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Uwalnianie Ciezarow

MEDYTACJE 26-32

Wiele dZwigamy za innych. Te medytacje ucza
rozpoznawac cudze ciezary i oddawac je z szacunkiem
tam, gdzie naprawde naleza.



2 6 UWALNIANIE CIEZAROW

Odtozenie ciezaru

Czas: 12-15 min Kiedy: gdy dZwigasz cos, co nie twoje

Podstawowa medytacja uwalniania. Pomaga rozpoznac i symbolicznie
odtozyc ciezar, ktdry nosisz za kogos innego w systemie rodzinnym.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, zamknij oczy. Wez kilka spokojnych oddechéw...

Skieruj uwage na ciato. Gdzie czujesz ciezar? W barkach, w piersi, w
zotadku? Po prostu to zauwaz...

Wyobraz sobie ten ciezar jako rzeczywisty przedmiot — kamien, worek,
brzemie na plecach. Nadaj mu ksztatt...

Zapytaj go: do kogo naprawde nalezysz? Pozwdl, by przyszta odpowiedz
— osoba, wydarzenie, pokolenie...

Powoli, z szacunkiem, odtéz ten ciezar. Wyobraz sobie, ze oddajesz go
witascicielowi. Powiedz: ,To byto twoje. Oddaje ci to.”...

Poczuj, jak prostujg sie twoje plecy, jak Izejsza staje sie piers. Nie musisz
nies¢ tego, co nigdy nie byto twoje.

NA ZAKONCZENIE

Pooddychaj w tej lekkosci. Pozwdl ciatu przyzwyczaic sie do braku
ciezaru. Powoli wrdc do tu i teraz i otwdrz oczy, gdy bedziesz
gotowy.



2 7 UWALNIANIE CIEZAROW

Oddanie cudzego losu

Czas: 15-18 min Kiedy: gdy nosisz los przodka

Medytacja dla tych, ktérzy nieswiadomie powtarzajg lub dZzwigaja los
kogos z rodu. Oddaje ten los wtascicielowi i przywraca prawo do wtasnej
drogi.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ spokojnie, wycisz sie. Pomysl o wzorcu, ktéry powtarza sie w
twoim zyciu, a wydaje sie nie do konca twd;...

Zapytaj: kto w moim rodzie przezywat co$ podobnego? Pozwdl, by
pojawita sie osoba lub przeczucie...

Wyobraz sobie te osobe przed sobga. Spéjrz na nig z szacunkiem. Jej los
byt jej losem — prawdziwym i ciezkim...

Powiedz jej w sercu: ,Czcze twdj los. Byt twdj, nie méj. Nie musze go

powtarzad, by ci go uznad.”...

Wyobraz sobie, ze oddajesz jej z powrotem to, co przejates — jej
cierpienie, jej droge. Powiedz: ,Zostawiam ci, co twoje.”...

Teraz poczuj swoja wtasna droge, otwartg przed toba. Powiedz: ,Méj los
jest méj i wyglada inaczej.”

NA ZAKONCZENIE

Skton sie przed losem przodka, a potem odwrdc ku wiasnemu zyciu.
Poczuj wolnos¢ wyboru. Powoli otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.



2 8 UWALNIANIE CIEZAROW

Uwolnienie od winy

Czas: 12-15 min Kiedy: przy bezprzyczynowym poczuciu winy
Medytacja dla tych, ktérzy noszg wine bez wyraznej przyczyny — czesto
przejeta po kims z rodu. Pomaga oddac jg tam, gdzie naprawde nalezy.
PRZEBIEG MEDYTAC]I
UsigdZ wygodnie, oddychaj spokojnie. Skieruj uwage do wewnatrz...

Zauwaz poczucie winy, ktére nosisz. Moze by¢ rozproszone, bez
konkretnej przyczyny — ,cos jest ze mna nie tak”...

Zapytaj: czy ta wina naprawde jest moja? Czy zrobitem cos, co ja
uzasadnia — czy raczej nosze jg za kogos?...

Jesli nie jest twoja, wyobraz sobie osobe, do ktérej nalezy. Powiedz: ,Ta
wina nie zaczeta sie we mnie.”...

Oddaj ja z szacunkiem wtascicielowi. Powiedz: ,Oddaje ci, co twoje.
Uznaje to i zostawiam tobie.”...

Poczuj, jak rozjasnia sie przestrzen tam, gdzie byta niejasna wina. Mozesz
by¢ niewinny i wolny.

NA ZAKONCZENIE

Pooddychaj w tej niewinnosci. Pozwdl sobie byc¢ wolnym od winy,
ktdra nie byta twoja. Powoli wrdc¢ do oddechu i otwdrz oczy.
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Wypuszczenie urazy

Czas: 12-15 min Kiedy: gdy trzymasz w sobie uraze

Medytacja uwalniania urazy, ktéra wigze cie z osobg, ktdra cie
skrzywdzita. Wypuszczenie jej jest aktem wolnosci przede wszystkim dla
ciebie.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdzZ spokojnie, zamknij oczy. Pomysl o urazie, ktérg nosisz wobec
kogos...

Zauwaz, jak ta uraza czuje sie w ciele. Czesto jest jak twardy wezet,
zacisnieta pies¢ w Srodku...

Zobacz, ze trzymajac uraze, jestes$ przywigzany do tej osoby mocna lina.
To ty dZwigasz ten ciezar kazdego dnia...

Nie chodzi o to, by uzna¢, ze krzywda byta w porzadku. Chodzi o to, by
przestac niesc jej skutek w sobie...

Wyobraz sobie, ze otwierasz zacisnietg dton. Powiedz: ,Wypuszczam to.
Nie dla ciebie — dla siebie.”...

Poczuj, jak rozwigzuje sie wezet, jak rozluZnia sie pies¢ w srodku.
Odzyskujesz energie, ktéra pochtaniata uraza.

NA ZAKONCZENIE

Pooddychaj w tej otwartosci dfoni i serca. Wolnosc jest twoim
wyborem. Powoli wréc do tu i teraz i otwdrz oczy, gdy bedziesz
gotowy.
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Granica, ktora chroni

Czas: 12-15 min Kiedy: gdy zlewasz sie z cudzymi emocjami

Medytacja zdrowej granicy dla oséb wysoko wrazliwych lub uwiktanych w
cudze emocje. Pomaga oddzieli¢ to, co twoje, od tego, co cudze.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, oddychaj spokojnie. Poczuj kontur swojego ciata —
gdzie kohczysz sie ty, a zaczyna Swiat...

Wyobraz sobie wokét siebie delikatng, Swietlistg granice — jak
przezroczystg banke albo ptaszcz swiatta...

Ta granica nie odcina cie od innych. Przepuszcza mitos¢ i kontakt, ale
zatrzymuje to, co nie jest twoje...

Pomysl o emocjach, ktére nosisz, a ktére moga nalezec do innych.
Wyobraz sobie, jak przeptywajg przez granice z powrotem do nich...

Powiedz: ,To, co moje, zostaje. To, co cudze, oddaje. Mam prawo do
wtasnej przestrzeni.”...

Poczuj sie bezpiecznie w swojej granicy. Mozesz by¢ blisko ludzi i zarazem
pozostac soba.

NA ZAKONCZENIE

Wiedz, ze mozesz odnowic te granice w kazdej chwili. Powoli wrd¢
do oddechu i ciata. Otwdrz oczy, zachowujgc poczucie wtasnej
przestrzeni.
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Spalenie tego, co stare

Czas: 15-18 min Kiedy: do symbolicznego zakonczenia

Medytacja rytualnego uwolnienia przez obraz ognia. Pomaga
symbolicznie zakonczyc i przemienic to, co stare, czego juz nie chcesz
niesc.

PRZEBIEG MEDYTAC]JI

UsigdzZ spokojnie, zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze siedzisz przy

spokojnym, cieptym ognisku...

Pomysl o tym, co chcesz zakohczy¢ — stary wzorzec, przekonanie, role,
ciezar. Nadaj temu w wyobrazni ksztatt...

Wyobraz sobie, ze trzymasz to w dtoniach. Przyjrzyj sie temu po raz
ostatni, z wdziecznoscig — kiedys moze ci stuzyto...

Powiedz: ,Dziekuje ci za to, czemu stuzytes. Teraz cie uwalniam.” | wiéz to
symbolicznie w ogien...

Patrz, jak ptomien to obejmuje i przemienia w Swiatto i ciepto. To, co
stare, staje sie czysta energia...

Poczuj przestrzen, ktéra powstata tam, gdzie byto stare brzemie. Ta
przestrzen jest teraz wolna na nowe.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj ogniowi za przemiane. Poczuj lekkosc i otwartosc¢. Powoli
wrdéc do tu i teraz i otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.
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Wolnos¢ wewnetrzna

Czas: 12-15 min Kiedy: do domkniecia pracy z uwalnianiem

Scalajgca medytacja wolnosci, ktéra domyka prace z oddawaniem
ciezardw. Nie jest zerwaniem wiezi, lecz jej uporzagdkowaniem —
pozostajesz potaczony, a zarazem wolny.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, oddychaj spokojnie. Poczuj swoje ciato lekkie, po
oddaniu tego, co nie twoje...

Wyobraz sobie, ze stoisz na otwartej przestrzeni. Za toba réd, przed tobg
zycie. Nic cie juz nie przygniata...

Wolnos$¢ nie oznacza samotnosci. Wcigz jestes potgczony z rodem — ale
wiezi te juz nie wigza, lecz wspieraja...

Poczuj, jak mozesz is¢ w dowolnym kierunku, lekko i swobodnie. Twoje
zycie nalezy do ciebie...

Powiedz: ,Oddatem to, co nie moje. Jestem wolny, by zy¢ mojg wtasna
droga, potaczony, lecz nieskrepowany.”...

Spocznij w tej wolnosci. Jest spokojna, nie samotna. Jeste$ sobg — wolny i
wcigz czescig catosci.

NA ZAKONCZENIE

Pooddychaj w tej wolnosci. Poczuj wdziecznosc za prace, ktdéra
wykonates. Powoli wré¢ do oddechu i otwdrz oczy.



o

Emocje i Wewnetrzne Dziecko

MEDYTACJE 33-38

Uczucia, ktérym pozwala sie byc¢, w koncu przeptywaja.
Te medytacje otwierajg przestrzen dla emocji i dla
dziecka, ktérym kiedys bylismy.



33 EMOCJE | WEWNETRZNE DZIECKO

Spotkanie z wewnetrznym dzieckiem

Czas: 15-20 min Kiedy: do uzdrowienia rany dziecifnstwa
Jedna z najgtebszych medytacji uzdrawiajgcych. Spotykasz w sobie
dziecko, ktérym bytes, i dajesz mu to, czego wtedy potrzebowato.
PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ wygodnie, zamknij oczy. Pozwél sercu sie otworzy¢...

Wyobraz sobie dziecko, ktérym kiedys bytes. Zobacz je — w jakim jest
wieku, jak wyglada, jak sie czuje...

Podejdz do tego dziecka powoli, z czutoscig. Nie chce by¢ pouczane —
chce by¢ zobaczone i przyjete takie, jakie jest...

Kucnij przy nim, spéjrz mu w oczy. Zapytaj tagodnie: ,,Czego najbardziej
potrzebowates, a czego ci brakowato?”...

Daj mu to teraz — w wyobrazni. Przytul je, powiedz, ze jest kochane, ze
juz nie jest samo, ze ty sie nim zaopiekujesz...

We?z to dziecko za reke lub na rece. Powiedz: ,Jestem juz dorosty. Od
teraz ja sie toba opiekuje. Nie zostawie cie.”

NA ZAKONCZENIE

Poczuj, jak to dziecko spokojnieje w twojej obecnosci. Wiedz, ze zyje
w tobie i mozesz wracac do niego z troska. Powoli otwdrz oczy.



34 EMOCJE | WEWNETRZNE DZIECKO

Powitanie emoc;ji

Czas: 12-15 min Kiedy: gdy ttumisz uczucia

Medytacja przyjmowania emocji bez oceniania i ttumienia. Uczy
traktowac kazde uczucie jak goscia, ktéry czegos potrzebuje, nie jak
wroga.

PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ spokojnie, zamknij oczy. Skieruj uwage do wnetrza...

Zauwaz, jaka emocja jest teraz w tobie obecna. Nie nazywaj jej od razu —
najpierw poczuj, gdzie mieszka w ciele...

Zamiast jg odpychad, zwrd¢ sie ku niej z ciekawoscia. Powiedz w sercu:
.Witaj. Widze cie. Mozesz tu by¢.”...

Pozwdél emocji by¢ doktadnie taka, jaka jest, bez zmieniania. Oddychaj
obok niej, dajac jej przestrzen...

Zapytaj jg tagodnie: ,,Czego potrzebujesz? Co chcesz mi powiedziec?” |
postuchaj, co przychodzi...

Zauwaz, ze gdy przestajesz walczy¢ z emocjg, ona sama tagodnieje.
Uczucia, ktérym pozwala sie by¢, w koncu przeptywaja.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj emocji za to, ze przyszta. Kazde uczucie jest postarnncem.
Powoli wréc¢ do oddechu i otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.



35 EMOCJE | WEWNETRZNE DZIECKO

Rozpuszczenie leku

Czas: 12-15 min Kiedy: przy leku i niepokoju

Medytacja pracy z lekiem, ktdra nie walczy z nim, lecz otacza go
obecnoscia i bezpieczeristwem. Czesto lek, ktéry nosimy, nalezy do
kogos przed nami.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, oddychaj spokojnie. Poczuj grunt pod sobg — jestes tu i
teraz bezpieczny...

Zauwaz lek w ciele. Gdzie sie znajduje? Jaki ma ksztatt, ciezar,
temperature? Po prostu go obserwuj z bezpiecznej odlegtosci...

Zapytaj: czy ten lek pasuje do mojej obecnej sytuacji? Czy naprawde
teraz co$ mi grozi — czy to echo dawnego zagrozenia?...

Jesli to echo przesztosci — moze twojej, moze przodkéw — powiedz:
~Tamto zagrozenie mineto. Teraz jestem bezpieczny.”...

Otocz lek oddechem i cieptem, jak przestraszone dziecko. Nie musisz go
usuwaé — wystarczy, ze przestajesz sie go bac...

Poczuj, jak lek maleje, gdy otaczasz go spokojem zamiast walki. Pod
lekiem zawsze jest spokojniejsza przestrzen.

NA ZAKONCZENIE

Wré¢ do poczucia bezpieczenistwa tu i teraz. Oddychaj spokojnie.
Powoli otwdrz oczy, zachowujac grunt pod soba.



36 EMOCJE | WEWNETRZNE DZIECKO

Uznanie gniewu

Czas: 12-15 min Kiedy: przy ttumionym lub przejetym gniewie

Medytacja zdrowego spotkania z gniewem. Pozwala go uznac i
zrozumiec, zamiast ttumic lub wylewac. Czasem gniew, ktdry nosimy,
nalezy do kogos innego.

PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ spokojnie, zamknij oczy. Skieruj uwage do wnetrza...

Pozwdl sobie poczu¢ gniew, jesli jest. Nie oceniaj go — gniew jest
naturalng sita, ktéra chroni granice i godnos¢...

Zauwaz, gdzie gniew mieszka w ciele i jakg ma energie. Po prostu z nim
badz, nie wybuchajac i nie ttumiac...

Zapytaj: czy ten gniew jest méj? Czy dotyczy czego$ z mojego zycia —
czy moze nosze go za kogos, kto zostat skrzywdzony?...

Jesli jest cudzy, powiedz: ,Ten gniew nalezy do ciebie, nie do mnie.
Oddaje ci go z szacunkiem.” Jesli twdj — uznaj go i daj mu godny wyraz...

Poczuj site, ktéra kryje sie w uznanym gniewie — site, ktéra broni i
porzgdkuje, gdy nig nie miotasz.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj gniewowi za to, ze strzeze twoich granic. Powoli wrd¢ do
spokoju i oddechu. Otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.



37 EMOCJE | WEWNETRZNE DZIECKO

Przestrzen dla smutku

Czas: 12-15 min Kiedy: przy nieprzezytej zatobie i smutku

Medytacja dajagca miejsce smutkowi i zatobie, ktdre czekaja na
wyrazenie. Nieoptakany smutek blokuje zycie; uznany — moze wreszcie
przeptynad.

PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ wygodnie, zamknij oczy. Potéz dton na sercu...

Pozwdl sobie poczu¢ smutek, jesli jest w tobie obecny. Nie musisz znac
jego przyczyny. Po prostu zréb mu miejsce...

Smutek nie jest staboscia. Jest mitoscig, ktdéra teskni za tym, co utracone.
Pozwdél mu by¢, z czutoscig wobec siebie...

Jesli jest w tobie strata, ktérej nigdy nie optakates — twoja lub rodu —
wyobraz sobie, ze dajesz jej teraz przestrzen...

”

Powiedz: ,Pozwalam sobie czué. To, co utracone, zastuguje na optakanie.
Jesli przyjda tzy, pozwdl im ptynac...

Poczuj, jak smutek, ktéremu pozwolono by¢, zaczyna tagodnie
przeptywad. Po przezytej zatobie wraca przestrzen na zycie.

NA ZAKONCZENIE

Badz dla siebie tagodny. Smutek przezyty otwiera serce. Powoli
wrdéc do oddechu, do ciata. Otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.



38 EMOCJE | WEWNETRZNE DZIECKO

Rados¢, na ktora pozwalam

Czas: 10-12 min Kiedy: gdy nie wolno ci sie cieszy¢
Medytacja dla tych, ktérzy z lojalnosci wobec cierpigcych bliskich nie
pozwalajg sobie na radosc i petnie. Przywraca prawo do szczescia.
PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ wygodnie, oddychaj spokojnie. Pozwdl ciatu sie rozluznic...

Zauwaz, czy w gtebi nosisz przekonanie, ze nie wolno ci by¢ w petni
szczesliwym — gdy inni cierpieli lub cierpia...

Wyobraz sobie tych, wobec ktérych czujesz te lojalnos¢. Spdéjrz na nich z
mitoscig i powiedz prawde...

»Moje cierpienie nikomu nie ulzy. Moja rados¢ nikomu nie odbiera.”
Pozwdl tym stowom osigsc...

Przywotaj wspomnienie czystej radosci — choéby drobne. Pozwdl sobie
poczuc jg teraz, w petni, bez winy...

Powiedz: ,Daje sobie prawo do radosci. Zyjac petnia, czcze zycie, ktére
dostatem.”

NA ZAKONCZENIE

Pozwdl radosci wypetnic ciato cho¢ na chwile. To twoje prawo.
Powoli wréc do tu i teraz i otwdrz oczy z lekkoscig.
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Uzdrawianie Wiezi

MEDYTACJE 39-44

Zycie toczy sie w wieziach. Te medytacje uzdrawiaja
relacje — z partnerem, rodzenstwem i catg rodzing —
przywracajgc w nich mitosc i porzadek.



39 UZDRAWIANIE WIEZI

Pojednanie z partnerem

Czas: 15-18 min Kiedy: do uzdrowienia relacji w parze

Medytacja porzadkujgca wiez z partnerem. Pomaga spojrzec¢ na druga
osobe jak na réwnego sobie i przywréci¢ réownowage dawania i brania.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, zamknij oczy. Pomysl o swoim partnerze lub
partnerce...

Wyobraz sobie, ze stoicie naprzeciw siebie — jako réwni, twarzg w twarz,
dwoje dorostych ludzi...

Spdjrz na te osobe z szacunkiem. Przyszta z wtasnym rodem, wtasng
historig, wtasnymi ranami — tak jak ty...

Pomysl o rGwnowadze miedzy wami. Czy bierzesz tyle, ile dajesz? Gdzie
waga sie przechyla?...

Powiedz w sercu: ,Widze cie jako réwnego sobie. Biore to, co mi dajesz, i
daje ci to, co moje.”...

Jesli cos$ was rozdziela, wyobraz sobie, ze miedzy wami otwiera sie znéw
przestrzen szacunku i mitosci na wtasciwym miejscu.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj tej osobie za to, ze idzie obok ciebie. Skton sie w sercu
przed jej godnoscig. Powoli wré¢ do oddechu i otwdrz oczy.



40 UZDRAWIANIE WIEZI

Domkniecie dawnego zwigzku

Czas: 15-18 min Kiedy: gdy przeszta relacja wciaz cigzy

Medytacja domykania niezakonczonej relacji. Niewybaczony lub
nieoptakany byty partner obcigza obecne zycie; pojednanie z nim
oczyszcza pole.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdzZ spokojnie, zamknij oczy. Pomysl o dawnym zwigzku, ktéry wcigz w
tobie zyje...

Wyobraz sobie te osobe przed soba. Bez gniewu i bez tesknoty — po
prostu spdjrz na to, co was taczyto...

Uznaj, ze to, co byto miedzy wami, byto prawdziwe. Miato swéj czas,
swojg wartos¢, swéj koniec...

Powiedz: ,Dziekuje za to, co dobre, co byto miedzy nami. Wybaczam to,
co bolato.”...

A teraz puscé. Wyobraz sobie, ze odwigzujesz ni¢, ktéra was wcigz taczy.
Powiedz: ,Zostawiam to w pokoju. Ide dalej.”...

Poczuj, jak oczyszcza sie przestrzen w tobie — przestrzen na
terazniejszos¢ i na nowa, wolng wiez.

NA ZAKONCZENIE

Sktfon sie w sercu przed tym, co byto, i odwréc ku temu, co jest.
Powoli wréc¢ do oddechu i otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.



4]. UZDRAWIANIE WIEZI

Uzdrowienie wiezi z rodzenstwem

Czas: 12-15 min Kiedy: przy konflikcie lub dystansie z rodzefnstwem

Medytacja przywracajgca ciepto i porzagdek w relacji z bratem lub siostrg.
Pomaga, gdy wiez zostata zerwana, zazdrosna lub obcigzona dawnymi
rolami.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, zamknij oczy. Pomysl o swoim rodzenstwie...

Wyobraz sobie brata lub siostre przed sobg. Przypomnij sobie, ze oboje
wyszliScie z tego samego zrédta — tych samych rodzicéw...

Pod konfliktem czy dystansem czesto jest dawna mitos¢ i wspdlne
dziecinstwo. Spdjrz pod to, co was poréznito...

Jesli byta rywalizacja o mitos¢ rodzicéw, uznaj jg. Powiedz: ,,Oboje

zastugiwalidmy na mitos¢. Nie musieliSmy o nig walczy¢.”...

Powiedz w sercu: ,Jeste$my z tego samego rodu. Zycze ci dobrze i
zostawiam ci twoje miejsce obok mnie.”...

Poczuj, jak miedzy wami moze wrécic¢ ciepto — nie wymuszone, lecz
naturalne, jak miedzy dzie¢mi tych samych rodzicéw.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj rodzernstwu za wspdlnag droge. Powoli wréé do oddechu i
ciata. Otwdrz oczy, zachowujgc otwartosc serca.
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Krag rodziny

Czas: 15-18 min Kiedy: do uzdrowienia catego systemu

Szersza medytacja obejmujgca catg rodzine. Wyobrazasz sobie
wszystkich cztonkdéw systemu w kregu, kazdego na swoim miejscu, i
przywracasz w nim pokdj.

PRZEBIEG MEDYTAC]I
UsigdZ wygodnie, wycisz sie. Pozwdl sercu sie otworzy¢ na catg rodzine...

Wyobraz sobie wielki krgg. Zapraszaj do niego po kolei cztonkéw swojej
rodziny — rodzicéw, dziadkéw, rodzenstwo, wszystkich...

Zapraszaj takze tych zapomnianych, wykluczonych, zmartych. W tym
kregu kazdy ma miejsce. Nikogo nie brakuje...

Stan w kregu na swoim miejscu. Rozejrzyj sie po wszystkich twarzach z
szacunkiem i mitoscia...

Powiedz do catego kregu: ,,Kazdy z was nalezy. Kazdy ma tu swoje
miejsce. Czcze nasz wspdlny los.”...

Poczuj spokdj, jaki wypetnia krag, gdy wszyscy sg obecni i uznani. To
petnia systemu rodzinnego.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj catej rodzinie za to, Zze jest. Skton sie przed kregiem.
Powoli wréc do tu i teraz i otwdrz oczy, niosgc ten pokdj.
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Przebaczenie sobie w relacji

Czas: 12-15 min Kiedy: gdy zawiodtes$ kogos bliskiego

Medytacja samoprzebaczenia w kontekscie relacji — gdy to ty kogos
zranites lub zawiodtes. Pozwala uznac wine bez popadania w nig i
otworzy¢ droge naprawy.

PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ spokojnie, zamknij oczy. Potéz dtoh na sercu...

Pomysl o kims, kogo zranites lub zawiodtes. Bez uciekania spdjrz na to, co
sie stato...

Uznaj swojg czes¢ szczerze, bez ttumaczen, ale i bez zadreczania sie.
Powiedz: ,Tak, zranitem cie. Przepraszam.”...

Wyobraz sobie te osobe i popros w sercu: ,\Wybacz mi.” Nie musisz miec
pewnosci, ze ustyszy — liczy sie szczeros¢ prosby...

Teraz zwrdc sie do siebie. Powiedz: ,\Wybaczam tez sobie. Bytem wtedy,
kim bytem. Moge naprawiac.”...

Poczuj, jak wina, uznana i wypowiedziana, przestaje by¢ ciezarem, a staje
sie gotowoscig do naprawy.

NA ZAKONCZENIE
Pomysl| o jednym realnym gescie naprawy, jaki mozesz uczynic.
Powoli wréc¢ do oddechu i otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.
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Mitos¢, ktora ptynie

Czas: 12-15 min Kiedy: do przywrécenia przeptywu mitosci

Medytacja przywracajgca swobodny przeptyw mitosci w relacjach. Tam,
gdzie mitos¢ sie zatrzymata przez uraze czy lek, ta praktyka otwiera jg
na nowo.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, oddychaj spokojnie. Pot6z obie dtonie na sercu i poczuj
jego rytm...

Wyobraz sobie w sercu ciepte Swiatto — to twoja zdolno$¢ kochania.
Czasem przygaszona, lecz nigdy nieugaszona...

Pomysl o kims, kogo kochasz, ale wobec kogo mitos¢ sie zablokowata.
Zobacz, gdzie utkneta i co jg zatrzymato...

Wyobraz sobie, ze Swiatto z twojego serca zaczyna znéw ptyngc ku tej
osobie. Powoli, tagodnie, usuwajgc blokade...

Powiedz: ,Pozwalam mitosci znéw ptynaé. Nic, co byto, nie musi juz jej
zatrzymywacd.”...

Poczuj, jak mito$¢ krazy — od ciebie do innych i z powrotem. To naturalny
ruch otwartego serca.

NA ZAKONCZENIE

Pozwdl, by serce pozostato otwarte. Mitos¢, ktéra ptynie, uzdrawia
obie strony. Powoli wré¢ do oddechu i otwdrz oczy.



8

Rownowaga, Pokoj i Integracja
MEDYTACJE 45-50
Na koncu drogi jest pokéj. Te medytacje domykaja prace:

przywracajg rownowage, zgode na zycie i gtebokie
poczucie bycia na swoim miejscu.
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Réwnowaga dawania i brania

Czas: 12-15 min Kiedy: do przywrécenia rownowagi w relacjach

Medytacja jednego z fundamentalnych praw systemowych. Pomaga
przywrdéci¢ zdrowg wymiane tam, gdzie zbyt duzo dajesz lub zbyt duzo
bierzesz.

PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ wygodnie, zamknij oczy. Wyobraz sobie wage o dwéch szalach...

Na jednej szali jest to, co dajesz innym; na drugiej to, co bierzesz. Spdjrz,
w ktérg strone przechyla sie twoja waga...

Jesli ciggle tylko dajesz, zauwaz zmeczenie i ukrytg pretensje. Jesli tylko
bierzesz — ciezar nienazwanego dtugu...

Wyobraz sobie, ze przywracasz wadze réwnowage. Tam, gdzie za duzo
dajesz, pozwél sobie wzig¢. Tam, gdzie bierzesz — oddaj...

Powiedz: ,Daje i biore w réwnej mierze. Pozwalam wymianie ptyna¢
swobodnie.”...

Poczuj spokdj, jaki ptynie z réwnowagi. Zdrowe wiezi opieraja sie na tym
ptynnym dawaniu i braniu.

NA ZAKONCZENIE
Pomysl o jednej relacji, w ktérej mozesz przywrdcic réwnowage.
Powoli wréc¢ do oddechu i otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.
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Zgoda na to, co jest

Czas: 12-15 min Kiedy: gdy walczysz z rzeczywistoscia

Medytacja gtebokiej zgody na rzeczywistos¢ — przesztosc, los, fakty,
ktdrych nie da sie zmienié. Zgoda nie jest rezygnacja, lecz Zrédtem sity i
Spokoju.

PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ spokojnie, oddychaj gteboko. Pozwdél ciatu sie rozluznid...

Pomysl o czyms, z czym wewnetrznie walczysz — fakcie z przesztosci,
cesze losu, czyms, czego nie mozesz zmienic...

Zauwaz, ile energii pochtania ta walka z tym, co juz sie stato lub czego
nie da sie odmienic...

Sprébuj, chocby na prébe, powiedzie¢: ,Zgadzam sie, ze byto, jak byto.
Zgadzam sie, ze jest, jak jest.”...

To nie znaczy, ze ci sie to podoba. Znaczy tylko, ze przestajesz walczyc z
rzeczywistoscig i odzyskujesz site...

Poczuj, jak z tej zgody rodzi sie spokdj i grunt. Dopiero stojgc na
rzeczywistosci, mozna naprawde co$ zmienic.

NA ZAKONCZENIE

Pooddychaj w tej zgodzie. Poczuj, jak walka ustepuje miejsca
spokojowi. Powoli wrdc¢ do tu i teraz i otwdrz oczy.
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Wdziecznos¢

Czas: 10-12 min Kiedy: do otwarcia serca i obfitosci

Prosta, lecz gteboka medytacja wdziecznosci. Rozpuszcza poczucie
niedoboru i otwiera serce na to, co juz jest obecne w twoim zyciu.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, zamknij oczy. Potéz dton na sercu i wez kilka spokojnych
oddechow...

Przywotaj cos, za co jeste$ wdzieczny — co$ prostego. Dach nad gtowa,
oddech, kogos bliskiego, ten spokojny moment...

Poczuj wdziecznos¢ nie tylko jako mysl, ale jako ciepto w piersi. Pozwdl
mu sie rozszerzyc...

Przywotaj kolejne rzeczy, za ktére jeste$ wdzieczny. Zycie, ktére dostates.
Ludzi, ktérzy cie uksztattowali...

Podziekuj nawet za trudne doswiadczenia, ktére cie czegos$ nauczyty.
Powiedz: ,Dziekuje za to wszystko.”...

Poczuj, jak wdziecznos$¢ przemienia poczucie braku w poczucie petni.
Masz wiecej, niz zwykle dostrzegasz.

NA ZAKONCZENIE

Pozwdl wdziecznosci wypetnic serce. To brama do obfitosci i pokoju.
Powoli wré¢ do oddechu i otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.
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Tak dla zycia

Czas: 12-15 min Kiedy: do przyjecia zycia w catosci
Medytacja fundamentalnego ,tak” dla zycia ze wszystkim, co przyniosto.
To najgtebsze Zrddto witalnosci, sity i pokoju w pracy systemowej.
PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ wygodnie, oddychaj spokojnie. Poczuj zycie pulsujgce w twoim
ciele...

Pomysl o swoim zyciu jako catosci — z jego radosciami i bélem, ze
wszystkim, co byto i jest...

Zycie dane ci przez rodzicdéw, niesione przez przodkéw, przyszto do ciebie
jako dar. Niedoskonaty, lecz prawdziwy...

Sprébuj otworzy¢ ramiona w gescie przyjecia i powiedzie¢ zyciu: ,Tak.
Biore cie w catosci, takie, jakie jestes.”...

Poczuj, jak to ,tak” otwiera co$ w tobie — brame do petni, do energii, do
obecnosci...

Spocznij w tym przyjeciu. Méwiac zyciu ,tak”, méwisz ,tak” sobie,
swojemu rodowi i wszystkiemu, co cie stworzyto.

NA ZAKONCZENIE

Pooddychaj w tym wielkim , tak”. Poczuj witalnos¢, ktdra z niego
ptynie. Powoli wréc do tu i teraz i otwdrz oczy z otwartym sercem.
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Integracja

Czas: 15-18 min Kiedy: po sesji lub gtebokiej pracy

Medytacja domykajaca i integrujgca, idealna po sesji ustawien lub
gtebokiej pracy wewnetrznej. Pomaga osadzic¢ w ciele to, co sie
poruszyfto.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, zamknij oczy. Wez kilka spokojnych, gtebokich
oddechow...

Pozwdl sobie nie analizowac tego, co sie wydarzyto. Po prostu daj temu
0sigs¢, jak osadowi opadajacemu w spokojnej wodzie...

Skieruj uwage na ciato. Gdzie czujesz zmiane? Gdzie pojawita sie ulga,
ciepto, przestrzen?...

Nie musisz nic robi¢. Pozwél, by nowy porzadek, ktéry sie otworzyt,
znalazt swoje miejsce w tobie, we wtasnym tempie...

Podziekuj sobie za odwage i prace, ktérg wykonates. Powiedz: ,Pozwalam
temu, co sie poruszyto, osigs¢ we mnie.”...

Poczuj grunt pod sobg i spokdj catego ciata. Integracja dokonuje sie w
ciszy, sama, gdy jej na to pozwolisz.

NA ZAKONCZENIE

Badz dla siebie tagodny w nadchodzacych dniach. Pij wode,
odpoczywaj, pozwdl procesowi dziatac. Powoli otwdrz oczy, gdy
bedziesz gotowy.
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yaxl
Pokoj
Czas: 15-20 min Kiedy: do gtebokiego wyciszenia i domkniecia

Medytacja domykajgca catg biblioteke — gtebokie spoczecie w pokoju,
ktdry przychodzi, gdy systemy zostajg uporzadkowane, a losy uznane.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, pozwdl ciatu znieruchomieé. Wez kilka powolnych,
gtebokich oddechéw...

Poczuj za soba caty swoéj réd — przodkéw, ktérzy cie podtrzymujg. Poczuj
wokét rodzine, kazdego na swoim miejscu...

Wszystko, co uznane, ma swoje miejsce. Wszystko, co oddane, wrdcito do
witasciciela. Nic juz nie przygniata...

Pozwdl, by przez cate twoje ciato rozlat sie pokdj. Nie pustka — petnia.
Spokdj kogos, kto jest na swoim miejscu w Swiecie...

Powiedz w sercu: ,Spoczywam w pokoju. Wszystko jest na swoim miejscu.
Jestem w domu.”...

Trwaj w tym pokoju tak dtugo, jak chcesz. To stan, do ktérego zawsze
mozesz wracaé¢ — twdéj wewnetrzny dom.

NA ZAKONCZENIE

Przynies ze sobg odrobine tego pokoju do codziennego zycia. Wiedz,
Ze jest zawsze w tobie. Powoli wréc i otwdrz oczy, gdy bedziesz
gotowy.
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