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WSTĘP

LOUISE HAY lubiła mawiać, że kochanie siebie 
jest odpowiedzią na każdy problem, i zdecydowanie 
żyła zgodnie z  tą koncepcją. Miłość odegrała nie-
zwykle ważną rolę w procesie jej własnego uzdro-
wienia, a Louise nauczyła również niezliczoną ilość 
innych ludzi, jak mogą naprawić swoje życie dzięki 
jej wskazówkom.

Jej miłość nadal towarzyszy wszystkim przedsię-
wzięciom, których podejmujemy się w Hay House, 
i  jesteśmy niezwykle wdzięczni za to, że możemy 
przekazać jej mądre słowa w tym nowym formacie. 
Mamy nadzieję, że pomogą ci poczuć moc twojej 
własnej miłości, która z czasem dotrze również do 
osób wokół ciebie i rozprzestrzeni się po całym świe-
cie. W ten sposób Louise będzie oddziaływała na na-
szą planetę jeszcze przez wiele lat.

Mamy nadzieję, że wiesz, 
jak bardzo jesteś wyjątkowa i kochana!

– REDAKCJA HAY HOUSE



Od tej chwili będę 
kochała siebie 

bezwarunkowo.
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KAŻDA CHWILA TO NOWY POCZĄTEK, a ta chwila 
jest Punktem Mocy, od którego zaczyna się zmiana. 
Nieważne, jak długo mierzyłaś się z  negatywnym 
schematem, chorobą, problemami w związku, bra-
kiem stabilności finansowej lub nienawiścią do sa-
mej siebie. Twój problem nie musi być już dłużej 
twoją „prawdą”; może z powrotem odpłynąć w ni-
cość, z której przybył. Dasz sobie radę.

Jedynie ty decydujesz o poczynaniach swojego 
umysłu. Sprawujesz władzę i  kontrolę nad swoim 
światem. Tak, ty, moja droga! Nawet jeśli dam ci 
najwspanialsze rady oparte na wielu latach doświad-
czenia, ty nadal możesz trzymać się swoich dawnych 
myśli. Zawsze otrzymujesz to, o czym zdecydujesz 
się pomyśleć.

Możesz zatem rozpocząć 
naukę kochania siebie tu i teraz.

Kiedy mówię o kochaniu siebie, nie mam na my-
śli próżniactwa i arogancji. To nie są oznaki prawdzi-
wej miłości, lecz strachu. Chodzi mi o obdarzenie 
głębokim szacunkiem i  czcią cudu, którym jesteś. 
W  końcu wszyscy jesteśmy naprawdę wyjątkowi. 
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Jesteśmy boskimi, wspaniałymi wyrazami życia, 
musimy się jedynie o tym przekonać. Kiedy to zro-
bimy, doznamy czegoś w rodzaju harmonii z całym 
wszechświatem, a nasze życie doskonale się ułoży.

Na kartach tego dziennika podzielę się z tobą po-
radami, które pomogą ci naprawdę pokochać siebie. 
Kiedy je zrozumiesz i postanowisz oddać się regular-
nym ćwiczeniom, zobaczysz, jak niezwykłe zmiany 
możesz wprowadzić w swoim życiu.

A zatem pora postawić na miłość – tu i teraz. To 
najpotężniejsza lecznicza siła we wszechświecie.



12

JAKO MAŁE DZIECKO BYŁaŚ IDEALNa. Brzdące 
nie muszą dążyć do perfekcji, ponieważ zawsze są 
doskonałe – i żyją tak, jakby o tym wiedziały. Mają 
świadomość, że znajdują się w centrum wszechświa-
ta. Nie boją się prosić o to, czego chcą. Swobodnie 
wyrażają emocje. Wiesz, kiedy dziecko się złości – 
właściwie wie o  tym cała okolica. Wiesz również, 
kiedy jest szczęśliwe, ponieważ jego uśmiech rozja-
śnia całe pomieszczenie.

Dzieci są pełne miłości.
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Małe dzieci umrą, jeśli nie zaznają miłości. Z wie-
kiem uczymy się, jak żyć bez niej, ale dzieci się na to 
nie godzą. Kochają każdą część siebie, nawet własne 
kupki. Są niezwykle odważne.

Wszyscy kiedyś tacy byliśmy. A później zaczę-
liśmy słuchać dorosłych, którzy nauczyli się żyć 
w strachu; zaczęliśmy wypierać się własnej wspania-
łości. Jak to się stało, że ze świadomego perfekcji – 
zarówno swojej, jak i życia – dzieciątka zmieniliśmy 
się w osobę, która boryka się z problemami i czuje 
się w mniejszym lub większym stopniu bezwarto-
ściowa oraz niegodna miłości? To właśnie tym za-
gadnieniem zajmiemy się w tym dzienniku.
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Znajdziesz w nim wiele ćwiczeń. Pamiętaj, by wy-
konywać każde z nich powoli, niespiesznie, by otrzy-
mać z tego dziennika jak najwięcej korzyści. Tu nie 
ma żadnego harmonogramu ani wyznaczonych ter-
minów, nie musisz się spieszyć. Powiedz sobie: Z ła-
twością zwalniam tempo i wyciszam wewnętrzny zgiełk. 
Dzięki temu jestem skuteczna we wszystkim, co robię.

Jeśli potrzebujesz więcej miejsca na notatki, 
oddaję do twojej dyspozycji dodatkowe strony na 
końcu tego dziennika. Znajdziesz tu również kil-
ka medytacji. Podczas wykonywania ich po raz 
pierwszy warto nagrać swój głos, by móc go później 
odtworzyć, zamknąć oczy i doświadczyć pełni medy-
tacyjnego doznania.
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Wreszcie, chciałabym zachęcić cię, byś podczas 
lektury napięła swoje kreatywne mięśnie, skupiła 
umysł, serce i duszę oraz zaprzęgła je do wspólnej 
pracy, która przyniesie ci najbardziej autentyczne 
rezultaty.

Mam nadzieję, że po zakończeniu lektury poczu-
jesz, jak bardzo jesteś kochana i ważna.

Pamiętaj, Życie cię kocha... 
i ja również!



Porządkuję mój umysł 

i robię miejsce na nowe, 

pozytywne myśli.
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POCHYLMY SIĘ NA CHWILĘ nad wybranymi prze-
konaniami, które kierowały nami do tej pory.

Niektóre osoby bardzo cierpią w  wyniku tego 
procesu, ale wcale nie musi tak być. Zanim zacznie-
my wewnętrzne porządki, musimy przyjrzeć się 
temu, co w sobie nosimy.

Kiedy postanowisz, że przyszła pora, by porząd-
nie wysprzątać pokój, dokładnie obejrzysz wszystkie 
znajdujące się w nim przedmioty. Na niektóre spoj-
rzysz z miłością, po czym zetrzesz z nich kurze lub 
wypolerujesz je, by zyskały nowe piękno. Inne mogą 
potrzebować renowacji lub naprawy – zanotujesz so-
bie, że powinnaś się tym zająć. Znajdziesz również 
rzeczy, które już nigdy ci się nie przydadzą, a zatem 
należy się ich pozbyć. Wcale nie trzeba się złościć, by 
posprzątać pokój.

Analogiczny proces zachodzi podczas przywra-
cania ładu w naszym mentalnym domu. Nie wpadaj 
w złość, gdy natkniesz się na przekonania, których 
warto się pozbyć. Pozwól, by odeszły płynnie, jak 
gdybyś zrzucała resztki z talerza do kosza. Czy zaczę-
łabyś grzebać we wczorajszych śmieciach, by przy-
gotować kolację na dziś? Właśnie to dzieje się, gdy 
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przeszukujesz dawne umysłowe odpady, by stworzyć 
jutrzejsze doświadczenia.

Pomyśl o przekonaniach, które już ci nie służą 
i których powinnaś się pozbyć. Wypisz je tutaj.
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Następnie wypisz wszystkie restrykcyjne lub ne-
gatywne komunikaty, które słyszałaś na przestrzeni 
wielu lat z ust swoich rodziców. Co mówili na temat 
pieniędzy? Jak opisywali twoje ciało? Jaki mieli sto-
sunek do miłości i związków? Co sądzili o twoich 
talentach twórczych? Wypisz wszystkie komunikaty, 
które potrafisz sobie przypomnieć.
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Po wszystkim postaraj się spojrzeć na tę listę 
obiektywnie i powiedz sobie: „A więc to te komuni-
katy są źródłem mojego przekonania”.

Zajrzyjmy głębiej. Jakie inne negatywne komu-
nikaty usłyszałaś w dzieciństwie od krewnych, na-
uczycieli, przyjaciół, autorytetów, duchownych i tak 
dalej? Jeszcze raz wypisz wszystko, co tylko pamię-
tasz. Zwróć uwagę na uczucia, które pojawią się we-
wnątrz ciebie.
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Właśnie wypisałaś myśli, które muszą zniknąć 
z  twojej świadomości. To właśnie te przekonania 
sprawiają, że czujesz się „niewystarczająco dobra”.

Zrozum, że wszyscy jesteśmy tu, by pokonać na-
sze wczesne ograniczenia, czymkolwiek by one nie 
były. Jesteśmy tu, by docenić własną wspaniałość 
i boskość, czyli cechy, które są zupełnie niezależne 
od tego, co wmawiały nam te osoby.



Kocham i pielęgnuję moje 

wewnętrzne dziecko. Z radością 

dbam o jego bezpieczeństwo 

w centrum mojego istnienia.
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NIEMAL CAŁE NASZE PROGRAMOWANIE przy-
swoiliśmy przed ukończeniem trzeciego roku życia. 
Od tego czasu nasze doświadczenia opierają się na 
tym, co zaakceptowaliśmy na swój temat – oraz na 
temat swojego życia. Dziś zazwyczaj traktujemy sa-
mych siebie tak, jak traktowano nas w dzieciństwie.

Wszyscy mamy w sobie wewnętrznego trzylatka, 
którego zbyt często krytykujemy i besztamy – a po-
tem zastanawiamy się, dlaczego nasze życie jest do 
niczego. Pamiętasz, jak czułaś się w młodości, gdy 
inni umniejszali twoją wartość? To samo czuje dziś 
twoje wewnętrzne dziecko.

Nie możemy po prostu odrzucić części siebie, nie 
burząc przy tym wewnętrznej harmonii. Proces le-
czenia obejmuje między innymi zebranie wszystkich 
tych części, by stworzyć całość i poczuć, że jesteśmy 
kompletni. Wyrażanie aprobaty i akceptacji wobec 
samej siebie to kluczowe czynniki, które pomogą ci 
wprowadzić pozytywne zmiany w każdym obszarze 
życia.

Żeby pokochać siebie, 
należy na zawsze zrezygnować z samokrytyki.



Czule reaguję na potrzeby 

mojego ciała, zapewniając mu 

idealną dawkę pożywienia, 

odpoczynku i ruchu.
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ĆWICZENIA SĄ WSPANIAŁE DLA CIAŁA. Potraktuj 
priorytetowo aktywności ruchowe, dzięki którym 
poczujesz się dobrze. Nieważne, czy będzie to jazda 
na rowerze, tenis, taniec, siatkówka, pływanie, golf, 
żwawy chód, skoki na trampolinie lub skakance, 
zabawa z psem czy jeszcze coś innego – aktywność 
jest niezbędna do utrzymania optymalnego stanu 
zdrowia. Jeśli w  ogóle nie ćwiczymy, nasze kości 
i mięśnie słabną. Potrzebują aktywności fizycznej, 
by zachować siłę. Żyjemy coraz dłużej i pragniemy 
tryskać energią oraz poruszać się z łatwością aż po 
kres naszych dni.

Wybierz aktywności, które lubisz i  z  których 
czerpiesz przyjemność. Przyjmij pozytywne nasta-
wienie do ruchu i ćwiczeń. Nierzadko sami rzucamy 
swojemu ciału kłody pod nogi, najczęściej w wyniku 
czegoś, co bierzemy od innych ludzi. Połączenie afir-
macji z ćwiczeniami fizycznymi to dobry sposób, by 
przeprogramować negatywne myśli na temat swoje-
go ciała i jego kształtu.
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Opisz niżej aktywności, które lubisz (lub któ-
rych chciałabyś spróbować) oraz afirmacje, które, jak 
sądzisz, mogłyby przynieść ci korzyści.
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Jeśli myślisz o  rozpoczęciu programu ćwiczeń, 
zacznij powoli – na przykład od przespacerowania 
się wokół bloku po kolacji. Budując wytrzymałość, 
możesz stopniowo zwiększać prędkość i  dystans, 
aż uda ci się przejść żwawym tempem co najmniej 
1,5 kilometra. Zdziwisz się, kiedy zobaczysz, jakie 
zmiany zajdą w twoim ciele i umyśle, gdy zaczniesz 
dbać o siebie w ten sposób. Moje ulubione „jedno-
minutowe” ćwiczenie, które wykonuję, gdy muszę 
się spieszyć, polega na zrobieniu stu podskoków. Jest 
szybkie, proste i bardzo przyjemne.

Po spróbowaniu aktywności, która dobrze wpły-
wa na twoje ciało, zanotuj uzyskane rezultaty.



Wiem, że jestem 
źródłem mojego 

szczęścia.
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ŚWIETNIE JEST MIEĆ w życiu wspaniałych ludzi, 
miejsca i rzeczy. Musimy jednak postawić sprawę ja-
sno: to nie „sprawi”, że staniemy się szczęśliwi. Tylko 
my możemy zapewnić sobie szczęście. Tylko my mo-
żemy spłodzić myśli, które tworzą spokój i radość. 
Nigdy nie nadawaj mocy innej osobie lub zewnętrz-
nemu źródłu.

Bądź szczęśliwa, a otrzymasz mnóstwo dobra.

Zbadaliśmy bardzo wiele obszarów życia. Ujaw-
niliśmy negatywne schematy i przekonania. Pozby-
liśmy się starego bagażu, by zyskać większą swobodę 
i  lekkość. Zobaczyliśmy, jak ważne jest bycie do-
brym dla swojego umysłu i przekształcanie negaty-
wów w pozytywy.

Jesteś teraz otwarta i możesz chłonąć wszystko, 
co dobre.
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