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Wszystkie rozdziały dostępne w pełnej wersji książki.




 Wszystkim tym, którzy są gotowi

 doświadczyć radości Magii Luster.


Powitanie

Moi drodzy, witajcie na moim dwudziestojednodniowym kursie pracy z lustrem. Opiera się on na popularnym kursie wideo Loving Yourself (Pokochaj siebie). Dzięki spoglądaniu w lustro przez kolejne trzy tygodnie nauczysz się z łatwością wprowadzać w swoim życiu zmiany.

 Praca z lustrem – patrzenie sobie głęboko w oczy i powtarzanie afirmacji – jest najbardziej efektywną metodą, jaką znam, aby nauczyć się kochać siebie samego i ujrzeć świat jako bezpieczne, pełne miłości miejsce. Od czasu, gdy nauczam afirmacji, uczę także pracy z lustrem. Mówiąc prościej, wszystko co mówimy albo myślimy, stanowi afirmację. Każdy wewnętrzny dialog odbywający się w twojej głowie jest strumieniem afirmacji. Stanowią one wiadomości przekazywane do podświadomości, która kształtuje twoje przyzwyczajenia odnośnie myślenia i zachowania. Pozytywne afirmację generują uzdrawiające myśli i idee, dzięki którym możesz rozwinąć w sobie większą pewność siebie i poczucie własnej wartości oraz zaprowadzić w umyśle spokój i wewnętrzną radość.

 Najpotężniejsze afirmacje to te, które wypowiadasz na głos, patrząc na siebie w lustrze. Odbija ono bowiem wszelkie uczucia, jakie żywisz względem samego siebie. Sprawia, że od razu wiesz, kiedy stawiasz lekki opór, a kiedy jesteś w pełni otwarty. Jasno ukazuje ci, jakiego rodzaju myślenie musisz zmienić, jeśli chcesz się w pełni cieszyć życiem.

 Gdy przyswoisz pracę z lustrem, staniesz się bardziej świadom wypowiadanych słów oraz własnych czynów. Nauczysz się dbać o siebie w znacznie głębszym znaczeniu tego słowa, niż czyniłeś to do tej pory. Kiedy w twoim życiu wydarzy się coś dobrego, możesz spojrzeć w lustro i powiedzieć: „Dziękuję, dziękuję. To niesamowite! Dziękuję za to”. Jeżeli przytrafi ci się coś złego, możesz stanąć przed lustrem i rzec: „OK, kocham cię. To co się właśnie stało, minie. Ale kocham cię na zawsze”.

 Dla większości z nas znalezienie się twarzą w twarz ze swoim lustrzanym odbiciem jest początkowo trudne, dlatego też proces ten nazywamy pracą. Z czasem jednak, gdy stajemy się wobec siebie mniej krytyczni, owa praca zamienia się w zabawę z lustrem. Wkrótce staje się ono towarzyszem, bliskim przyjacielem, a nie wrogiem.

 Praca z lustrem to jeden z najwspanialszych prezentów, jakie możesz sobie ofiarować. Zajmie to zaledwie sekundę, by powiedzieć sobie: „Cześć młody!” albo „Dobrze wyglądasz” lub „Czyż nie jest świetnie?”. To niebywale ważne, aby w ciągu dnia przesyłać sobie takie drobne, pozytywne wiadomości. Im bardziej zaangażujesz lustro, aby się komplementować, doceniać i wspierać w trudnych momentach, tym głębsza i bardziej radosna będzie twoja relacja z samym sobą.

 Może zastanawiasz się, dlaczego program trwa 21 dni? Czy można totalnie zmienić swoje życie w zaledwie trzy tygodnie? Może niecałkowicie, ale zapoczątkować proces. Gdy będziesz kontynuował pracę z lustrem, owe drobne zmiany wykiełkują niczym ziarna, rozwijając nowe, zdrowe nawyki myślowe, które sprawią, że twój umysł otworzy się na radosne, pełne satysfakcji życie.

 A zatem, zaczynajmy!

 Jak „ściągnąć” Codzienne Medytacje

Dla każdego z 21 dni programu „Pracy z lustrem” istnieje odpowiednia medytacja. Aby uzyskać dostęp do nagrań audio z medytacjami, odwiedź stronę www.hayhouse.com/download i wpisz numer produktu (Product ID): 1516 oraz wpisz kod (Download Code): ebook. Jeśli napotkasz jakieś problemy z dostępem do nich, skontaktuj się z obsługą klienta Hay House pod numerem telefonu: (800) 654-5126 (dla połączeń z USA) lub (760) 431-7695 (dla połączeń międzynarodowych) albo też odwiedź zakładkę www.hayhouse.com/contact.

 


Tydzień
pierwszy


Dzień 1

Pokochaj samego siebie

To niezmiernie ważne, by kochać samego siebie.
Praca z lustrem pomoże ci zbudować najważniejszy związek w twoim życiu: związek z samym sobą.

Kiedy rozpoczniesz pracę z lustrem, możesz pomyśleć, że jest to aż za łatwe, albo wręcz głupie. Wiele moich sugestii dotyczących rzeczy, które należy zrobić podczas kolejnych 21 dni, może się początkowo wydawać zbyt prostych, by mogły coś zmienić. Ale nauczyłam się już, że często najprostsze działania bywają najważniejsze. Drobna zmiana sposobu myślenia może prowadzić do ogromnych przemian w twoim życiu.

 Każdy dzień będzie miał swój motyw przewodni. Zaczniemy od kilku myśli związanych z tematyką tego motywu, a następnie przejdziemy do „Ćwiczenia pracy z lustrem”, które chciałabym, abyś wykonywał w trakcie całego dnia. Możesz robić je rano, stojąc przed lustrem łazienkowym, a w ciągu dnia powtarzać za każdym razem, gdy będziesz mijać jakieś lustro lub ujrzysz swoje odbicie w szybie. Możesz także nosić ze sobą małe, kieszonkowe lusterko i używać go do ćwiczeń, gdy będziesz miał wolną chwilę. 

 Zachęcam, byś prowadził dziennik pracy z lustrem. Notuj swoje myśli i uczucia, dzięki czemu będziesz mógł obserwować postępy. Każdego dnia zaoferuję ci też „Ćwiczenie notatkowe”, w którym znajdziesz kilka sugestii i pytań, pozwalających ci lepiej zacząć pracę z lustrem. Wierzę, że każdy z nas ma w sobie moc, wyższą jaźń połączoną z Mocą Wszechświata, która nas kocha, wspiera i zapewnia nam pomyślność. Prowadzenie dzienniczka pomoże ci złączyć się z tą mocą. Zobaczysz, że wszystko, czego potrzebujesz, by się rozwinąć i dokonać zmian, masz już w sobie.

 Każdego dnia podzielę się też z tobą Myślą Serca, by wesprzeć cię w pracy z lustrem i afirmacjami oraz pomóc ci wcielić w życie motyw przewodni ćwiczenia. Na koniec czeka cię jeszcze medytacja. Radzę, byś przed snem zasiadł w spokojnym, cichym miejscu i zastanowił się, jak owe idee mogą sprawić, by twoje życie stało się prostsze i znacznie lepsze. Możesz odczytywać tekst medytacji albo, jeśli wolisz, odsłuchać nagranie audio, które zostało specjalnie w tym celu przygotowane.

Dzień 1 – ćwiczenie pracy z lustrem

1. Usiądź lub stań przed lustrem w łazience.

 2. Patrząc na swoje odbicie, spójrz sobie w oczy.

 3. Weź głęboki oddech i wypowiedz następującą afirmację: Chcę cię polubić. Naprawdę chcę nauczyć się ciebie kochać. Zacznijmy więc i niech nam to sprawi radość.

 4. Ponownie głęboko odetchnij i powiedz: Uczę się coraz bardziej cię lubić. Uczę się naprawdę kochać cię.

 5. To dopiero pierwsze ćwiczenie. Wiem, że może ono stanowić pewne wyzwanie, ale proszę, nie poddawaj się. Oddychaj głęboko. Patrz sobie w oczy. Wypowiadaj głośno swe imię mówiąc: Pragnę nauczyć się cię kochać, (twoje imię). Pragnę nauczyć się kochać cię.

 6. W ciągu dnia, za każdym razem, gdy będziesz mijać jakieś lustro lub ujrzysz gdzieś swoje odbicie, powtarzaj te afirmacje, nawet jeśli będziesz je wypowiadać bezgłośnie.

Początkowo możesz czuć się niezręcznie lub wręcz głupio, powtarzając afirmacje. Możesz nawet odczuwać złość albo smutek. Wszystko w porządku. W zasadzie jest to całkiem normalne. Nie jesteś jednak sam. Pamiętaj, że jestem z tobą. Ja również przez to przeszłam. A jutro będzie nowy dzień.

Siła jest w tobie:
ćwiczenie notatkowe na dzień 1

1. Kiedy skończysz poranne ćwiczenie z lustrem, zanotuj swoje odczucia i obserwacje. Czy czułeś złość albo niezręczność?

 2. Sześć godzin po porannym ćwiczeniu, ponownie zapisz swoje odczucia i spostrzeżenia. Czy w trakcie praktykowania pracy z lustrem zacząłeś wierzyć w to, co sobie mówisz?

 3. Zwracaj uwagę na wszelkie zmiany w zachowaniu czy postrzeganiu świata, jakie będą zachodzić w tobie w ciągu dnia. Czy po wykonaniu kilku ćwiczeń, każde kolejne robisz z większą łatwością czy też jest ci trudniej? 

 4. Na koniec dnia, zanim położysz się do łóżka, zanotuj, czego nauczyłeś się dzięki pracy z lustrem.

Myśl Serca na dzień 1:
Jestem w pełni otwarty

Jeśli podczas pracy z lustrem, która ma na celu poprawę twego życia, jakaś część ciebie nie będzie wierzyła, że jesteś tego wart, trudno będzie ci uwierzyć w słowa, które wypowiadasz patrząc w nie. Osiągniesz punkt, w którym zaczniesz myśleć: Praca z lustrem wcale nie działa.

 Prawda jest taka, że wrażenie, iż praca z lustrem nie działa, nie ma nic wspólnego z nią samą, ani z afirmacjami, jakie wypowiadamy. Problem zaczyna się wtedy, gdy nie wierzymy, że zasługujemy na dobro, które oferuje nam życie.

 Jeśli też tak uważasz, wypróbuj afirmację: Jestem w pełni otwarty.

Medytacja na dzień 1: Pokochaj siebie
(dzień 1 – nagranie audio)

Każdy z nas posiada zdolność, by kochać siebie samego jeszcze bardziej. Każdy z nas zasługuje bowiem na to, by być kochanym. Wszyscy zasługujemy na to, aby mieć dobre życie, być zdrowym, kochać i być kochanym. Tkwiące w nas wewnętrzne dziecko zasługuje, aby dorosnąć i stać się wspaniałym dorosłym.

 Ujrzyj siebie otoczonego miłością. Zobacz, jaki jesteś szczęśliwy i zdrowy. Postaraj się ujrzeć swoje życie takim, jakim chciałbyś, aby było. Zwracaj uwagę na szczegóły. Wiedz, że zasługujesz na to wszystko.

 Następnie skup się na miłości w twoim sercu, pozwól jej płynąć, niech napełni twe ciało i promieniuje z niego. Wizualizuj swoich bliskich siedzących obok ciebie. Pozwól, by miłość przepłynęła do osób siedzących po twojej lewej stronie, prześlij im kojące myśli. Otocz ich miłością i wsparciem, życz im wszystkiego dobrego. Następnie skieruj strumień miłości płynący z twego serca ku osobom siedzącym po twojej prawej stronie. Otocz je światłem, miłością, spokojem i uzdrawiającą energią. Niech twoja miłość unosi się w pomieszczeniu, podczas gdy wszyscy siedzicie złączeni w wielkim kręgu miłości. Poczuj, jak miłość krąży między wami, jak wypływa od ciebie, a gdy powraca, jej siła jest zwielokrotniona.

 Miłość jest najpotężniejszą uzdrawiającą siłą, jaka istnieje. Możesz zanieść ją światu i dzielić się nią z każdym, kogo napotkasz. Kochaj siebie. Kochaj innych. Kochaj tę planetę i pamiętaj, że wszyscy jesteśmy jednością. Bo tak też jest.
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