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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András
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  Kapcsolat:
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  Mindazoknak, akik készek átélni

  a varázstükör nyújtotta örömöket.


  TARTALOM


  Köszöntés



  1. HÉT



   1. nap:Szeresd önmagad!


   2. nap: Fogadd barátoddá a tükröt!


   3. nap: Hogyan beszélsz magadhoz?


   4. nap: A múlt elengedése


   5. nap: Az önbecsülés fejlesztése


   6. nap: Szabadulj meg a benned élő kritikustól!


   7. nap: Szeresd önmagad! – Az első hét áttekintése


  2. HÉT


   8. nap: Szeresd belső gyermekedet! – 1. rész


   9. nap: Szeresd belső gyermekedet! – 2. rész


  10. nap: Szeresd a tested, gyógyulj ki a fájdalomból!


  11. nap: Érezd jól magad, szabadulj meg a haragtól!


  12. nap: Félelmeid legyőzése


  13. nap: Kezdd a napodat szeretettel!


  14. nap: Szeresd önmagad! – A második hét áttekintése


  3. HÉT


  15. nap: Bocsáss meg magadnak és azoknak, akik megbántottak!


  16. nap: Kapcsolataid rendezése


  17. nap: Hogyan élhetsz stresszmentesen?


  18. nap: Fogadd el a bőséget!


  19. nap: Élj hálás szívvel!


  20. nap: Hogyan taníthatsz tükörmunkára gyerekeket?


  21. nap: Szeresd magad most!


  Utószó


  Tizenkét mód, ahogyan szeretheted magad – most és mindörökké


  A szerzőről


  KÖSZÖNTÉS


  Köszöntelek, kedves olvasó, 21 napos tükörmunka-tanfolyamomon, amely Loving Yourself (Szeresd magad) című, népszerű oktatóvideómon alapul. A következő három hét alatt megtanulod, hogyan alakíthatod át az életedet. És ehhez nem kell mást tenned, mint tükörbe nézned.


  Tapasztalatom szerint a tükörmunka  vagyis az, amikor mélyen a saját szemedbe nézve megerősítéseket ismételgetsz  a leghatékonyabb módja annak, hogy megtanuld szeretni magad, egyúttal biztonságos, szeretetteljes helynek látni a világot. Amióta megerősítésekkel dolgozom, mindig a tükröt hívom segítségül. Leegyszerűsítve úgy is fogalmazhatnék, hogy bármi, amit mondunk vagy gondolunk, az megerősítés. Amikor magunkban beszélünk, a fejünkben zajló belső dialógus megerősítések sorozata. E megerősítések a tudattalanhoz intézett üzenetek, ezek határozzák meg szokásainkat, viselkedésünket és gondolkodásunkat. A pozitív megerősítések gyógyító hatású gondolatokat ültetnek el az elménkben. Segítségükkel megnövelhetjük az önbizalmunkat és az önbecsülésünket, lelki békére és belső derűre tehetünk szert.


  A leghatékonyabb megerősítések azok, amelyeket hangosan, a tükör előtt mondasz el. A tükör visszatükrözi, amit magadról gondolsz. Azonnal megmutatja, mikor hárítasz, és mikor vagy nyitott, együttműködő. Egyértelműen jelzi, mely gondolataidon kell változtatnod, ha boldog és teljes életet szeretnél.


  Miközben azt tanulgatod, hogyan kell a tükörrel dolgozni, egyre jobban megválogatod a szavaidat és a tetteidet. Átfogóbban figyelsz majd magadra, mint eddig. Amikor valami jó történik veled, a tükör elé állsz, és azt mondod: Köszönöm neked, köszönöm. Ez csodálatos! Köszönöm, hogy megtetted. Ha pedig rossz dolog történik, azt mondod a tükörképednek: Így is szeretlek. Ami most történt, elmúlik majd, ennek ellenére szeretlek, ami viszont örökre szól.


  Sokak számára eleinte nehéz feladat, hogy le kell ülniük a tükör elé, és szembe kell nézniük önmagukkal, ezért is nevezzük munkának. Idővel azonban már nem nézel majd magadra olyan bírálóan, és a munka játékká alakul. Rövidesen a tükör a társad, drága barátod lesz, nem pedig az ellenséged.


  A tükörmunka az egyik legszebb ajándék, amivel megajándékozhatod önmagad. Csak egy másodpercbe kerül odaszólni a tükörképednek: helló, szivi, jól nézel ki vagy hát nem muris ez?. Rendkívül fontos, hogy napközben apró, pozitív üzeneteket küldj magadnak. Minél gyakrabban teszed meg a tükör előtt, hogy megdicséred magad, nyugtázod a tetteidet, vagy bátorítod magad a nehéz időkben, annál mélyebb és élvezetesebb lesz az önmagadhoz fűződő kapcsolatod.


  Talán érdekel, miért épp 21 napos a program. Vajon átalakíthatjuk az életünket ennyi idő alatt? Teljesen talán nem, a magokat azonban elvethetjük. És ha tovább folytatjuk a tükörmunkát, a magvak szárba szökkennek, s új, egészséges gondolkodásmódot, ezzel együtt pedig boldog és teljes életet teremnek.


  Kezdjük hát el!


  
    A MEDITÁCIÓS CD MELLÉKLETRŐL


    Irányított meditációt is kidolgoztam a program minden egyes napjára. Az audio-meditációkat napokra lebontva megtaláljátok a könyvhöz mellékelt CD-n.
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  1. NAP


  Szeresd önmagad!


  Nagyon fontos, hogy szeresd magad. A tükörmunka segítségedre lesz, hogy fejleszd életed leglényegesebb kapcsolatát: az önmagaddal való kapcsolatodat.


  Amikor elkezded a tükörmunkát, túl könnyűnek vélheted, vagy akár butaságnak is tarthatod. Sok minden, amit a következő 21 napban javaslok, elsőre túl egyszerűnek tűnhet ahhoz, hogy elhidd, hatásos lehet. Én viszont már megtanultam, hogy gyakran a legegyszerűbb dolgok a leglényegesebbek. Egyetlen apró változtatás a gondolkodásodban hatalmas változásokat indíthat el az életedben.


  Mindennap más-más témával foglalkozunk. Először mindig a napi témáról mondom el gondolataimat, majd kapsz egy tükörgyakorlatot aznapra. Ezt elkezdheted reggel a fürdőszobatükör előtt, majd a nap folyamán megismételheted, valahányszor tükörbe nézel, vagy elhaladsz egy kirakatüveg előtt. Zsebtükröt is hordhatsz magaddal, hogy amikor van pár szabad perced, folytasd a tükörmunkát.


  Javaslom, hogy vezess naplót. Jegyezd fel a gondolataidat és az érzéseidet, hogy lásd a fejlődésed. Minden napra naplóíró gyakorlatot is adok, ezekben kérdésekkel segítelek. Hiszek benne, hogy mindenkiben munkál egy belső erő: felsőbb énünk összekapcsolódik az Egyetemes Erővel, amely szeret és megtart minket, és mindenféle jót hoz életünkbe. A naplóvezetés segít kapcsolatot teremteni ezzel az erővel. Látni fogod, hogy minden megvan benned, ami a fejlődéshez és változáshoz szükséges.


  Mindennap kapsz egy megszívlelendő gondolatot is a tükörmunka megkönnyítésére, továbbá egy megerősítést, amely révén hatni kezd rád az aznapi téma. Végül irányított meditációt ajánlok. Javaslom, hogy lefekvés előtt keress egy nyugodt helyet, és elmélkedj azon, mennyiben könnyítik meg és teszik jobbá az életedet ezek a gondolatok. Elolvashatod a meditációt a könyvben, de a hanganyagát is meghallgathatod.


  Az 1. nap tükörgyakorlata


  
    	Állj meg vagy ülj le a fürdőszobatükröd előtt.


    	Nézz szembe önmagaddal.


    	Végy egy mély lélegzetet, és mondd ki a következő megerősítést: Szeretni akarlak. Próbáljuk meg, szórakozzunk egy jót!


    	Végy megint egy nagy levegőt, és mondd azt: Egyre jobban kedvellek. Egyre jobban megszeretlek.


    	Ez az első gyakorlat, és tudom, próbára tesz kissé, de kérlek, tarts ki. Lélegezz mélyeket, és nézz szembe önmagaddal. Mondd ki a neved a következő mondatban: Hajlandó vagyok megtanulni, hogyan szerethetlek, (név). Hajlandó vagyok megtanulni, hogyan szerethetlek.


    	A nap folyamán, valahányszor elmész egy tükör előtt, és meglátod a tükörképed, ismételd el a fenti megerősítéseket. Az sem baj, ha csak magadban mondod ki őket.

  


  Eleinte talán ostobaságnak tartod, hogy megerősítéseket ismételgess. Talán dühös leszel, vagy sírni támad kedved. Mindez teljesen helyénvaló és normális reakció. Nem vagy egyedül. Tartsd észben, hogy végig melletted állok. Én is átmentem mindezen. Holnap pedig új nap kezdődik.


  Az erő benned van:

  1. naplóíró gyakorlat


  
    	Miután elvégezted a reggeli tükörmunkát, jegyezd le az érzéseidet és a megfigyeléseidet. Nem lettél dühös, nem bosszankodtál, nem érezted ostobán magad?


    	Hat órával a reggeli tükörmunka befejezését követően írd le megint az érzéseidet és a megjegyzéseidet. A tükörmunka folytatása közben hittél-e már abban, amit magadnak mondtál?


    	A nap folyamán figyelj meg minden változást a viselkedésedben vagy a vélekedéseidben. Könnyebbé váltak már a gyakorlatok, vagy továbbra is nehéz elvégezned őket?


    	A nap végén, lefekvés előtt jegyezd fel, mit tanultál a tükörmunkából.

  


  Megszívlelendő gondolat az 1. napra:

  Nyitott és fogékony vagyok


  Ha azért végzünk tükörmunkát, hogy jó dolgokat teremtsünk magunknak, de a lényünk egy része továbbra sem hiszi el, hogy ezeket megérdemeljük, nem fogunk hinni a saját szavainknak, amikor tükörbe nézünk. Akár odáig is eljuthatunk, hogy azt gondoljuk: A tükörmunka nem működik.


  A helyzet az, hogy e vélekedésnek semmi köze magához a tükörmunkához vagy az ismételt megerősítésekhez. Az alapprobléma az, hogy nem hisszük el, megérdemeljük mindazt a jót, amit az élet tartogat számunkra.


  Ha te is ezt gondolod, mondd ki: Nyitott és fogékony vagyok.


  Meditáció az 1. napra: Szeresd önmagad!

  (Az 1. nap letölthető hanganyaga)


  Mindnyájan képesek vagyunk rá, hogy a jelenleginél jobban szeressük önmagunkat. Megérdemeljük a boldogságot és az egészséget; megérdemeljük, hogy szeressünk, és minket is szeressenek; megérdemeljük, hogy anyagi biztonság vegyen körül bennünket. A bennünk élő gyermek megérdemli, hogy csodálatos felnőtté cseperedjen.


  Lásd magad, ahogy körülvesz a szeretet. Lásd magadat boldognak, egészségesnek és kiteljesedettnek. Lásd olyannak az életedet, amilyenné formálni szeretnéd, minden apró részletet beleértve. Tudatosítsd magadban, hogy mindezt megérdemled.


  Hagyd, hogy a szívedben lakozó szeretet szétáradjon a testedben, majd sugározd a külvilágba. Képzeld el, hogy a szeretteid ott ülnek az oldaladon. Engedd, hogy a szereteted elárassza a tőled balra ülőket. Küldj nekik vigasztaló gondolatokat. Vedd őket körül szereteteddel és törődéseddel, kívánj nekik minden jót. Aztán engedd, hogy a szereteted elárassza a tőled jobbra ülőket. Vedd őket körül gyógyító energiával, szeretettel, lelki békével és fénnyel. Hagyd, hogy a szereteted elárassza a szobát, és a szeretet tág köre vegyen körül. Érezd a szeretet keringését, azt, ahogyan kiárad belőled, majd megsokszorozva tér vissza hozzád.


  A szeretet a leghatásosabb gyógyító erő. Átadhatod a világnak, megoszthatod mindenkivel, akivel csak dolgod akad. Szeresd önmagad. Szeresd az embertársaidat. Szeresd ezt a bolygót, és ne feledd, hogy mind egyek vagyunk. Így legyen.


  Gyógyítsd meg az elméd
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  384 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  Miként sikerül megőriznünk elménk és emlékezetünk épségét, valamint lelki nyugalmunkat, mikor agyunkat és szervezetünket ingerek milliói érik? A szerzők az orvostudomány legfrissebb eredményeivel, együttérzésükkel és életismeretükkel felvértezve keresnek mindannyiunk által hasznosítható választ e kérdésekre.


  



  Minden rendben


  Gyógyítsd meg a testedet az orvosságok,

  a megerősítések és az intuíció segítségével
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  275 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  „Amikor felmerül valamilyen probléma, ismételgesd a következő szavakat újra meg újra: Minden rendben. Minden úgy alakul, hogy az én legfőbb javamat szolgálja. Ebből a helyzetből csak jó dolgok származnak. Biztonságban vagyok. Ez csodákat fog tenni az életedben.”


  Ez a könyv egyetlen takaros csomagban ötvözi az orvosi, a holisztikus és az érzelmi egészség, valamint az egészséges táplálkozás alapelveit, amelyeket bárki bármikor bárhol követhet. Legyen ez a könyv az útmutatónk, amely lépésről lépésre bemutatja, hogyan juthatunk el a betegségtől az egészségig.


  



  Öröknaptár


  365 gondolat a szeretet jegyében
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  365 napra

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  Minden nap felkínálja számunkra egy új kezdet lehetőségét. Bízzunk abban, hogy az élet elénk tárja mindazt, amire szükségünk lehet. Louise L. Hay öröknaptára 365 napra elegendő bölcsességgel és ragyogó fotókkal inspirálja, táplálja lelki életünket. Sosem késő fellapozni, az év bármelyik napján elkezdhető.


  



  Éld az életed


  Lehetőségeink korlátlanok

  A bölcsesség és a tudás kapui mindig nyitva állnak
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  260 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  A szerző legfőbb üzenete a következő: ha készek vagyunk a szellemi erőfeszítésre, csaknem minden bajt orvosolhatunk. Könyve egyetlen célt szolgál: eloszlatja félelmeinket, és segít változtatni a problémáinkat előidéző negatív hozzáállásunkon. Eligazít a betegségeink hátterében meghúzódó, rögzült tudati mintákkal és lelki okokkal kapcsolatban, és megmutatja ezek összefüggéseit. Ha követjük tanácsait, feltárhatjuk és kiaknázhatjuk szellemi erőnket, és feloldhatjuk gátlásainkat, amelyek megakadályoznak céljaink elérésében. A könyv bebizonyítja, hogy bármilyen gondunk-bajunk van is, képesek vagyunk a megújulásra.


  



  Az erő benned van!


  Lényünk az élet csodája

  Feltárul előttünk a bennünk rejlő szépség, szeretet és erő
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  232 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Ki vagy? Mi a célod ezen a világon? Mit gondolsz az életről? Mindnyájunkban van egy belső Erő, amely választ adhat kérdéseinkre, eljuttathat bennünket a tökéletes egészséghez, az ideális párkapcsolathoz és a virágzó karrierhez. Elnyerhetjük a jólét valamennyi formáját, csak hinnünk kell a Lehetőségben.Az erő benned van!feltárja előttünk, mekkora hatalmunk van valójában, és arra biztat, hogy ne kívül keressük az Erőt, hiszen bennünk van, és bármikor pozitív célok szolgálatába állíthatjuk.


  



  Válaszd az életet!
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  199 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Louise L. Hay most ismét a segítségünkre siet, és igazán okos és megfontolandó tanácsokat ad az „életküzdelemhez”. Stresszoldó lelkiszellemi- testi gyakorlatai és számos konkrét helyzet megoldására tett javaslatai a gyerekkortól a késő öregségig ívelik át életünk lehetséges eseményeit. A szerző nem ír elő kötelezően követendő mintákat, de ha újszerű módszereit a magunk egyénisége szerint alkalmazzuk, nagyobb sikerrel valósíthatjuk meg legbensőbb vágyunkat: személyiségünk harmóniáját, sikerünket a személyes kapcsolatokban, a gazdagodásban s a szerelemben.


  



  Az élet szeret téged


  7 spirituális gyakorlat,

  mellyel meggyógyíthatod az életed
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  197 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  „Az élet szeret téged”Louise Hay leggyakrabban használt megerősítése. Ez a gondolat képviseli legjobban életét és munkásságát. Louise és Robert együtt tekintik át, hogy mit is jelent ez a mondat valóságban: „Az élet nem veled, hanem érted történik.” Őszinte és személyes beszélgetéseik során leásnak a dolgok legmélyére, hogy feltárják a szeretet hatalmának erejét. A könyv tele van inspiráló történetekkel, segítő meditációkkal és gyakorlatokkal.


  



  Éld az életed – MOST


  Tanuld meg használni a megerősítéseket
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  Louise L. Hay a megerősítések erejéről és fontosságáról ír, és megmutatja, hogyan vehetjük hasznukat. Nem csupán arra kapsz választ, hogyan kell megfogalmazni és használni ezeket, de a konkrét témakörök – egészség, félelmek, kritikus gondolkodás, függőségek, megbocsátás, munka, pénz és gazdagság, barátok, szerelem, öregedés – és gyakorlatok segítségével pozitív változásokat idézhetsz elő az adott életterületeken. A CD-melléklet további segítséget nyújt azokkal a megerősítésekkel kapcsolatban, amelyeket a saját hasznodra fordíthatsz. Fogj hát hozzá!


  



  Meditációk és pozitív megerősítések

  minden napra
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  Ez a gyönyörűen illusztrált könyv meditációk, spirituális terápiák és a szerző előadásainak gyűjteménye, melynek célja, hogy segítséget és útmutatást nyújtson a nehézségeket okozó életterületeken. A könyvbe foglalt meditációk és pozitív megerősítések támogatást nyújtanak és megnövelik önbizalmad egészen addig, amíg el nem hiszed, hogy igenis TE tudsz változtatni!
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  ÉDESVÍZ WEBÁRUHÁZ

  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu

  00-36-1-320-3642

  www.edesviz.hu


  [image: feles.jpg]


  ÉDESVÍZ KÖNYVESBOLT

  1092 BUDAPEST • RÁDAY UTCA 14.


  konyvesbolt@edesviz.hu

  00-36-1-266-3778
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  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ
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  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen
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