiecenie! Gdy codziennie ¢wiczysz prace z lustrem,
ofiarowujesz sobie dar mitosci. Kazdego dnia uwalniasz sie od starych,
negatywnych przekonan, ktére dlugo w sobie nositeS. Skad sie one wziely?
WchloneliSmy je jako dzieci. AbsorbowaliSmy wowczas kazde zastyszane
stowo. Im wiecej negatywnych mysli na nasz temat styszeliSmy z ust naszych
rodzicéw lub innych dorostych, tym bardziej w nie wierzylismy.

Pamietam, ze w okresie dorastania czesto sie wzajemnie przezywaliSmy
i obrzucaliSmy obelgami. Ale, dlaczego to robiliSmy? Gdzie nauczyliSmy sie
takiego zachowania? Wielu z nas styszalo od rodzicoéw, ze jestesmy ghupi,
leniwi, sprawiamy klopoty albo nie jesteSmy wystarczajaco dobrzy. Moze
kuliliSmy sie w sobie, styszac te okreSlenia, ale wierzyliSmy w nie. Nie bardzo
zdawaliSmy sobie sprawe, jak ranig nas te poglady i jak gleboko zakorzeniaja
w nas bol i wstyd.

Wr6¢ pamiecia do najtrudniejszych momentow tego kursu, w ktorych
blokowaly cie nieuswiadomione negatywne przekonania. Czy dzieki pracy
z lustrem i ¢wiczeniom notatkowym zrozumiates$, ze bardzo czesto przekonania
te miaty swe Zrédlo w dziecinstwie?

W szkole nie uczono mnie, ze dobor stow, jakich uzywam, moze wpltywac na
moje zycie. Nikt nie nauczyt mnie, ze mysli sa twdrcze w znaczeniu dostownym
i jako takie ksztaltuja moje przeznaczenie, albo tez, ze to, co daje z siebie,
powréci do mnie w postaci doswiadczen zyciowych. Nikt mnie nie uczyl, ze
jestem warta mitosci lub ze zasluguje, by przydarzaly mi sie dobre rzeczy.
Absolutnie nikt nie mowit mi, zZe zycie ma mnie wspierac.

Mozemy to zmieni¢ w przypadku naszych dzieci. Jedna z najwazniejszych



rzeczy, jakie mozemy dla nich zrobi¢, jest przypominanie im, ze sa wspaniate
i kochane. Nasza rolg jako rodzicow nie jest bycie idealnym, ale bycie
kochajacym i dobrym.

Dzieci zmagajq sie teraz z o wiele wiekszqg iloscig problemdéw niz my, kiedy
bylisSmy w ich wieku. Sa nieustannie bombardowane informacjami
o katastrofach na Swiecie i ciagle musza dokonywac skomplikowanych
wyboréw. To, jak radzq sobie z tymi wyzwaniami, stanowi odzwierciedlenie
tego, jak czujg sie same ze soba. Im bardziej szanujg i kochajg siebie, tym
fatwiej jest im dokonywac zyciowych wyboréw.

Bardzo wazne jest, bysmy utwierdzali je w poczuciu niezaleznoSci, sity
i wiedzy o tym, ze mogga zmienia¢ swiat. A ponad wszystko kluczowym jest
uczenie naszych dzieci kochania siebie takimi, jakimi sq i by wiedzialy, ze sa
dobre, bez wzgledu na wszystko.

Milodzi ludzie biora z nas przyktad i chlong kazde slowo, ktore
wypowiadamy. Badzmy godnym przykladem pozytywnych afirmacji. Kiedy
zaczniesz w nie wierzy¢, uwierzg takze twoje dzieci.

Wychowuj swoje dzieci tak, jakbyS wychowywatl siebie. Pamietaj: nikt nie
jest ,,idealnym” dzieckiem, ani ,,idealnym” rodzicem. Od czasu do czasu zdarza
sie nam popeiiac¢ bledy. To po prostu czeS¢ procesu uczenia sie i rozwoju.
Istotne jest, by kocha¢ swoje dziecko bezwarunkowo i, co wazniejsze, by
bezwarunkowo kocha¢ siebie. Wowczas zobaczysz cuda, ktore zaczng miec
miejsce — dla twoich dzieci i dla ciebie.

Afirmujmy: Moge by, jaki chce. Moge robic to, co chce. Zycie mnie wspiera.

Dzien 20 — ¢wiczenie pracy z lustrem

1. Chciatabym, bys obejrzat nagranie wideo pewnej stodkiej, malej dziewczynki
wykonujacej afirmacje. Ma ono tytut Jessica’s ,, Daily Affirmation” i mozesz
je zobaczy¢ pod linkiem: www.youtube.com/watch?v=qR3rK0kZFkg

2. Obejrzyj to nagranie ze swoim dzieckiem lub innym, ktore jest w twoim
zyciu, albo chociazby ze swoim wewnetrznym dzieckiem.

3. Popros swoje dziecko, by wykonalo wlasne codzienne afirmacje, tak jak
zrobila to mata Jessica. Spytaj je, czy jest szczesliwe i popros, by powiedziato
to do lustra.

4. Mozesz zaczacC to ¢wiczenie korzystajac ze swego lustra i zapraszajac dziecko,
by sie do ciebie przylaczyto. Wypowiedz proste afirmacje takie jak: Kocham
cie. Uwielbiam w tobie wszystko. Jestem wspaniaty! Jestem piekny! Mam



http://www.youtube.com/watch?v=qR3rK0kZFkg

swietnq fryzure! Umiem tanczy¢ jak gwiazda telewizyjna!
5. Wygospodaruj codziennie troche czasu na prace z lustrem w towarzystwie
swego dziecka, nawet jeSli miatoby to by¢ zaledwie kilka minut o poranku.

Sila jest w tobie:
¢wiczenie notatkowe na dzien 20

1. Dzisiejsze ¢wiczenie notatkowe zacznij od przeczytania historii z mojej
ksigzki Adventures of Lulu. Mozesz ja znalez¢ pod linkiem:
www.louisehay.com/learning-mirror-work.

2. Wez blok rysunkowy, kolorowe otowki, mazaki, kredki, klej i popros swoje
dziecko, by namalowalo Magiczne Lustro, przez ktore mozna przejs¢, tak jak
zrobila to Lulu w ksigzce. Zache¢ dziecko, by udekorowato lustro: niech
przyklei do niego swoje rysunki, niech namaluje brokatowe szlaczki tworzace
rame, niech ubarwi je bogactwem koloréw.

3. Na zmiane przemawiajcie do Magicznego Lustra, méwiac o sobie same dobre
rzeczy.

4. Zapisz pozytywne afirmacje, ktore wypowiadates$ ty i twoje dziecko, abyscie
mogli je powtarza¢ podczas codziennej porannej pracy z lustrem.

Mysl Serca na dzien 20:
Otwarcie komunikuje sie ze swoimi dziecmi

To niezwykle istotne, by zachowywac ciggtos¢ otwartej komunikacji ze swoimi
dzie¢mi, zwlaszcza gdy wkroczg w wiek nastoletni. Czesto mowi sie dzieciom:
Nie mow tak. Nie rob tego. Nie powinienes tak czu¢. Nie zachowuj sie w ten
sposob. Nie wyrazaj sie tak. Kiedy ciagle styszq nie, nie, nie, przestajq sie
komunikowac.

Woweczas, gdy dzieci juz podrosng, rodzice zaczynajq narzekac: ,,Moje dzieci
nawet do mnie nie dzwonig”. A dlaczego nie dzwoniq? Bo ciggtos¢ komunikacji
zostala przerwana — oto dlaczego.

Kiedy w relacji z dzie¢mi zachowujesz sie otwarcie — uzywajac pozytywnych
wyrazen, takich jak ,,Nie ma nic ztego w odczuwaniu smutku” i ,,Mozesz ze mng
o tym porozmawia¢” — i zachecasz je, by dzielily sie swoimi uczuciami, wasza
cigglos¢ komunikacji zostanie zachowana.

Medytacja na dzien 20: Powitaj Dziecko


http://www.louisehay.com/learning-mirror-work

(dzien 20 — nagranie audio)

Potoz dton na swoim sercu. Zamknij oczy. Spraw, by$ nie tylko zobaczyt swoje
wewnetrzne dziecko, ale sie nim stat. Popros, by kto$ przeczytal ci ponizszy
fragment tekstu. Wyobraz sobie, ze styszysz jak rodzice méwigq ci:

Tak sie cieszymy, ze jestes. CzekaliSmy na ciebie. Tak bardzo chcielismy,
bys byt czesciq naszej rodziny. Jestes dla nas niezmiernie wazny. Rodzina
nie bytaby bez ciebie taka sama. Kochamy cie. Chcemy cie przytulic.
Chcemy pomoc ci sie rozwijac, bys byt taki, jakim chcesz by¢. Nie musisz
by¢ jak my. Mozesz by¢ sobq. Kochamy twojq unikalnosc¢. Jestes piekny.
Jestes wspanialy. Jestes kreatywny. To ogromna przyjemnos¢ mie¢ cie
w rodzinie. Dziekujemy, ze wybrates naszq rodzine. Jestes btogostawiony.
Pobtogostawites nas swoim przybyciem. Naprawde bardzo cie kochamy.

Niech twoje wewnetrzne dziecko uwierzy w te stowa. Pamietaj o nich
kazdego dnia i powtarzaj je przed lustrem. Mozesz powiedzieC sobie rzeczy,
ktore zawsze chciates ustysze¢ z ust swoich rodzicow. Dziecko w tobie
potrzebuje czu¢ sie chciane i kochane. Daj mu to.

Niewazne ile masz lat, ani jak przerazone jest to mate dziecko tkwiace
w tobie. Ono zawsze potrzebuje by¢ kochane i chciane. Powtarzaj mu: ,,Chce cie
i kocham cie”. Oto twoja prawda. Wszechswiat chce, bys tu byl. I dlatego
wiasnie tu jestes. Zawsze byleS kochany i zawsze bedziesz — na wieki. Mozesz
juz zawsze zy¢ pelniq szczesScia.



Dzien 21
Kochaj siebie teraz

Dzieki pracy z lustrem odkrywasz, ze jestes idealny taki, jaki jestes i ze
kochanie siebie samego moze rozwiqzac kazdy problem.

Gratulacje, kochani! Oto ostatni dzien naszej 21-dniowej przygody z praca
z lustrem. Przywiodla cie ona do odkrycia jednego z najwiekszych skarbow
zycia — daru kochania samego siebie.

Nie byla to tatwa podr6z. Uzywales pracy z lustrem, by pomdc sobie
zrozumieC swoje wewnetrzne rozmowy, uciszy¢ wewnetrznego krytyka,
przebaczy¢ tym, ktorzy cie zranili, uwolni¢ sie od lekoéw przesztosci, starych
przekonan i negatywnych wzorcow myslowych. Dzieki temu otworzytes w sobie
sezam pelen skarbow.

Zycze ci, by$ zawsze pamietal, ze istnieje co$, co rozwigze kazdy problem,
a tym czyms$ jest mitos¢ do samego siebie. Kiedy pokochasz siebie mocniej
z kazdym dniem, twoje zycie poprawi sie niesamowicie. Poczujesz sie lepiej.
Znajdziesz prace, ktorej pragniesz. Otrzymasz pienigdze, ktorych potrzebujesz.
Twoje relacje miedzyludzkie znacznie sie poprawia, negatywne zwigzki znikna,
a pojawig sie nowe.

Chociaz kurs dobiega konca, twoja praca z lustrem dopiero sie rozpoczyna.
To co$, co powiniene$ ¢wiczy¢ kazdego dnia. Podczas tej podrozy z pewnoscig
nieraz trafisz na wyboje, a droga nie zawsze bedzie prosta. BadZ na to gotowy,
podnies$ sie, spoéjrz w lustro i przypomnij sobie, ze jesteS wart mitosci. Jestes
idealny taki, jaki jesteS. Zaslugujesz w swoim zyciu na dobro. Jeste§ magnesem
przyciagajacym cuda.

Nos$ ze soba lusterko. Przypominaj tej pieknej osobie patrzacej na ciebie
z lustra, ze kochasz jq calym swoim sercem.

Afirmujmy: Kiedy okazuje mitosc¢ sobie i kazdej napotkanej osobie, ta mitosc¢
powraca do mnie!

We fragmencie zatytulowanym Postowie znajdziesz dwanascie sposobéw na to,
by ciggle siebie kocha¢. Niech stuzg ci za przypomnienie, jak dobra robote



wykonate$ podczas minionych trzech tygodni. I pamietaj: kocham cie!

w

Dzien 21 — ¢wiczenie pracy z lustrem

. PodejdzZ do lustra i sp6jrz na te piekng osobe, ktora na ciebie z niego spoglada.

Wiwatuj na swoja czeS¢ — za to, ze ukonczytes kurs. Wypowiedz afirmacje:
Kocham cie, moj kochany. Udato ci sie! Ukonczytes ten kurs! Jestem z ciebie
dumny. Mozesz zrobic¢ wszystko, co tylko zechcesz.

. PoswieC nieco czasu, by okaza¢ sobie wdzieczno$¢ za wykonang prace.

Powiedz: Dziekuje ci, ze tu jestes. Dziekuje ci za otwartos¢, by uczy¢ sie
czegos nowego. Naprawde cie kocham.

. Przyrzeknij sobie, ze bedziesz kontynuowal prace z lustrem. Rzeknij:

Zobaczymy sie jutro. Omowimy inne kwestie, ktore chciatbym zmienic.
Kocham cie. Jestes wart mitosci. Zastugujesz na wszystko, co najlepsze.

Sila jest w tobie:
¢cwiczenie notatkowe na dzien 21

. Przejrzyj swoj notatnik poczawszy od zapiskow z poczatku kursu. Przejdz

przez kazda lekcje i pogratuluj sobie wykonanej pracy.

. Zanotuj, w jakich obszarach dokonate$ najwiekszych postepow. Zapisz,

w jakich obszarach masz jeszcze problemy i do ktorych mozesz zastosowac
jeszcze prace z lustrem.

. Cofnij sie i powtorz te lekcje, w ktorych lustro najbardziej ci pomaga.
. Jesli masz ochote, mozesz podzieli¢ sie swoimi przemysleniami na temat

kursu na moim profilu na Facebooku, www.facebook.com/louiselhay.

. A teraz idZ pobawic sie ze swoim wewnetrznym dzieckiem!

Mysl Serca na dzien 21:
Wszyscy stanowimy czeS¢ harmonijnej catosci

Pamietaj: jestes czescig spotecznosci ludzi na tej planecie, ktorzy starajq sie, by
Swiat stal sie lepszym miejscem. JesteSmy tutaj razem, poniewaz musimy sie
wiele od siebie nauczy¢. Dobrze jest pracowa¢ nad kochaniem siebie, abySmy
wszyscy mogli z tego skorzystac i dalej sie rozwijac. Pracujac nad tym wspolnie,
tworzymy harmonie w zwigzkach miedzyludzkich, a takze w kazdym obszarze
naszego zycia.


http://www.facebook.com/louiselhay

Boskie prawo wciela te idee w zycie w kazdej chwili. Wypowiadamy
wiasciwe stowa we wilaSciwym czasie i za kazdym razem obieramy wlasciwg
droge. Kazdy czlowiek jest czeScig harmonijnej catoSci.

Gdy pracujemy razem, nasze energie mieszajg sie i tgcza, wspierajac nas,
dzieki czemu osiggamy spelnienie i jestesmy bardziej produktywni. JesteSmy
zdrowi, szczesliwi, kochani, radosni, peli szacunku i wsparcia, pozostajemy
w pokoju — wzgledem siebie samych, i innych oséb. I niech tak pozostanie.

Medytacja na dzien 21: Bezpieczny Swiat (dzien 21 — nagranie audio)

W ciggu minionych dwudziestu jeden dni poruszyliSmy wiele kwestii.
MowiliSmy o sprawach negatywnych i pozytywnych. MowiliSmy o lekach
i frustracjach. Wielu z nas nadal nie ufa sobie na tyle, by sie sobg zaopiekowac
i czujemy sie zagubieni i samotni. Od kiedy pracujemy nad soba, zauwazyliSmy,
ze nasze zycie sie zmienia. Problemy przesztosci juz nie stanowiq problemow.
Zmiany nie nastepujg w przeciggu jednej nocy, ale jesli bedziemy konsekwentni,
zaczng dzia¢ sie pozytywne rzeczy. Zatem, podzielmy sie naszq energia
i mitoScig z innymi ludzmi. Przekazmy te mitos¢ ludziom, ktérych spotykamy na
ulicy, tym, ktérzy nie majg domow, ani nie majg dokad po6js¢. Podzielmy sie
mitoScig z tymi, ktorzy odczuwajq ztosS¢, przerazenie lub bol. Przeslijmy mitos¢
tym, ktorzy wlasnie opuszczajq naszq planete i tym, ktorzy juz odeszli.

Podzielmy sie miloScia z kazdym — bez wzgledu na to, czy ten kto$ to
akceptuje czy nie. Niech w naszych sercach znajdzie sie miejsce dla calej
planety: zwierzat, roslinnosci i wszystkich ludzi. Takze tych ludzi, na ktorych sie
ztoScimy. Tych, ktérzy robig nam na ztos¢. I tych, ktérzy zachowujq sie Zle —
przyjmijmy ich do swoich serc, aby dzieki poczuciu bezpieczenstwa mogli
zrozumie¢, kim naprawde sag.

Zobacz, jak pokdj ogarnia cala planete. Wiedz, ze przyczyniasz sie do tego.
Raduj sie, ze masz zdolnosci, by uczyni¢ co$ pozytywnego. Doceniaj to, jak
wspaniaty jestes. I wiedz, Ze to prawda. Niechaj tak pozostanie.



Postowie

Drogi czytelniku, jestem ogromnie szczeSliwa, ze mogltam podzieli¢ sie z toba
pracq z lustrem, ktora stata sie niezwykle wartoSciowym elementem mego zycia.
Zywie nadzieje, ze i ty uznasz ja za warto$¢ i ze przyniesie ci ona pozytywny
rozwoj.

Na zakonczenie chcialabym przekaza¢ ci dwanaScie sposobow na kochanie
siebie teraz i na zawsze. Pozwol, by przypominaly ci o tym, czego sie nauczytes
w ciggu minionych trzech tygodni i stanowily dla ciebie wparcie w dalszym
radosnym zyciu.

Zawsze pamietaj: kocham cie!



12 sposobow, aby kochac siebie samego
teraz i na zawsze

. Przestan sie krytykowac.

Krytyka nigdy niczego nie zmienia. Nie krytykuj sie. Akceptuj siebie
dokladnie takim, jakim jestes. Kazdy sie zmienia. Kiedy sie krytykujesz,
twoje zmiany staja sie negatywne. Kiedy sie doceniasz, zmiany te beda
pozytywne.

. Przebacz sobie.

Pozwol przesztosci odejs¢. Wszystko, co robites, robites w danej chwili
najlepiej jak umiates, ze zrozumieniem, Swiadomoscia i wiedza, jaka wowczas
posiadates. Teraz sie rozwijasz, i zmieniasz i bedziesz inaczej przezywat
zycie.

. Nie strasz sam siebie.

Przestan terroryzowac sie wilasnymi mysSlami. To wyniszczajace. Znajdz
w swoim umysle taki obraz, ktory zapewni ci przyjemnos¢ i natychmiast
sprawi, ze straszne mysli zostang zastapione przyjemnymi.

. Badz delikatny, mily i cierpliwy.

Badz dla siebie delikatny. BadZ dla siebie mity. BadZ cierpliwy, gdy uczysz
sie nowych sposobow myslenia. Traktuj sie tak, jakbys traktowat kogos, kogo
bardzo kochasz.

. Badz dobry dla swego umyshu.

Nienawis¢ do siebie to nienawis¢ do wlasnych mysli. Nie nienawidz siebie za
to, ze posiadasz mysli. Delikatnie zmien swoj sposob myslenia na taki, ktory
prowadzi do afirmacji zycia.

. Chwal siebie.

Krytyka ostabia twego ducha. Pochwaly go odbudowujg. Chwal siebie tak
czesto, jak tylko sie da. Powtarzaj, jak Swietnie sobie ze wszystkim radzisz —
bez wzgledu na to, czy sa to rzeczy wazne, czy blahe.

. Zapewnij sobie wsparcie.
Znajdz sposob, by sie wspieraC. Siegnij po pomoc przyjaciét i pozwdl im



sobie pomoc. Bycie silnym to proszenie o pomoc, gdy tego potrzebujesz.

8. Podchodz z miloscig do negatywnych mysli.
Wiedz, ze stworzyles je, by zaspokoic jakas potrzebe. Teraz odnalazies nowe,
pozytywne sposoby, by te potrzeby zaspokoi¢. Z miloScia uwolnij sie od
starych, negatywnych wzorcow.

9. Dbaj o swoje cialo.
Ucz sie wlasciwego odzywiania. Jakiego paliwa potrzebuje twoje cialo, by
zapewniC mu optimum energii i witalnosci? Ucz sie ¢wiczen fizycznych. Jakie
¢wiczenia lubisz? Kochaj i czcij Swiatynie, ktorg zamieszkujesz.

10. Baw sie!
Przypomnij sobie rzeczy, ktore sprawialy ci frajde w dziecinstwie i wciel je
teraz w zycie. ZnajdZ sposob, by bawilo cie wszystko, co robisz. Pozwalaj
sobie wyrazaé swoja rados¢. UsSmiechaj sie. Smiej sie. Raduj sie,
a Wszechswiat bedzie radowat sie wraz z tobg!

11. Kochaj siebie... Zrob to teraz.
Nie czekaj z tym, az poczujesz sie lepiej, schudniesz albo znajdziesz nowa
prace czy zaangazujesz sie w nowy zwigzek. Zacznij kochac siebie juz teraz —
kochaj siebie najlepiej jak potrafisz.

12. Kontynuuj prace z lustrem.
Czesto patrz sobie w oczy. Okazuj sobie milos¢. Wybaczaj sobie, patrzac
w swoje odbicie w lustrze. Przemawiaj do swoich rodzicow, patrzac w lustro.
Im takze przebacz. Przynajmniej raz dziennie mow sobie: Kocham cie,
naprawde cie kocham!



O Autorce

Louise Hay jest wyktadowcq i nauczycielka metafizyki, ktéra od czasu wydania
w 1984 roku swojej pierwszej ksigzki Mozesz uzdrowi¢ swoje zycie
zainspirowata miliony ludzi. Na calym Swiecie sprzedano ponad 40 milionow
egzemplarzy tej publikacji. Znana z ukazywania potegi afirmacji do
powodowania pozytywnych zmian, Louise jest autorka ponad 30 ksigzek dla
dorostych i dla dzieci, w tym wielu bestselleréw, takich jak Poznaj moc, ktora
jest w tobie i Heal Your Body. Jej najnowsza ksiazka i karty Zycie cie kocha
stworzone wspOlnie z Robertem Holdenem, zglebiaja znaczenie i praktyczne
zastosowanie afirmacji Louise, ktore stanowig jej znak firmowy. Jako dodatek
do swoich ksigzek Louise stworzyta rowniez ogromng iloS¢ programow i nagran
CD i DVD, talii kart, kurséw internetowych i innych Zrodetl, z ktérych mozna
korzysta¢, by zapewnic¢ sobie zdrowe, radosne i satysfakcjonujqce zycie.
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