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PROCES UZDRAWIANIA ZWIAZKOW
CWICZENIA | PYTANIA

ANALIZA NAJWCZESNIEJSZEGO OKRESU ZYCIA

Juz w zuciu ptodowym docierajg do nas rézne bodzce, ktdre zapisujg sie w naszej podswiadomosci.
Aby mdc zmienié swoje obecne zycie, warto wiedzie¢ jak najwiecej o swoim najwczes$niejszym
okresie zycia — cigzy i porodu. Warto porozmawiac o tym ze swoimi rodzicami, by dowiedziec sie
szczegoOtow. Ponizej przedstawiamy przyktadowe pytania, na ktore warto zna¢ odpowiedz zanim
podejdziesz do sesji rebirthingu.

CIAZA

1. Czy cigza przebiegata prawidtowo?

Czy cigza byta pojedyncza czy blizniacza?

3. Jakie emocje towarzyszyty twoim rodzicom podczas tego okresu? Chodzi zaréwno o te
pozytywne, jak i negatywne.

4. Czy podczas cigzy wydarzyto sie co$ znaczgcego: wypadek, przeprowadzka itp.

5. W jaki sposdb twoi rodzice przygotowywali sie na twoje przyjscie?

N

POROD

Czy znasz wszystkie fakty zwigzane ze swoim porodem? Jesli nie, porozmawiaj na ten temat ze
swoimi rodzicami. W szczegdlnosci warto wiedziec:

Czy odbyt sie w terminie, a moze wczesniej albo pdzniej?

Czy byt naturalny, wspomagany np. oksytocyng, czy przez cesarskie ciecie.

Czy twoje zycie podczas cigzy lub porodu byto w jakikolwiek sposéb zagrozone?

Czy byt normalny czy posladkowy.

A moze bytas owinieta pepowing?

W jakie byty pierwsze godziny i dni twojego zycia na tym Swiecie? Razem z mamg, czy w
oddzieleniu?

oukwnNneE

ANALIZA RELACII Z PARTNEREM
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Gdy chcesz poddac analizie swoje relacje z partnerem, mozna to zrobi¢ w bardzo prosty sposéb,
odpowiadajgc sobie na pytania:

1. Co czuje do swojego partnera? Jakie emocje sie we mnie pojawiajg, zarowno pozytywne,
jak i negatywne?

2. Co przychodzi mi do gtowy, gdy mysle o swoim partnerze? Jakie mysli pozytywne? Jakie
negatywne? Ktore z nich mam czescie;.

3. Co robie ze swoim partnerem? Jakie dziatania sprawiajg mi przyjemnos¢? Jakie
doprowadzaja do konfliktow?

4. Czy w waszych relacjach da sie zauwazy¢ jakies schematy? Co jest czynnikiem inicjujgcym —
okreslone uczucie, a moze mysl, czy jakies dziatanie? Do czego to prowadzi? Czy jestes w

stanie opisaé catg droge?

5. Jak czesto w waszym zwigzku zdarzajg sie sytuacje konfliktowe? Co je wywotuje? Jak dtugo
utrzymuja sie negatywne emocje? Co to za emocje?

6. Czy masz tendencje do frustracji, ztosliwych uwag, niepotrzebnego drgzenia tematu itp.?

Na te same pytania mozesz sobie odpowiedzieé, gdy chcesz przeanalizowac swoje relacje z
rodzicami.

Doskonatym podsumowaniem tego tematu jest ¢wiczenie autoanalizy, jakie proponuje Sondra w
swojej ksigzce Duchowa Intymnos¢ (Spiritual Intimacy):

Autoanaliza moze by¢ bardzo prosta. Wystarczy dokoriczy¢ na kartce albo wypowiedzie¢ w
obecnosci partnera nastepujgce zdania:

=

Moje negatywne mysli, ktore stworzyty te sytuacje to

Najlepszym rezultatem czy wyjsciem z tej sytuacji jest

3. Nowe mysli (afirmacje), ktére powinienem wprowadzié, aby osiqggnqc pozqdany rezultat czy
rozwigzanie to

N

ANALIZA | CO DALEJ?

Jesli chcesz pdjs¢ o krok dalej, mozesz zrobi¢ ¢wiczenia, ktére zaleca Sondra w swojej ksigzce
Duchowa intymnos¢. Ponizej znajduje sie opis ¢wiczenia, ktére mozecie zrobi¢ razem z partnerem,
gdy znajdziecie sie w sytuacji konfliktowej:

Proces oczyszczania

A oto bardzo prosta technika oczyszczania wyptywajgcych na powierzchnie problemow.
Nazywamy jg osmiominutowym procesem.

1. Przeznaczcie dla siebie czas na osobnosci, w bezpiecznym miejscu. MozZecie wybrac jakgs
eleganckq restauracje, gdzie na podtodze lezq dywany (wyciszajgce dzwieki), a z gtosnikow
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ptynie tagodna muzyka.
2. Umdwcie sie, ze kazde z was dostaje osiem minut, by wypowiedziec, co mu lezy na sercu.A
Stuchajqcy musi by¢ w petni obecny duchem i stuchac bez osqdzania. Powinien scisle
zastosowac sie do ponizszych regut:
Nie przerywac
Nie robi¢ min
Nie dyskutowac
Powiedziec¢ na koniec: dziekuje. Przyjgtem.
Zamiencie sie rolami i trzymajcie tych samych regut. Moze sie okazac, Zze bedziecie
potrzebowali dziesieciu minut. Jesli osoba stuchajqca poczuje wzburzenie (przygnebienie
albo ztos¢), musi to przepracowac oddychajgc. Osoba méwigca powinna starac sie
wypowiadac zgodnie z zasadami porozumiewania bez przemocy, opracowanymi przez
Marshalla Rosenberga. Sprobujcie mowic: ,Widze, ze...”, ,Czuje, ze...”. , Potrzebuje....” Nie
mdwcie: ,,Czuje, Ze nie masz racji”, bo to nie jest uczucie a ocena.
8. Kiedy juz wszystkie karty zostang wyfozone na stét, mozecie rozmawiac ze sobq w harmonii,
obdarowujqc i przyimujgc od drugiego.

N WL AW

To jest prosty proces, ale bylibyscie zdumieni wiedzgc, jak wiele par nie potrafi go przeprowadzic.
Ego jest uzaleznione od konfliktu i nie chce zgody. Trzeba by¢ na nie uwaznym. Wygrywajgc
uzZywajgc ego, wewnetrznie tracisz.

Wyobraz sobie, ze obie strony mowigq: ,,Chce wykorzystac te konfliktowg sytuacje , zeby zmienic cos
w sobie. Chce to zobaczy¢ inaczej.” Wszystko co sie pojawia w zyciu, powinno stuzy¢ wprowadzaniu
zmian w sobie. Nauczytam sie tego od mojego guru, BabadzZiego. Pokazywat mi moje konflikty
wewnetrzne. Czy sie przed nim bronitam? Nie! Czy sie skarzytam albo mu sprzeciwiatam? Nie!

Partner jest twoim guru. Wydobywa na powierzchnie wszystkie twoje wzorce, abys zostata
uzdrowiona. Bqd? mu wdzieczna.

Gotowos¢ do wybaczania

W swojej ksigzce Sondra bardzo wyraznie zaznacza, ze prawdziwy proces uzdrawiania powinien
obejmowaé wybaczenie. W ponizszym fragmencie Sondra zadaje bardzo wazne pytanie: czy jestes$
gotowa przebaczy¢ swoim rodzicom? Przeczytaj ponizszy fragment i przeanalizuj go doktadnie:

Podrdzuje po catym swiecie, probujgc naktonic ludzi, by przebaczyli swoim rodzicom. Wiekszos¢
wcale tego nie chce. Proponuje im test i pytam, w jakim punkcie skali od jednego do dziesieciu sie
znajdujq w kwestii przebaczenia rodzicom? Dziesie¢ oznacza petne przebaczenie za wszystko, a zero
odmowe. Piec¢ oczywiscie oznacza sytuacje potowicznego przebaczenia. Prawie w kazdym kraju
ludzie gubiq sie w tych rachubach. Prosze wowczas, by ocenili stopien przebaczenia w odniesieniu
do wymienionych ponizej osob:

1. Matka

2. Ojciec

3. Brat lub siostra, z ktérym majq najtrudniejszq relacje

4. Byfy mationek i (lub) ostatni zwigzek

5. Onisami
Mozesz przeprowadzic ten test na sobie i postawic¢ odpowiedniq cyfre przy kazdej z tych osob. Chce
powiedziec, ze jesli we wszystkich przypadkach nie postawiliscie dziesieciu punktow, to nadal
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odczuwacie ztosc¢. Moze nie w tej chwili, ale oznacza to, Ze jest to ztos¢ sttumiona. Zwykle omawiam
konsekwencje takiego stanu rzeczy. Mimo to ludzie uparcie wzdragajq sie przed przebaczeniem.

Doskonale zdajemy sobie sprawe, ze to co napisaliémy jedynie dotyka procesu uzdrawiania
zwigzkow. Jesli naprawde chcesz zmieni¢ swoj zwigzek na lepszy, bardziej harmonijny i spetniony,
zachecamy do wziecia udziatu w warsztatach z Sondrg. W takich przypadkach bezposredni
kontakt z doswiadczonym nauczycielem duchowym jest nieoceniony.

Na zakoriczenie przeczytaj jeszcze fragmenty Duchowej intymnosci dotyczace osobistej
odpowiedzialnosci za pojawiajgce sie problemy

Mamy sktonnos¢ do oskarZzania innych i nie dostrzegania swojej roli w stwarzaniu trudnosci. Inny z
moich mqdrych nauczycieli Ho’oponopono, lhaleakala Hew Len, pytat: ,,Czy zauwazyliscie, ze zawsze
kiedy pojawia sie problem, wy tam jestescie?” Oczywiscie, zawsze jestem czesciq problemu.

Gdybysmy potrafili dostrzec, ze sami przyciggnelismy kazdy problem, jaki pojawia sie w naszych
zwigzkach, oraz ze mamy w nim znaczqcy udziat, przestalibysmy obwiniac sie nawzajem i
wzielibysmy petng odpowiedzialnos¢ za wszystkie trudnosci w naszych zwigzkach. Z poczgtku
trudno sie z tym pogodzic, ale po blizszej analizie tatwiej jest nam przebaczyc¢ i znalez¢ rozwigzanie.

Czym jest praca nad problemem? Formg badania siebie, wnikliwego zgtebiania natury wtasnych
niezrownowazonych wzorcow. W spotecznosci pracujgcych z oddechem wszyscy tak postepujg,
poniewaz wiemy, ze zdrowa swiadomosc¢ to nasz najcenniejszy dar.

Do zobaczenia na warsztatach.
Organizatorzy.

Dowiedz sie wiecej o wydarzeniu Zwiazki Mitosci:
www.rebirthing.szczecin.pl/trening-czerwiec2018-zaproszenie.html

Dotacz do wydarzenia Zwigzki Mitosci:
www.rebirthing.szczecin.pl/trening-czerwiec2018.html
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Dowiedz się więcej o wydarzeniu Związki Miłości:
www.rebirthing.szczecin.pl/trening-czerwiec2018-zaproszenie.html

Dołącz do wydarzenia Związki Miłości:
www.rebirthing.szczecin.pl/trening-czerwiec2018.html 


