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Uziemienie i Obecnosé

MEDYTACJE 01-06

Kazda gteboka praca zaczyna sie od powrotu do ciata i
chwili obecnej. Te medytacje budujg grunt: spokdj,
uziemienie i bezpieczng przestrzen.
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Powré6t do ciata

Czas: 10-12 min Kiedy: na poczatek kazdej pracy

Ta krétka medytacja sprowadza cie z gtowy do ciata i do chwili obecnej.
Jest fundamentem, od ktdrego warto zaczynac kazdg gtebsza prace.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie. Postaw stopy ptasko na podtodze, dtonie potéz
swobodnie na udach. Pozwdl ciatu osigs¢ w tej pozycji...

Zamknij oczy. Nie musisz nic robi¢ — po prostu jestes tutaj. Pozwdl, by
Ciato stato sie ciezkie, oddane sile cigzenia...

Skieruj uwage na stopy. Poczuj ich kontakt z podtoga. Poczuj, jak ziemia
cie trzyma, jak grunt jest pod tobg stabilny i pewny...

Teraz zauwaz swdj oddech. Nie zmieniaj go. Tylko obserwuj, jak powietrze
wchodzi i wychodzi, samo, bez twojego wysitku...

Z kazdym wydechem pozwdl ciatu opas¢ jeszcze odrobine gtebiej.
Napiecia, ktére nie sa ci juz potrzebne, moga teraz odptynac...

Poczuj cate swoje ciato jako jedna, spokojng obecnos¢. Jestes tu. W tym
ciele, w tej chwili, na tej ziemi.

NA ZAKONCZENIE

Powoli pogteb oddech. Porusz palcami dtoni i stép. Gdy bedziesz
gotowy, otwdrz oczy, zachowujac ten spokdj i poczucie gruntu pod
soba.
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Korzenie pod stopami

Czas: 12-15 min Kiedy: gdy brakuje ci oparcia

Wyobrazeniowa medytacja zakorzenienia. Pomaga odzyskac poczucie
stabilnosci i bezpieczenstwa, gdy czujesz sie rozchwiany lub bez gruntu.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

Stan lub usigdZ wygodnie, z kregostupem swobodnie wyprostowanym.
Poczuj kontakt stép z podtozem...

Wyobraz sobie, ze z podeszew twoich stép zaczynajg wyrastac korzenie.
Powoli, tagodnie, schodzg w gtab ziemi...

Korzenie schodzg coraz gtebiej — przez podtoge, przez fundamenty, w
gtab gleby. Siegajg warstw, ktére trwajg od tysiecy lat...

Poczuj, jak te korzenie cie trzymajg. Nie mozesz sie przewrdcic. Jestes
potaczony z czyms ogromnym i statym...

Z kazdym wdechem czerp z ziemi spokdj i site, jak drzewo czerpie wode.
Niech wypetnig twoje nogi, brzuch, cate ciato...

Jestes$ zakorzeniony. Cokolwiek sie dzieje wokét, masz pod soba grunt.
Mozesz sie ugiac jak drzewo na wietrze, ale nie upadniesz.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj ziemi za oparcie. Powoli wycofaj korzenie z powrotem do
stép, zachowujac poczucie stabilnosci. Otwdrz oczy, gdy zechcesz.
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Bezpieczna przestrzen

Czas: 12-15 min Kiedy: przed trudnym tematem

Tworzysz w wyobrazni wewnetrzne miejsce bezpieczne, do ktdrego
mozesz wrdci¢ w kazdej chwili. To zasdb, ktdry warto miec przed praca z
trudnymi tresciami.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

Zamknij oczy i wez kilka spokojnych oddechéw. Pozwél ciatu sie
rozluzni€...

Wyobraz sobie miejsce, w ktérym czujesz sie catkowicie bezpieczny. Moze
by¢ prawdziwe lub wymyslone — tgka, las, pokdj, brzeg morza...

Rozejrzyj sie w tym miejscu. Co widzisz? Jakie sg kolory, Swiatto, ksztatty?
Pozwdl obrazowi sta¢ sie wyraznym...

Jakie dzwieki tu styszysz? Co czujesz pod stopami, na skérze? Moze jest
tu zapach, ktéry cie uspokaja...

Poczuj, jak bezpiecznie jest w tym miejscu. Nic ci tu nie grozi. Mozesz po
prostu by¢...

Zapamietaj to miejsce. Jest twoje. Mozesz tu wréci¢ zawsze, gdy bedziesz
potrzebowat spokoju i ochrony.

NA ZAKONCZENIE

Wiedz, Zze to miejsce zawsze jest w tobie dostepne. Powoli wrdc
uwaga do pokoju, do ciata, do oddechu. Otwdrz oczy spokojnie.
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Oddech, ktory koi

Czas: 8-10 min Kiedy: w chwili napiecia lub leku

Prosta praca z oddechem, ktdra uspokaja uktad nerwowy. Mozesz po nig
siegngc¢ zawsze, gdy czujesz napiecie, niepokdj lub pospiech.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie i pozwdl oczom sie przymknaé. Nie zmuszaj sie do
niczego...

Zacznij liczy¢ oddech. Wdech przez nos, liczac spokojnie do czterech...
zatrzymanie na dwa... wydech przez usta, liczgc do szesciu...

Powtdérz: wdech na cztery... pauza na dwa... dtugi wydech na szes$¢. Niech
wydech bedzie dtuzszy niz wdech — to on uspokaja ciato...

Z kazdym wydechem wyobrazaj sobie, ze wypuszczasz napiecie. Ramiona
opadaja, szczeka sie rozluznia, czoto wygtadza...

Kontynuuj w swoim rytmie. Nie musisz sie stara¢. Oddech sam wie, jak
cie ukoid...

Poczuj, jak ciato stato sie spokojniejsze. Jak zwolnito tetno, jak rozluznity
sie miesnie. To miejsce spokoju jest zawsze w zasiegu oddechu.

NA ZAKONCZENIE

Pozwdl oddechowi wrdcic¢ do naturalnego rytmu. Zauwaz réznice
miedzy tym, jak czutes sie na poczatku, a teraz. Otwdrz oczy, gdy
bedziesz gotowy.
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Tu 1 teraz

Czas: 8-10 min Kiedy: gdy mysli uciekaja w przesztos¢ lub przysztosc

Medytacja zakotwiczenia w teraZniejszosci przez zmysty. Przydatna, gdy
umyst btgdzi w zmartwieniach albo wraca do tego, co byto.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ spokojnie. Nie zamykaj jeszcze oczu. Rozejrzyj sie i nazwij w
myslach piec rzeczy, ktére widzisz wokédt siebie...

Teraz zauwaz cztery dzwieki, ktére styszysz — bliskie i dalekie. Po prostu
je zauwaz, bez oceniania...

Skup sie na trzech rzeczach, ktére czujesz dotykiem: ubranie na skorze,
krzesto pod tobg, stopy na podtodze...

Teraz mozesz zamkna¢ oczy. Zauwaz dwa zapachy lub po prostu
powietrze wchodzace przez nos...

| jedng rzecz, ktérg czujesz w ciele tu i teraz — ciepto, napiecie, spokd;j.
Cokolwiek to jest, po prostu z tym badz...

Jestes tutaj. Nie w przesztosci, nie w przysztosci. W tej jednej, jedynej
chwili, ktéra naprawde istnieje.

NA ZAKONCZENIE

Ta chwila zawsze jest dostepna. Mozesz wracac do zmystéw, ilekro¢
umyst cie porwie. Otwdrz oczy i zachowaj te obecnosc.
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Cisza wewnetrzna

Czas: 15-18 min Kiedy: do pogtebienia spokoju

Dtuzsza medytacja wyciszenia, ktdra prowadzi pod warstwe mysli, do
cichego, statego centrum w tobie. Dobra jako domkniecie dnia lub
przygotowanie do gtebokiej pracy.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, pozwdl ciatu znieruchomiec. Zamknij oczy i wez trzy
gtebokie, powolne oddechy...

Zauwaz mysli, ktére przeptywajg przez umyst. Nie walcz z nimi. Pozwél im
przychodzi¢ i odchodzi¢ jak chmury po niebie...

Za kazdg myslg jest przestrzenh ciszy. Jak niebo, po ktérym ptyng chmury.
Skieruj uwage nie na chmury, lecz na samo niebo...

Pozwél sobie opas¢ pod warstwe myslenia, do miejsca, gdzie jest tylko
cichy spokdj. Nic nie musisz robi¢, by tam dotrze¢...

Spocznij w tej ciszy. To twoje centrum — zawsze obecne, niezmienne pod
catym zgietkiem zycia...

Trwaj tu tak dtugo, jak chcesz. Ta cisza nie jest pusta — jest petna spokoju
i obecnosci.

NA ZAKONCZENIE

Powoli wracaj. Najpierw do oddechu, potem do ciata, do dZwiekéw
pokoju. Przynies ze sobg odrobine tej ciszy. Otwdrz oczy, gdy
bedziesz gotowy.
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Przodkowie i Korzenie

MEDYTACJE 07-13

Stoimy na ramionach tych, ktdrzy byli przed nami. Te
medytacje taczg cie z linig przodkdéw jako Zrédtem sity,
oparcia i btogostawienstwa.
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Szereg przodkéw

Czas: 15-18 min Kiedy: do potaczenia z linig rodu

Medytacja, w ktérej odnajdujesz za soba cata linie swoich przodkéw jako
Zrddto oparcia i sity. Przemienia réd z ciezaru we wsparcie.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie i wycisz sie kilkoma oddechami. Poczuj grunt pod soba...

Wyobraz sobie, ze tuz za tobg stoi twoja matka, a obok niej twéj ojciec.
Nie musisz ich widzie¢ wyraZnie — wystarczy, ze czujesz ich obecnos¢...

Za nimi staja ich rodzice — twoi dziadkowie. A za nimi ich rodzice. | tak
coraz dalej, dtugim szeregiem siegajgcym w gtab czasu...

Setki, tysigce ludzi, dzieki ktérym zyjesz. Kazdy z nich przetrwat,
pokochat, przekazat zycie dalej — az do ciebie...

Poczuj ich wszystkich za swoimi plecami jak ogromng, stabilng gére. Oni
cie podtrzymujg. Nie jeste$ sam...

Powiedz w sercu: ,Dziekuje wam za zycie. Czerpie z waszej sity i niose je
dalej.” Poczuj, jak ich wsparcie wptywa w twoje plecy.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj przodkom za obecnosc. Wiedz, ze zawsze stojg za toba.
Powoli wréc do ciata i oddechu. Otwdrz oczy, zachowujgc poczucie
oparcia.
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. /7 . .
Strumien zycia
Czas: 12-15 min Kiedy: gdy czujesz sie odciety od Zrddta

Wizualizacja zycia ptyngcego przez pokolenia az do ciebie. Pomaga
poczuc sie ogniwem wiekszej catosci i udroznic to, co zablokowane.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

Zamknij oczy, oddychaj spokojnie. Potéz dtoh na brzuchu, w miejscu,
gdzie kiedys tgczyta cie z matka pepowina...

Wyobraz sobie zycie jako Swietlisty strumien. Ptynie z gtebi czasu, od
najdawniejszych przodkéw, przez wszystkie pokolenia...

Ten strumien ptynat przez twojg prababcie, twojg babcie, twojg matke —
az wptynat w ciebie, gdy sie narodzites...

Poczuj, jak ten strumien zycia ptynie teraz przez ciebie. Nieprzerwany,

jasny, zywy. Jestes jego czescia...

Jesli gdzie$ czujesz zatrzymanie, blokade — po prostu jg zauwaz. Wyobraz
sobie, ze strumien tagodnie jg rozpuszcza...

Zycie ptynie przez ciebie dalej, ku przysztoéci, ku tym, ktérzy przyjda po
tobie. Jeste$s zywym ogniwem tego strumienia.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj za dar zycia, ktdry przez ciebie ptynie. Poczuj go w catym
ciele. Powoli otwdrz oczy, niosgc to poczucie ciggtosci.
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Spotkanie z babcia i dziadkiem

Czas: 15-18 min Kiedy: do uzdrowienia linii rodu

Wyobrazeniowe spotkanie z dziadkami, by przyjac ich btogostawierstwo
i site. Dziata nawet wtedy, gdy ich nie znates.

PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ wygodnie, wycisz sie. Pozwdl ciatu sie rozluznic...

Wyobraz sobie, ze stoisz na spokojnej tace. Z oddali nadchodzg ku tobie
twoi dziadkowie — ze strony matki lub ojca, jak zechcesz...

Nie musisz ich pamietac ani zna¢. Pozwdl, by przyszli tacy, jacy sa w
twojej wyobrazZni. Patrzg na ciebie z zyczliwoscia...

Spdjrz na nich. To dzieki nim jest twdj rodzic, a dzieki rodzicowi — ty. Stoja
u korzeni twojego zycia...

Pozwél im spojrzed na ciebie z duma. Wyobraz sobie, ze ktadg dton na
twojej gtowie i btogostawig cie, kazdy na swéj sposdb...

Przyjmij to btogostawienstwo. Powiedz: ,Dziekuje, ze byliscie. Biore zycie i
site, ktére przez was do mnie przyszty.”

NA ZAKONCZENIE

Pozegnaj dziadkdw z wdziecznosScig. Wiedz, ze ich sita jest w tobie.
Powoli wréc¢ do pokoju i otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.
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Czczac zapomnianych

Czas: 15-18 min Kiedy: gdy w rodzie kto$ byt wykluczony

Medytacja przywracania miejsca tym, ktérych réd wykluczyt lub o
ktdrych zapomniat. Przywrdcenie ich przynosi ulge catemu systemowi.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ spokojnie i wycisz sie kilkoma oddechami. Skieruj mysli ku swojej
rodzinie...

Zapytaj w sercu: czy jest ktos w moim rodzie, o kim sie nie méwi? Kto$
wykluczony, zapomniany, przemilczany?...

Nie musisz znad szczegdétéw. Wystarczy intencja. Wyobraz sobie, ze ta
osoba — lub te osoby — stajg teraz przed toba...

Spéjrz na nig z szacunkiem. Cokolwiek sie stato, ona réwniez nalezy do
twojego rodu. Ma w nim swoje miejsce...

Powiedz jej w sercu: ,Widze cie. Nalezysz do nas. Przywracam ci miejsce
W naszej rodzinie.”...

Poczuj, jak system sie domyka, gdy nikogo juz nie brakuje. Jak spokdj
wraca tam, gdzie byto wykluczenie.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj tej osobie za to, ze pozwolita sie zobaczyc. Wiedz, ze
przywrocites réwnowage. Powoli wré¢ do oddechu i otwdrz oczy.
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Sita ziemi przodkéw

Czas: 12-15 min Kiedy: do zakorzenienia w pochodzeniu

Medytacja tgczgca cie z miejscem i ziemia, z ktérej pochodzi twdj réd.
Wzmacnia poczucie tozsamosci i zakorzenienia.

PRZEBIEG MEDYTAC]I
Zamknij oczy, oddychaj spokojnie. Pomysl o ziemi, z ktérej pochodzi twoja

rodzina — kraju, regionie, wsi lub miescie...

Jesli nie wiesz doktadnie, pozwdl wyobrazni podpowiedzie¢ obraz.
Krajobraz, pole, gory, rzeka, ulica...

Wyobraz sobie, ze stoisz na tej ziemi. Poczuj jg pod stopami. To tu zyli
ludzie, dzieki ktérym jestes...

Poczuj, jak ta ziemia cie zna i przyjmuje. Nalezysz do niej, cho¢bys byt
daleko. Ona jest czescig twoich korzeni...

Wociagnij gteboko powietrze tej ziemi. Niech jej sita i historia wptyng w
twoje ciato...

Powiedz: ,Czcze ziemie moich przodkéw. Nosze jg w sobie, gdziekolwiek
jestem.”

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj tej ziemi za korzenie, ktdre ci daje. Powoli wrd¢ do tu i
teraz, zachowujgc poczucie przynaleznosci. Otwdrz oczy spokojnie.
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Dar i ciezar rodu

Czas: 15-18 min Kiedy: do oddzielenia zasobéw od obcigzen

Medytacja swiadomego dziedziczenia: bierzesz z rodu to, co wzmacnia, a
oddajesz to, co obcigza. Pomaga czerpac z przodkdéw bez przejmowania
ich trudu.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, wycisz sie. Wyobraz sobie przodkéw stojgcych za toba
dtugim szeregiem...

Pomysl najpierw o darach rodu — zaradnosci, odwadze, czutosci, talencie,
wierze. O wszystkim, co dobre, co przez nich do ciebie ptynie...

Wyobraz sobie, ze te dary wptywajg w ciebie jak ciepte Swiatto z plecéw.
Przyjmij je. Powiedz: ,To, co dobre, biore i niose dalej.”...

Teraz pomysl o ciezarach — lekach, krzywdach, niedoli, ktére nie sg
twoje, a ktére dzwigasz za réd...

Wyobraz sobie, ze delikatnie odktadasz te ciezary i oddajesz je tym, do
ktérych naleza. Powiedz: ,To byto wasze. Oddaje wam to z szacunkiem.”...

Poczuj réznice. Lekkos¢ tam, gdzie byt ciezar. Site tam, gdzie wptynat dar.
Bierzesz z rodu to, co cie wzmacnia.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj przodkom — i za dary, i za lekcje. Poczuj sie Izejszy i
silniejszy zarazem. Powoli otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.
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Blogostawienstwo dla potomnych

Czas: 12-15 min Kiedy: do przekazania dobra dalej

Medytacja zwrdcona ku przysztosci: stajesz sie Swiadomym ogniwem,
ktdre przekazuje dalej pokdj zamiast dawnego ciezaru. Dobra na
domkniecie pracy z rodem.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ spokojnie, oddychaj gteboko. Poczuj za sobg przodkéw, a przed
sobg — przysztosc...

Wyobraz sobie tych, ktérzy przyjda po tobie. Twoje dzieci, ich dzieci —
znane lub jeszcze nienarodzone, dostowne lub symboliczne...

Stojg przed tobg, patrzac na ciebie tak, jak ty patrzysz na swoich
przodkéw. Ty jestes dla nich Zrédtem...

Pomysl: co chce im przekazac? Jaki dar, jakg wartos¢, jaki pokéj? Wyobraz
sobie, ze posytasz im to z serca...

Powiedz w sercu: ,Przekazuje wam to, co dobre. Pokdj zamiast ciezaru,
mitos$¢ zamiast leku.”...

Poczuj sie ogniwem, ktére uzdrawia taficuch pokolen. To, co
przepracowates, nie obcigzy juz tych, ktérzy przyjda.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj sobie za te prace dla przysztych pokolen. Poczuj sens
bycia ogniwem. Powoli wréc do tu i teraz i otwdrz oczy.
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Matka i Ojciec

MEDYTACJE 14-20

Wiez z matka i ojcem ksztattuje cate nasze zycie. Te
medytacje pomagajg dopetnic ruch ku rodzicom i przyjac¢
zycie, ktore przez nich przyszto.
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Przyjecie matki

Czas: 15-18 min Kiedy: do uzdrowienia wiezi z matka

Jedna z najwazniejszych medytacji systemowych. Pomaga dopetnic ruch
ku matce i przyjac zycie, ktére przez nig do ciebie przyszto.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, wycisz sie kilkoma oddechami. Pozwél sercu sie
otworzyc¢...

Wyobraz sobie, ze przed toba stoi twoja matka. Taka, jaka jest lub byta.
Nie idealna — prawdziwa...

Sprébuj spojrze¢ na nig nie oczami sedziego, lecz oczami dziecka. Za jej
trudnosciami byta kiedys mata dziewczynka ze swoim losem...

Pomysl o wszystkim, co ci data — cho¢by samo zycie. To przez nig
przyszto na $wiat. To najwiekszy z dardéw...

Jesli mozesz, powiedz jej w sercu: ,Mamo, biore cie taka, jaka jestes, i
biore od ciebie zycie.” Poczuj, co sie dzieje, gdy to mdwisz...

Nie musisz nic czu¢ na site. Wystarczy intencja przyjecia. Z kazdym
oddechem pozwdl tej wiezi odetchng¢ troche swobodniej.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj matce za zycie. Jesli przyszty tzy, pozwdl im byc¢ — to
dobry znak. Powoli wré¢ do ciata i otwdrz oczy, gdy bedziesz
gotowy.
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Przyjecie ojca

Czas: 15-18 min Kiedy: do uzdrowienia wiezi z ojcem

Medytacja przyjecia ojca i meskiej sity, ktora przez niego ptynie.
Wzmacnia poczucie oparcia, sprawczosci i obecnosci w sSwiecie.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, oddychaj spokojnie. Poczuj grunt pod sobg i kregostup,
ktéry cie podtrzymuje...

Wyobraz sobie, ze przed toba staje twdj ojciec. Taki, jaki jest lub byt. Patrz
na niego spokojnie...

Za jego postacig, za jego trudnosciami, byt kiedys maty chtopiec ze
swoim wtasnym, nieraz ciezkim losem...

Pomysl o tym, co od niego masz — zycie, site, moze rysy twarzy, moze
updr lub odwage. Czes¢ ciebie pochodzi od niego...

Jesli mozesz, powiedz w sercu: ,Tato, biore cie jako mojego ojca i
przyjmuje site, ktérg mi dates.” Poczuj, jak to brzmi w tobie...

Wyobraz sobie, ze za twoimi plecami staje teraz ojciec jako oparcie.
Poczuj jego dtori na ramieniu, jego site wptywajacg w ciebie.

NA ZAKONCZENIE
Podziekuj ojcu za zycie i site. Poczuj, jak prostuje sie twdj kregostup.
Powoli wréc¢ do oddechu i otwdrz oczy, zachowujac to oparcie.
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Maty i duzy

Czas: 12-15 min Kiedy: przy parentyfikacji

Medytacja przywracajgca porzadek pokolen, gdy jako dziecko wzigtes na
siebie zbyt wiele. Pozwala oddac dorosta odpowiedzialnosc¢ rodzicom i
wréci¢ na miejsce dziecka.

PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ wygodnie, zamknij oczy. Wez kilka spokojnych oddechéw...

Przypomnij sobie, czy jako dziecko musiates by¢ silny, dojrzaty,
opiekowac sie rodzicem lub rodzehnstwem ponad swéj wiek...

Wyobraz sobie tamto dziecko — siebie. Mate, dZwigajace zbyt wiele na
matych ramionach. Spdjrz na nie z czutoscia...

Teraz wyobraz sobie rodzicéw jako duzych, a siebie jako matego. Tak jak
by¢ powinno. Oni daja, ty bierzesz...

Powiedz im w sercu: ,To byto za duze dla mnie. Oddaje wam to, co do was
nalezy. Ja jestem tylko dzieckiem.”...

Poczuj ulge w ramionach, gdy odktadasz ciezar nie swojego wieku. Pozwdl
sobie by¢ po prostu dzieckiem swoich rodzicéw.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj sobie za to, ze tyle udzwignates. A teraz pozwdl sobie
odpoczac na wtasciwym miejscu. Powoli otwdrz oczy.
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Dwoje rodzicow

Czas: 12-15 min Kiedy: przy konflikcie lojalnosci

Medytacja dla tych, ktdrzy musieli wybierac¢ miedzy rodzicami.
Przywraca prawo do kochania obojga i przyjmowania od obu potéwek
rodu.

PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ wygodnie, wycisz sie. Pozwdl sercu sie otworzyc¢...

Wyobraz sobie, ze po jednej stronie stoi twoja matka, a po drugiej twdj
ojciec. Ty jestes$ posrodku, dzieckiem ich obojga...

Potowa ciebie pochodzi od matki, potowa od ojca. Odrzucajgc jedno z
nich, odrzucasz cze$¢ samego siebie...

Nie musisz wybieraé. Masz prawo kocha¢ oboje, nawet jesli oni nie
potrafili kochad siebie nawzajem...

Powiedz: ,Mamo, tato — przyjmuje was oboje. Jestem z was obojga i
obojgu méwie tak.”...

Poczuj, jak obie potowy ciebie tgczg sie w catosé. Jak ustaje wewnetrzny
roztam, gdy bierzesz oboje rodzicow.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj rodzicom za zycie, ktdre dali ci razem. Poczuj sie scalony.
Powoli wréc¢ do oddechu i otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.
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List do matki

Czas: 15-20 min Kiedy: do wyrazenia niewypowiedzianego

Medytacja wyobrazeniowego listu, w ktédrym mdéwisz matce to, co nigdy
nie zostato powiedziane. Nie wymaga, by ona to ustyszata — uzdrawia
samo wypowiedzenie.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdzZ spokojnie, zamknij oczy. Pomysl o swojej matce...

Wyobraz sobie, ze piszesz do niej list, ktérego nigdy nie wyslesz. List, w
ktérym mozesz powiedzie¢ wszystko, szczerze...

Zacznij od tego, co bolato. Pozwél stowom ptynaé w wyobrazni, bez
cenzury. ,Mamo, gdy bytam mata, czutam...”...

Teraz napisz to, za co jeste$ wdzieczny. Chocby jedng rzecz. ,Dziekuje ci

I na koniec napisz, czego naprawde potrzebowates i potrzebujesz. Pozwdl
sercu méwic¢ prawde...

Zwin ten list w wyobrazni. Nie musisz go nikomu dawacd. Juz samo
wypowiedzenie tego ma moc uzdrawiajgca.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj sobie za odwage szczerosci. Potéz dtor na sercu. Powoli
wrdéc do tu i teraz i otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.
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Oczami rodzica

Czas: 15-18 min Kiedy: do zrozumienia i wspétczucia

Medytacja perspektywy, w ktdrej na chwile patrzysz na swiat oczami
swojego rodzica. Rozpuszcza zal i otwiera wspdtczucie, nie zmuszajgc do
niczego.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ wygodnie, oddychaj spokojnie. Pomysl o matce lub ojcu — o tym, z
ktérym jest trudniej...

Wyobraz sobie tego rodzica jako dziecko. Matego chtopca lub mata
dziewczynke, w ich wtasnym domu, z ich wtasnymi rodzicami...

Co ten maty cztowiek przezywat? Czego mu brakowato? Jakie rany nosit,
zanim jeszcze zostat twoim rodzicem?...

Zobacz, ze twdj rodzic dawat ci to, co sam dostat — nie wiecej, bo wiecej
nie miat. Nie mdgt dac tego, czego nigdy nie otrzymat...

Z tego miejsca spdjrz na niego znéw jako na swojego rodzica. Czy cos sie
zmienia w twoim sercu?...

Nie musisz usprawiedliwia¢ krzywdy. Wystarczy, ze widzisz cztowieka za
rolg rodzica. To otwiera droge do wspdtczucia.

NA ZAKONCZENIE

Wrdc do siebie, do wtasnej, dorostej perspektywy. Zachowaj to, co
sie otworzyto. Powoli otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.
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Pojednanie z rodzicem

Czas: 15-18 min Kiedy: do domkniecia pracy z rodzicami

Medytacja domykajaca, w ktérej godzisz sie z rodzicem w swoim sercu —
niezaleznie od tego, czy zyje i czy sie zmienit. Pojednanie dokonuje sie w
tobie.

PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ spokojnie, wycisz sie. Pozwdl sercu zmiekczyd...

Wyobraz sobie rodzica, z ktérym chcesz sie pojednac. Stoi przed tobag
spokojnie...

Nie chodzi o to, by udawad, ze nie byto bélu. Chodzi o to, by przestac go
nies¢ jako otwartg rane...

We?Z to, co dobre, co od niego dostates — chocby zycie. Powiedz: ,Biore
to, co mi date$, z wdziecznoscia.”...

Oddaj to, co trudne, co nalezy do niego. Powiedz: ,Reszte, twdj los i twoje
rany, zostawiam tobie, z szacunkiem.”...

Poczuj, jak wiez sie porzadkuje. Pozostajesz dzieckiem swojego rodzica,
ale wolnym — od ciezaru i od zalu.

NA ZAKONCZENIE

Skton sie w sercu przed rodzicem i jego losem. Poczuj pokdj, ktory
ptynie z pojednania. Powoli wré¢ do oddechu i otwdrz oczy.
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Przynaleznosc¢ i Miejsce
MEDYTACJE 21-25
Potrzeba przynaleznosci jest jedna z najgtebszych. Te

medytacje przywracajg poczucie miejsca, prawa do
istnienia i bycia czescig catosci.
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Moje miejsce w rodzinie

Czas: 12-15 min Kiedy: gdy czujesz sie obcy lub wykluczony

Medytacja przywracajgca poczucie przynaleznosci i prawa do wtasnego
miejsca w systemie rodzinnym. Dla tych, ktdrzy czujg sie ,,czarng owcg”
lub obcym.

PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ wygodnie, oddychaj spokojnie. Pomys| o swojej rodzinie...

Wyobraz sobie, ze twoja rodzina stoi przed tobg — wszyscy razem. A
teraz zobacz miejsce, ktére nalezy do ciebie...

Nie musisz na nie zastugiwad. Nalezysz do tej rodziny przez sam fakt, ze
sie w niej urodzites. To prawo jest bezwarunkowe...

WejdZz w wyobrazni na swoje miejsce. Poczuj, jak pasujesz, jak jestes
czescig catosci — nawet jesli czujesz sie inny...

Powiedz w sercu: ,Naleze do tej rodziny. Mam tu swoje miejsce, tak jak
kazdy z was.”...

Poczuj grunt pod stopami i rodzine wokét. Jestes jednym z nich. Twoje
miejsce jest pewne i nikt ci go nie odbierze.

NA ZAKONCZENIE

Podziekuj za to miejsce. Wiedz, ze zawsze do ciebie nalezy. Powoli
wrdéc do tu i teraz i otwdrz oczy, zachowujac poczucie
przynaleznosci.
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Szereg rodzenstwa

Czas: 12-15 min Kiedy: do uporzadkowania relacji z rodzenstwem

Medytacja przywracajgca naturalny porzadek miedzy rodzenstwem.
Pomaga, gdy role sie pomieszaty lub gdy nosisz odpowiedzialnos¢ za
brata czy siostre.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

UsigdZ spokojnie, zamknij oczy. Pomysl o swoim rodzenstwie — lub o jego
braku...

Wyobraz sobie szereg: od najstarszego do najmtodszego dziecka w
rodzinie. Zobacz, gdzie w nim stoisz ty...

Kazde dziecko ma w tym szeregu swoje miejsce, wedle kolejnosci
przyjscia na Swiat. Starsi byli przed tobg, mtodsi po tobie...

Jesli brate$ odpowiedzialnos¢ za starsze rodzenstwo lub ratowates
mtodsze, zobacz, jak wracasz na swoje wtasciwe miejsce...

Powiedz: ,Kazdy z nas ma swoje miejsce. Zostawiam wam wasze, a sam
staje na swoim.”...

Jesli byto rodzenstwo utracone — poronione, zmarte — daj mu tez miejsce
w szeregu. Powiedz: Ty tez do nas nalezysz.”

NA ZAKONCZENIE

Poczuj porzadek i spokdj w szeregu rodzenstwa. Podziekuj kazdemu
za jego miejsce. Powoli wré¢ do oddechu i otwdrz oczy.
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Prawo do istnienia

Czas: 12-15 min Kiedy: gdy brakuje ci prawa do bycia

Gteboka medytacja dla tych, ktérzy w gtebi czujg, ze nie powinni istniec¢
lub muszg zastuzy¢ na swoje miejsce na swiecie. Przywraca
bezwarunkowe prawo bycia.

PRZEBIEG MEDYTAC]JI
UsigdZ wygodnie, oddychaj spokojnie. Pot6z dtonie na sercu...

Pomysl o chwili swojego przyjscia na Swiat. Niezaleznie od okolicznosci —
chcianych czy nie — stato sie: zaczates istniec...

Twoje istnienie nie jest btedem ani przypadkiem do naprawienia. Jestes —
i to wystarczy, bys miat prawo tu by¢...

Nie musisz zastugiwad na zycie ciezka praca, cierpieniem czy byciem
uzytecznym. Prawo do bycia jest bezwarunkowe...

Powiedz powoli, az uwierzysz: ,,Mam prawo istnie¢. Mam prawo tu by¢.
Zyje i to wystarczy.”...

Poczuj, jak twoje ciato zajmuje przestrzen bez przepraszania. Masz prawo
tu by¢, doktadnie taki, jaki jestes.

NA ZAKONCZENIE

Oddychaj w tym prawie do istnienia. Pozwdl mu osigs¢ gteboko w
ciele. Powoli wrdc¢ do tu i teraz i otwdrz oczy, gdy bedziesz gotowy.
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Miejsce przy stole

Czas: 12-15 min Kiedy: do poczucia petnoprawnego udziatu w zyciu

Medytacja obrazu stotu, przy ktérym dzielone sg dobra zycia. Pomaga
poczuc sie petnoprawnym uczestnikiem obfitosci, a nie gosciem czy
intruzem.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

Zamknij oczy, oddychaj spokojnie. WyobraZ sobie wielki, goscinny stét
zastawiony wszystkim, co dobre...

Przy tym stole jest miejsce dla kazdego — takze dla ciebie. Zobacz
krzesto, ktére na ciebie czeka...

Moze zwykle stoisz z boku, czekasz, az kto$ cie zaprosi, albo czujesz sie
jak intruz. Zauwaz to bez oceniania...

A teraz po prostu usigdZ. Zajmij swoje miejsce przy stole zycia. Masz do
niego petne prawo...

Powiedz: ,Mam swoje miejsce przy stole obfitosci. Siadam do niego z
petnym prawem.”...

Poczuj, jak to jest naleze¢, uczestniczyd¢, brac¢ udziat w petni. Nie jestes
gosciem we wtasnym zyciu.

NA ZAKONCZENIE

Pozwdl sobie poczuc przynaleznosc do obfitosci zycia. Powoli wré¢
do oddechu i ciata. Otwdrz oczy, zachowujgc poczucie petnego
udziatu.
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Naleze

Czas: 10-12 min Kiedy: do domkniecia tematu przynaleznosci

Krdtka, scalajgca medytacja przynaleznosci — do rodziny, do ludzkosci,
do zycia. Dobra jako domkniecie pracy nad poczuciem bycia czescia
catosci.

PRZEBIEG MEDYTAC]I

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

Poczuj najpierw przynaleznos¢ do rodziny — stojg za tobg przodkowie,
wokoét ciebie zywi. Jeste$ jednym z nich...

Rozszerz to poczucie. Nalezysz nie tylko do rodziny, ale do catego
ludzkiego rodu — milionéw ludzi, ktérzy zyli, kochali, cierpieli...

Rozszerz je jeszcze bardziej. Nalezysz do zycia samego — do ziemi, do
natury, do wielkiej catosci, ktéra cie nosi...

Powiedz w sercu: ,Naleze. Do mojej rodziny, do ludzi, do zycia. Nie jestem

”

sam. ...

Spocznij w tym poczuciu przynaleznosci. Jeste$ czescig czegos
ogromnego, co cie trzyma i do czego pasujesz.

NA ZAKONCZENIE

Pozwdl temu poczuciu wypetnic cie catego. Wiedz, ze przynaleznosc
jest twoim domem. Powoli wrdc do tu i teraz i otwdrz oczy.
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