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Dobro
dosli

Dobro dosli, dragi moji, na moj 21-dnevni kurs pod nazi-
vom Rad pred ogledalom. On se zasniva na mom popularnom
video-kursu Voleti sebe. Tokom naredne tri nedelje naucicete
kako da preobratite svoj zZivot gledajuci se u ogledalo.

Rad pred ogledalom - zagledajte se prodorno u vlastite oci
i ponavljajte izjave - predstavlja najefikasniji metod koji sam
pronasla, pomocu koga cete zavoleti sebe i videti svet kao
bezbedno mesto puno ljubavi. Podu¢avam ljude da koriste
ogledalo otkada sam pocela da zagovaram upotrebu izjava.
Jednostavno receno, sve $to kazemo ili mislimo predstavlja
izjavu. Celokupan razgovor sa samim sobom, dijalog u vasoj
glavi, nije nista drugo do niz izjava. Te izjave su poruke upu-
¢ene podsvesti koje ustanovljuju uobicajene nacine razmislja-
nja i ponasanja. Pozitivne izjave usaduju isceljujuée misli i
ideje koje vas podrzavaju prilikom razvijanja samouverenosti
i samopostovanja i obezbeduju smirenost uma i unutrasnju
radost.

Najmoc¢nije izjave su one koje izgovorite naglas pred ogle-
dalom. Ogledalo odrazava osec¢anja koja imate o sebi. Omo-
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rad pred
ogledalom

gucava vam da istog Casa postanete svesni gde se opirete, a gde
ste otvoreni i slobodni. Ono vam jasno pokazuje koje su vam
misli potrebne da se promenite ako Zelite da imate radostan i
ispunjen Zivot.

Dok ucite da obavljate rad pred ogledalom, postac¢ete mno-
go svesniji reci koje izgovarate i stvari koje radite. Naucicete da
se starate o sebi na dubljem nivou nego ranije. Kada se nesto
dobro dogodi u vasem zivotu, mozete oti¢i do ogledala i kaza-
ti: ,Hvala, hvala. To je sjajno! Hvala ti $to to radis.“ Ako vam se
dogodi nesto lose, mozete oti¢i do ogledala i kazati: ,U redu,
volim te. Ovo $to se upravo dogodilo ¢e prodi, ali ja te volim i
to nikada nece proci.”

Vecini nas je u pocetku tesko da sedimo pred ogledalom i
suocavamo se sami sa sobom, i zato taj proces nazivamo rad
pred ogledalom. Ali vremenom cete postati manje kriti¢ni i
rad ce se pretvoriti u igru pred ogledalom. Ubrzo ¢e vam ogle-
dalo postati kompanjon i dragi prijatelj umesto neprijatelja.

Rad pred ogledalom je jedan od najboljih poklona koji mo-
Zete sebi darivati. Potrebna je samo sekunda da kazete: ,Zdra-
vo, mali ili ,Dobro izgledas® ili ,Nije li ovo zabavno?“ Veoma
je vazno upudivati sebi male pozitivne poruke tokom dana. Sto
vise koristite ogledala za udeljivanje komplimenata samom
sebi, prihvatanje sebe i podrzavanje sebe u teskim trenucima,
to ¢e se va$ odnos sa samim sobom vise produbljivati i posta-
jati prijatniji.

Mozda se pitate zasto ovaj program traje 21 dan? Mozete
li potpuno preobraziti Zivot za samo tri nedelje? Mozda ne
potpuno, ali mozete posejati seme. Dok nastavljate rad pred
ogledalom, to seme se razvija u nove, zdrave navike uma koje
otvaraju vrata veselom i ispunjavaju¢em Zzivotu.

Po¢nimo.
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Dobro dosli

Kako da ,skinete“ dnevne meditacije

Za svaki od 21 dana programa Rad pred ogle-
dalom, postoji posebna meditacija. Za pristup
audio-meditacijama, posetite www.hayhouse.
com/download i udite u Product ID: 1516 i unesi-
te kod: ebook. Ako imate problema sa pristupom
audio-meditaciji, molim vas da kontaktirate Hej
Haus briga o potrosacu putem telefona - (800)
654-5126 ili INTL CC+ (760) 431-7695 - ili posetite
www.hayhouse.com/contact.
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Voleti sebe

Veoma je vazno voleti sebe. Rad pred ogledalom
moze vam pomoci da izgradite najvazniji odnos
u Zivotu: odnos sa samim sobom.

Kada zapoc¢nete rad pred ogledalom, moZete pomisliti da
je to suvise lako ili ¢ak blesavo. Mnoge stvari koje predlazem
da uradite tokom narednih 21 dan mogu u pocetku izgledati
suviSe jednostavne da bi nesto promenile. Ali naucila sam da
su najjednostavnije stvari ¢esto i najvaznije.

Svakog dana obradi¢emo drugu temu. Na pocetku ¢u uvek
podeliti s vama nekoliko misli o datoj temi i potom zadati
vezbu za rad pred ogledalom koju bih Zelela da upraznjavate
tokom dana. Mozete poceti ujutro i odraditi vezbu pred ogle-
dalom u kupatilu, a potom je tokom dana mozete ponavljati
uvek kada prodete pored ogledala ili ugledate svoj odraz u
prozoru. MozZete nositi i dZepno ogledalo sa sobom i koristiti
ga za rad pred ogledalom uvek kada imate nekoliko slobodnih
trenutaka.

Podsti¢em vas da vodite dnevnik dok radite vezbe pred ogle-
dalom. Pribelezite misli i ose¢anja kako biste imali uvid u svo-
je napredovanje. Svakog dana zadac¢u vam vezbu za dnevnik,
predlozi¢u nekoliko pitanja koja ¢e vam pomoci da pocnete.
Verujem da svako od nas poseduje mo¢ u sebi, vise ja povezano
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