MEDYTACJA TME

Miejsce, w ktérym nie musze

Usigdz wygodnie.
Albo oprzyj sie swobodnie.
Pozwdl, zeby Twoje ciato znalazto swojqg pozycije.
Takqg, w ktorej nie musi nic udowadniac.
Jesli chcesz... zamknij oczy.

Wez spokojny wdech.
| jeszcze spokojniejszy wydech.
| jeszcze jeden.
Nie zmieniqj nic na site.
Po prostu pozwol sobie zwolni€ o 5%.
Tylko tyle.

Wyobraz sobie teraz,
ze jeste§ w miegjscu,
w ktérym czujesz sie bezpiecznie.
To moze by€ miejsce, ktore znasz.
Albo takie, ktére dopiero powstaje
w Twojej wyobrazni.
Moze to by¢ dom nad morzem.
Ciepty ogréd.
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MEDYTACJA

Las w letni wieczor.
Taras z widokiem na gory.
Zobacz to miejsce.

Jakie sg tam kolory?

Jakie Swiatto? Czy jest ciepto?
Czy czujesz delikatny wiatr na skérze?
Nie musisz sie staraé.

Pozwdl, zeby obraz sam sie uktadat.

W tym miejscu nic od Ciebie nie chca.
Nie ma listy zadan.
Nie ma powiadomien.
Nie ma oczekiwan.
Nie musisz by¢ silna.
Nie musisz by¢ szybka.
Nie musisz by¢ dla wszystkich.

Mozesz po prostu by¢.
Usigdz tam.

Albo potdz sie wygodnie.
Zauwaz, ze ziemia pod Tobq Cie trzyma.
Nie spadasz.

Nie musisz sie napinac.

Mozesz oddacé ciezar.
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Wyobraz sobie teraz,
ze zdejmujesz z ramion niewidzialny ptaszcz.
To ptaszcz ,musze”.
~LPowinnam”.

Jeszcze tylko to”.

Zdejmujesz go powoli.
| odktadasz obok.

Twoje ramiona robiq sie Izejsze.
Twoje serce ma wiecej przestrzeni.

W tym miejscu mozesz oddychac gteboko.
Kazdy wdech przynosi spokd;.
Kazdy wydech zabiera napigcie.

Wyobraz sobie, ze z kazdym wydechem
Twoje ciato mieknie.
Twarz sie wygtadza.
Szczeka sie rozluznia.
Brzuch staje sig ciepty i spokojny.
Nie dlatego, ze musisz.
Ale dlatego, ze mozesz.

Teraz wyobraz sobie,

ze przed Tobq stoi Twoja wersja
za kilka miesiecy.
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Spokojniejsza.
Bardziej obecna.
Mniej zmeczona.
Ona juz wie, ze nie trzeba wszystkiego dzwigac.

Popatrz na niq.
Jak stoi? Jak oddycha?
Co jest w jej oczach?
Podejdz do niej blize;j.
Ona ktadzie Ci dtonie na ramionach
i méwi jedno zdanie.
Postuchaj, jakie.

(pauza)
Przyjmij to.

Teraz wyobraz sobie,
ze w Twojej klatce piersiowej
zapala sie delikatne Swiatto.
Ciepfe. Ztote. Spokojne.
To nie jest energia dziatania.
To energia obecnosci.
To Swiatto mowi:
~Jestem wystarczajqca.
Nie musze zastugiwac¢ na odpoczynek.
Moge go miec.”
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Pozwdl, zeby to Swiatto rozlato sie po catym ciele.
Do brzucha.
Do miednicy.
Do nég.
Do dtoni.
Nie musisz go tworzyC.
Ono juz tam jest.

W tym miejscu mozesz podjqcC jednq,

matq decyzje.
Nie wielkq zmiane.
Nie rewolucje.
Jedno mate ,tak” dla siebie.

Moze to bedzie 10 minut ciszy dziennie.

Moze spacer.
Moze powiedzenie ,nie”.
Pozwdl, zeby ta decyzja pojawita sie naturalnie.

Zostan jeszcze chwile w tym miejscu.
W ciszy.
W bezpieczenstwie.
W braku posSpiechu.
(pauza dtuzsza)
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Powoli zacznij wracac.
Poczuj swoje ciato.
Oparcie pod plecami.
Podtoge pod stopami.
Wez gtebszy wdech.
| powolny wydech.
Porusz delikatnie dtonmi.
Ramionami.
| kiedy bedziesz gotowa..
otworz oczy.

Nie wracaj od razu do dziatania.
Zauwaz, ze co$ w Tobie stato sie cichsze.
| pamietaj:

Odpoczynek nie jest nagrodaq.
Odpoczynek jest Twoim prawem.

Twoje ciato nie potrzebuje
spektakularnych postanowien.
Ono potrzebuje regularnego bezpieczehstwa.

Zostan jeszcze chwile w tym miejscu.
W ciszy.
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Wez teraz gtebszy wdech.
| dtugi wydech.

Porusz delikatnie palcami dtoni.
Palcami stop.

| kiedy bedziesz gotowa — otwbrz oczy.

Nie wracaj od razu do dziatania.
Zauwaz, co sie zmienito.
Moze to tylko 5% wiecej spokoju.
To wystarczy.

Bo odpoczynek nie zaczyna sie w gtowie.
Odpoczynek zaczyna sig w ciele.

Podziekuj sobie za ten czas dla siebie.
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