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

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

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

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

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

10
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jednak, gdy stajemy sie wobec siebie mniej krytyczni,
owa praca zamienia sie w zabawe z lustrem. Wkroétce
staje sie ono towarzyszem, bliskim przyjacielem, a nie
wrogiem.

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

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

A zatem, zaczynajmy!

11
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Pozwol odejs¢ przesztosci

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

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

Od czasu glebokiego dziecinstwa kazda informacja,
jaka uslyszelismy, wszystko, co méwilismy, cokolwiek
zrobiliSmy i czego doswiadczyliSmy zostalo zapisane
i jest magazynowane w swoistej ,szafce” naszej kory
moézgowej, trzewiach i splocie stonecznym. Lubie sobie
wyobrazaé, ze istniejg tam mali postanicy, a wszystkie

37

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34b5_ebook

Praca z [ustrem

nasze mysli i do§wiadczenia nagrywane s3 na tasmach,
ktére oni uktadajg w odpowiednich teczkach i prze-
grodkach szaf archiwum.

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

Dzisiaj zaskoczymy naszych matych postaiicéw. Be-
dziemy ¢wiczy¢ prace z lustrem i wysyla¢ sobie nowe
przekazy: Pragne pozwolic odejsc przesztosci. Uwalniam sie
od poczucia winy. Jestem gotow przebaczac. Postaricy chwyca
te nowe wiadomosci i powiedza: , A c6z to jest? Jak i gdzie
to skatalogowa¢? Nigdy czegos takiego nie widzielismy”.

Czy mozesz sobie wyobrazié, jak bytoby wspaniale,
gdybys kazdego dnia mégl opanowaé nowy sposéb na
pogodzenie sie z przeszioscig, by w twoim zyciu zapano-
wala harmonia? Mdj drogi, juz zaczates to robi¢ poprzez
codzienng prace z lustrem. Kazdego dnia zmywasz z sie-
bie kolejne warstwy — blokady przeszlosci. Za kazdym
razem, gdy wypowiadasz afirmacje patrzac w lustro,
pozbywasz sie jednej warstwy przeszlosci. Czym sg owe
warstwy, ktére uniemozliwiaja ci szczesliwe i satysfak-
cjonujgce zycie? Czym sg owe blokady uniemozliwiajace
ci przebaczenie sobie i swojej przesztosci?

38
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Sadze, ze mamy problem w zidentyfikowaniu tych
blokad, poniewaz, szczerze méwigc, 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 odbi-
cie tego, kim jestes. Tak jak lustro odbija twéj obraz,
doswiadczenia stanowia odzwierciedlenie twoich
przekonan. Mozesz dostownie przyjrzeé sie swoim
doswiadczeniom i okresli¢, jakie sg twoje przekonania.
Jesli przyjrzysz sie ludziom w swoim otoczeniu, za-
uwazysz, ze odzwierciedlajg oni niektére twoje opinie
o sobie samym. Jezeli zawsze byte§ w pracy krytyko-
wany, to prawdopodobnie dlatego, ze sam do wielu
rzeczy podchodzisz bardzo krytycznie, a w dziecin-
stwie bywate$ krytykowany przez jednego z rodzicow.

Pamietaj: jezeli nie czujesz sie dobrze z czyms, co ci
sie przydarzylo, masz mozliwos¢ spojrze¢ w glab sie-
bie i spytac: Jak przyczynilem sig do tego doswiadczenia?
Co takiego w moim wnetrzu wierzy, ze na to zastuzylem?
Jak moge to zmienic? Jak moge przebaczyc sobie i mojej
przesztosci, nauczyc si¢ zostawic to za sobq i ruszyc dalej?

Afirmujmy: Uwalniam si¢ od starych ograniczen i prze-
konar. Pozwalam im odejsc, a sam czuje spokdj.

39
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Dzien 4 - éwiczenie pracy z lustrem

Stan przed lustrem.

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

Spojrz na swoje czolo i wyobraz sobie, ze naci-
skasz przycisk, ktory sprawia, ze otwiera sie w nim
naped na plyte CD, pelng starych przekonan i ne-
gatywnych mysli, ktéra ciagle odtwarzana jest
w twojej glowie. Siegnij do czota i wyobraz sobie,
Ze Wyciagasz j3 z napedu i wyrzucasz.

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

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

Powtoérz je dwa lub trzy razy.

40
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W ciagu dnia, za kazdym razem, gdy napotkasz
jakie$ trudnosci, wyjmij kieszonkowe lusterko
i powtodrz te afirmacje. Zapamietaj je dobrze, aby
staly sie czescig twego dnia.

Sita jest w tobie:
¢wiczenie notatkowe na dzien 4

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

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

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

Mysl Serca na dzien 4: Moge si¢ uwolni¢

Nawyki i wzorce zachowan powstajg dlatego, ze w pe-
wien spos6b nam stuzg. To niesamowite, jak wiele
choréb wywolujemy, poniewaz w ten sposéb chcemy
ukaraé naszych rodzicéw. Nie robimy tego $wiado-
mie — w zasadzie w wiekszosci przypadkéw czynimy
to calkowicie nieSwiadomie. Jesli jednak spojrzymy
w glab siebie, odnajdziemy pewien schemat. Czesto
generujemy negatywne sytuacje, poniewaz nie wiemy,
jak radzié sobie z niektérymi obszarami zycia. Jesli tak
jest rowniez w twoim przypadku, zadaj sobie pytania:
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Z jakiego powodu jest mi przykro? Na kogo jestem zly?
Czego probuje unikngc? Jak ma mi to pomoc?

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

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

Zobacz, jak otwierajg sie drzwi do nowej rzeczywisto-
$ci — rozpoczynasz nowy rozdzial zycia, peten uzdro-
wienia, ktérego w przeszlosci nie rozumiales. JesteSmy
w trakcie nauki o niezwyklych mozliwosciach, ktére
w nas tkwig. Nauczymy sie nawigzywac kontakt z tymi
obszarami naszej jazni, ktére posiadaja odpowiedzi
i moga poprowadzi¢ nas ku wiekszemu dobru.
Ujrzyj, jak te drzwi otwierajg sie szeroko i wyobraz
sobie, jak przechodzisz przez nie, by odnalezé moc
uzdrowienia, ktéra moze przybieraé¢ wiele form -
takze przedmiotéw czy innych ludzi. Niektérzy z nas
potrzebuja uzdrowienia cial, inni majg zranione serca,
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a jeszcze inni potrzebuja uleczenia umystéw. Zatem,
stafimy sie otwarci i chlonni na potrzeby innych lu-
dzi. Otwieramy wiec drzwi do rozwoju osobistego
i przechodzimy przez nie, wiedzgc, ze jesteSmy tam
bezpieczni.
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Korzystajac z ponadczasowych nauk Autorki przekonasz sig, ze
wszystko, co dajesz, wraca do ciebie. Uswiadomisz sobie, ze masz
wplyw na wszystkie wydarzenia w swoim zyciu i jeste$ za nie odpo-
wiedzialny. Tworzysz doswiadczenia kazdg mysla i wypowiedzianym
stowem. Kiedy tworzysz pokdj i harmoni¢ w umysle, przyciagasz do
siebie pozytywne zdarzenia i podobnie myslacych ludzi. Dzieki po-
radom Autorki zadbasz o swoje cialo, umyst i ducha oraz spelnisz
ich potrzeby. Zaczniesz korzystac z pracy z lustrem oraz zdobedziesz
sie na wdzieczno$¢ i przebaczenie. Zadbasz o whasne ciato, umyst
i ducha oraz spetnisz ich potrzeby oraz zastosujesz w praktyce dzie-
sie¢ podstawowych lekeji ptynacych z nauk Louise Hay. Skorzystaj
z dobrodziejstw zycia!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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Cokolwiek dzi$§ sobie pomyslate$ na temat swego zdrowia, rodziny,
sytuacji zawodowej czy stanu finanséw, stanie si¢ prawda. Tak sie
kreuje Twoje zycie. Kazda mysl czy wypowiedziane z przekonaniem
stowo stanowi bowiem samospelniajaca sie przepowiednie. Jest to
afirmacja. Louise Hay - autorka licznych migdzynarodowych best-
selleréw — wyprébowata to na sobie. Dzi$§ w wieku ponad osiemdzie-
sigciu lat weiaz cieszy si¢ doskonatym zdrowiem, ma dobrze prospe-
rujace wydawnictwo i z dnia na dzien odkrywa co$ nowego, co ma jej
do zaoferowania zycie. Jesli chcesz do niej dotaczy¢ — $miato siegnij
po droge do szczedcia zakletg w tej ksigzee i w pozytywnych afirma-
cjach. Dolaczona ptyta CD sprawi, ze beda one ci mogly towarzyszy¢
tez podczas jazdy samochodem lub chwili relaksu.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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MOZESZ UZDROWIC
SWOJ UMYSE
dr Mona Lisa Schulz, Louise Hay

Wielu z nas dopada stres, zmeczenie, poczucie zagubienia i depresja.
Czgsto slyszymy, ze ,samo przejdzie” albo, ze powinniémy po prostu
wypoczaé. Zwykle to nie wystarczy. Dr Mona Lisa Schulz oraz Louise
Hay w swojej ksiazce przedstawiaja sposoby jak mozesz poradzi¢ so-
bie z napadami lgku, uzaleznieniami, stresem i depresja przy okazji
poprawiajac réwniez sprawno$¢ umystu i koncentracjg. Ich metody sa
potaczeniem medycyny, afirmacji i rozwoju wlasnej intuicji, dzieki cze-
mu samodzielnie bedziesz mogt znalez¢ przyczyne swoich probleméw.
Udowadniaja, ze polaczenie ciato-umyst jest bardzo silne i odczytujac
dolegliwosci twojego organizmu, mozesz odnalez¢ przyczyny gleboko
zakorzenione w twoich emocjach. Twoja recepta na sprawny umyst.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz chec pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v TERAPIE NATURALNE

¢ Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz si¢ stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idq podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!
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SKLEP ZE SZC!ES’)CIEM

Ializman
PIZyNOSII SZCZESC

MITOSCIIDOZACIWO

AMULETY, TALIZMANY, RYTUALY

SPELNIANIE MARZEN, ;OZWYWNE MYSLENIE
KSIAZKI EZOTERYCZNE | (; ROZWOJU DUCHOWYM
KARTY ANIELSKIE, RUNI(:ZNE, TAROT, WROZENIE
KAMIENIE NATURAT_NE. LAMPY SOLNE
KSIAZKI | PRODUKT?( PROZDROWOTNE
[ ]

E-BOOKI | AUDIOBOOKI

Bogata oferta — btyskawiczna wysytka
Atrakcyjne ceny, promocje

Wybierz szczescie z dostawa do domu

www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Louise Hay - autorka miedzynarodowych bestsellerow, ktére
sprzedajag sie w milionowych naktadach. Przez ponad trzydziesci
lat podrézowata po catym $wiecie, prowadzac wyktady i szkolenia.
Pomagata innym ludziom odkryé i wykorzystaé wtasny potencjat
do samoleczenia i wewnetrznego rozwoju. Wystapita w The Oprah
Winfrey Show oraz wielu innych programach telewizyjnych i radio-
wych, zaréwno w USA, jak i innych krajach.

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

Juz teraz dowiesz sig, jak:

* wybaczac sobie i innym,

e kultywowaé wytacznie relacje oparte na mitosci,
e uwolnié¢ sie od stresu i zmienic postrzeganie $wiata,
e przestac bac sie patrzenia w lustro,

e pozwoli¢ przesztosci odejsé,

¢ budowac¢ poczucie wlasnej wartosci,

e uwolnié sie od wewnetrznego krytyka,

e pokocha¢ swoje wewnetrzne dziecko,

e uwolnié¢ swdj gniew,

e pokonac wtasne leki.

Dostrzez w lustrze to, co najlepsze!

Patroni:

@ Psychotronika.pl @ Talizman.pl

SKLEP ZE SZCZESCIEM

Pierwszy polski portal psychotroniczny
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