SABINE LUCK

Jak uwolni¢ sie od traumy
pokoleniowej i zy¢ swoim zyciem?



ROZDZIAL 1

PRZYGOTOWANIE DO PODROZY
KU PRZODKINIOM | PRZODKOM

W losach przodkin znajdziesz odpowiedzi,
ktére mogq zmienic twoje zycie.

KIM JESTESMY, POZBAWIENI CIERPIEN
PRZODKOW?

Czy zadawale$ juz sobie kiedy$ pytanie, co by inaczej wygla-
dalo w twoim zyciu, gdyby pradziadkowie nie przezyli wojny,
gdyby dziadkowie nie musieli glodowa¢ lub nie byli zmuszeni
do porzucenia ojczyzny? Gdyby nikt nie musial o wiele za
wezednie opuszcza¢ kochanego cztowieka, gdyby dzieci dora-
staly bez przemocy i gwattu? Gdyby w historii twoich przod-
kéw byli sami szczesliwi i zadowoleni ludzie - czy bylby$ tym,
kim dzi$ jestes?

Kim bylbys, gdyby twoi rodzice nie wykorzystali cie jako
pocieszenia, jako sensu Zycia, jako namiastki partnera, jako
uciele$nienia nadziei na lepsze czasy, jako mozliwosci za-
dos¢uczynienia, jako kozla ofiarnego lub jako dowodu na
to, Ze sa dobrymi rodzicami? Kim bytbys, gdybys mogt by¢
tym, kim jestes? Chcianym dzieckiem, kochanym i szanowa-
nym dla niego samego, akceptowanym ze wszystkim, co do
niego nalezy. Moze bylbys woéwczas po prostu szczesliwym
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czlowiekiem, ktory bierze siebie takim, jaki jest, ze wszystkimi
swoimi mocnymi i stabymi stronami, kims, kto zna swoje ta-
lenty, korzysta z nich pelng piersia i kto znalazt swoje miejsce
w $wiecie.

Moze nalezysz do tych niewielu oséb na planecie, ktére
wladnie tak si¢ czuja. W takim razie ciesz¢ si¢ wraz z toba,
poniewaz jeste§ wyjatkiem i przypuszczalnie ta ksigzka jest
ci niepotrzebna. Jesli jednak wiedzie ci si¢ tak jak wigkszo-
$ci ludzi, to zapewne poszukujesz odpowiedzi, ktore wyjas-
nityby, dlaczego jeste$ taki, jaki jestes, i dlaczego rzeczy sa
takie, jakie sg. Chcialby$ moze zerwa¢ z wzorcami, upor-
czywie si¢ powtarzajacymi w twoim zyciu, i tesknisz za roz-
wigzaniami lub cho¢by nowymi punktami odbicia, ktére po-
zwolg ci posunac¢ si¢ dalej na drodze ku samemu sobie. Wiele
takich odpowiedzi kryje sie w losach ludzi w twojej rodzi-
nie pochodzenia. Twoje drzewo genealogiczne uksztalto-
waly zaréwno zle, jak i dobre czasy, a na jego rozwdj miaty
wplyw - jak w przypadku prawdziwego drzewa - okoliczno-
$ci i srodowisko. Okresy suszy, mrozéw i uboga gleba hamo-
waly jego wzrost i rozrastanie si¢; burze, powodzie i pozary
laséw mogly mocno pokiereszowa¢ korzenie lub wrecz do-
prowadzi¢ do wyrwania drzewa z ziemi. Na tym przykladzie
chciatabym wyjasni¢, jak prawdopodobna jest dziedzicznos¢
losu. Drzewo genealogiczne przypomina bowiem prawdziwe
drzewo - jest rodling wieloletnia, a jego korzenie rosty juz,
gdy ciebie jeszcze na $wiecie nie bylo. Korzenie s3 metaforg
chtonnosci czlowieka, a jesli sa okaleczone, pokryte bliznami
lub cate w ranach, to nie moga odzywiac¢ drzewa genealogicz-
nego takze w nastepnych pokoleniach. Nawet jezeli obecnie
srodowisko i okolicznosci sg idealne, to blizny i deformacje
korzeni utrudniajg wchlanianie dobrego pokarmu. Drzewo
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cierpi nadal posrod obfitosci. Potrzeby pozostajg niezaspo-
kojone, a drzewo nie zdota zakwitna¢.

Celem tej ksigzki jest ukazanie, ktdre z korzeni twojego drzewa
genealogicznego nie s3 w stanie pobiera¢ dostatecznej iloéci po-
zywienia oraz gdzie i dlaczego odczuwasz to w swoim Zzyciu.

Jesli chcesz, mozesz z tg ksigzka wybrac si¢ w podréz ku
przodkom, by zrozumie¢, co sprawilo, ze stali si¢ takimi
ludzmi, jakimi byli, i co to oznacza dla ciebie i twojego zycia.
Wspdlnie ruszymy w droge przez czas — zrozumiemy, jak to,
co minelo, wplywa na dzis i jutro twoich dzieci, a przy okazji
spotkamy ludzi, ktérych losy wydaja ci si¢ nie do zniesienia.
Beda to przypuszczalnie te osoby, z ktérymi zawsze czutes nie-
widzialng wiez, cho¢ nie byle$ tego $wiadomy. Znajdziemy tez
ukryte skarby przodkéw i przodkin oraz dokonamy nowych,
krzepiacych odkry¢.

Jednak zanim zaczniemy, przeznacz kilka minut na wczu-
cie si¢ w siebie. Wyszukaj sobie w tym celu jakie$ spokojne
miejsce, w ktérym na pewien czas odizolujesz si¢ od $wiata
zewnetrznego i bedziesz mdgt w pelni skoncentrowac si¢ na
tym, co dzieje si¢ w twoim wnetrzu. Co$ kazalo ci siegna¢ po
te ksiazke, moze ktos ci ja podarowat albo polecil jej lekture.
Niezaleznie od motywacji zatrzymaj si¢, wstuchaj si¢ w sie-
bie i zadaj sobie ponizsze pytania. Uswiadom sobie, w jakim
punkcie zycia si¢ znajdujesz.

e Czychodzi o nowy poczatek, czy tez o przej$cie do nowego
etapu zycia?

o Czy trzeba podja¢ decyzje?

e Czy chcialby$ zerwa¢ z wzorcem, ktéry wiecznie ci towa-
rzyszy?

e Czy ty lub kto$ z twojej rodziny jest powaznie chory lub
bliski §mierci?

39



o Czy chcialbys pojednac si¢ z kim§ w rodzinie?

e Czy chodzi o co$, co tylko ciebie dotyczy, czy tez temat
wigze sie rowniez z innymi czlonkami rodziny?

e Czy chcialby$ odkry¢ rodzinng tajemnice?

e A moze po prostu jeste$ ciekaw krainy swoich matek
i ojcow?

Czy jest jakie$ pytanie, ktore chcialby$ zada¢ swoim ante-
natom? Jesli tak, zapisz je, podobnie jak inne mysli i emocje,
ktore sie pojawily. Najlepiej zal6z sobie dziennik podrodzy.
Mozesz w nim zapisa¢ lub narysowac wszystko, co dla ciebie
wazne.

Teraz jeste$ gotowy na pierwsze ¢wiczenie. Zwrd¢ uwage na
potencjalne zagrozenia emocjonalne i ostroznie podchodz do
wszystkiego, czego sie dowiesz.

Cwiczenie 1: Wiadomos$¢ z przesztosci

Rodzaj ¢wiczenia: wyobraznia

Cel ¢wiczenia: odkrycie wigzi z konkretnymi osobami i / lub
tematami z historii rodzinnej

Czas trwania: od 10 do 20 minut

Potencjalne zagrozenie emocjonalne: **

Znajdz sobie spokojne miejsce. Powiniene$ méc si¢ w nim od-
izolowa¢ na pewien czas od $wiata zewnetrznego. Umos¢ si¢
wygodnie, przyjmij ulubiong pozycje, ktéra pozwoli ci sie od-
powiednio zaangazowaé w ¢wiczenie. Jesli lubisz muzyke me-
dytacyjna i pomaga ci si¢ ona odprezy¢, wykorzystaj to. Na-
staw sobie budzik, zeby w razie potrzeby ci¢ zbudzil, gdybys
zasngl podczas ¢wiczenia.
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llustracja 1: Jaki wptyw majg przodkinie ha mojq droge zawodowq?

(rysunek: Tina Bischof)
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Wez teraz dwa spokojne, glebokie wdechy. Przy kazdym
wydechu bedziesz si¢ coraz bardziej rozluzniat i uspokajal.
Uwaznie $ledz swo6j oddech i obserwuj, jak réwnomiernie si¢
powtarza — stale powracajacy rytm. Jesli do glowy przyjda ci
jakie$ mysli, powitaj je, lecz nie skupiaj si¢ na nich, pozwol, by
odplynety niczym obloki na niebie.

Teraz wyobraz sobie, ze spacerujesz nad woda. Moze to
strumien, a moze rzeka. Albo duze jezioro czy ocean. Widocz-
nos¢ jest dobra i swobodnie mozesz patrzy¢ w dal. Dlatego do-
strzegasz, ze w wodzie co$ ptywa, a po chwili fale wyrzucaja
to na brzeg. Zaciekawiony podchodzisz do tego przedmiotu
i rozpoznajesz butelke, w ktdrej znajduje si¢ wiadomos¢. List
w butelce pochodzi od twojego przodka lub przodkini i za-
wiera wazng wiadomo$¢ dla ciebie. Sprawdz z zainteresowa-
niem, kim jest ta osoba i jak brzmi przekazana ci wiadomos¢.

Zatrzymaj si¢ teraz przez kilka minut przy tym wyobraze-
niu. Nie zastanawiaj sie, lecz zobacz, jak wyglada otrzymana
wiadomos¢. To moze by¢ caly list lub tylko jedno zdanie. Moga
to by¢ wspomnienia z zycia tej osoby lub przypomna ci si¢
chwile, ktére spedzile$ razem z tym cztowiekiem. Moze to
beda raczej obrazy lub symbole z zaszyfrowanym przestaniem,
ktore ktos przestal ci w tej butelce.

Wszystko, co si¢ pojawi, jest warto$ciowe. Nie oceniaj i na
koniec podzigkuj swojej nie§wiadomej wiedzy.

Ponownie wez glebszy wdech i wrd¢ ze swiata wewnetrz-
nego przezycia do pomieszczenia, w ktédrym sie znajdujesz.
Rozejrzyj sie, przyjrzyj si¢ wszystkiemu wokdt ciebie. Jeste$
rozbudzony i jasno zorientowany.

Wez dziennik podrdzy ku przodkom i zapisz, co wlasnie
przezytes. Mozesz tez to narysowad, a jesli masz zdjecie tej
przodkini lub przodka, mozesz je réwniez — jesli chcesz -
umiesci¢ w dzienniku.
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To drobne ¢wiczenie mozna uzupelni¢ ponizszymi pyta-
niami:

e Od kogo pochodzi list w butelce?

e Czy ta osoba jeszcze zyje?

 Jeslinie, to kiedy zyta?

e Co chcesz jej przekazac?

e Czy wiesz, co ta osoba przezyla w swoim Zzyciu?
o Co ci¢ faczy z tg przodkinig lub przodkiem?

Moze po tym ¢wiczeniu lub dzigki zamieszczonym pytaniom
uswiadomisz sobie z calg wyrazistoscia, jaki los byt udziatem
twojego przodka i co to moze mie¢ wspolnego z toba. Spisz
swoje mysli i uczucia. Moze si¢ jednak zdarzy¢ i tak, ze nie
zrozumiesz wiadomosci i bedziesz sie btgkal w ciemnosciach.
Nie tra¢ nadziei, bo czasami potrzeba troche¢ czasu, by nasza
$wiadomos$¢ zrozumiata jezyk pod$wiadomego.

Najlepiej przespij sie z tym tematem. Moze nocg ci sie co$
przysni. Jesli masz mozliwo$¢ dowiedzenia si¢ czego$ wiecej
o tej osobie, mozesz sprobowac to zrobi¢. Zaleznie od tego, jak
dawno zyla ta przodkini czy przodek, moze uda ci si¢ znalez¢
osoby, ktére mogtyby co$ o nich opowiedzie¢. Upewnij sig, ze
wypytywane osoby sa dostatecznie stabilne, by udzieli¢ ci in-
formacji na te tematy, i zaakceptuj odmowe, by nie narusza¢
czyich$ osobistych granic.

ODNOS SIE Z SZACUNKIEM DO LOSU PRZODKIN
Ta ksigzka prawdopodobnie nie przypadkiem wpadia ci
w rece i wyobrazam sobie, ze koniecznie chcialby$ sie dowie-

dzie¢, jaki wpltyw ma historia przodkéw na zycie twoje lub
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twoich dzieci. Wiele wydarzen, ktdre jeszcze dzisiaj wywieraja
na ciebie zasadniczy wplyw, nalezy od dawna do przeszlo-
$ci. Moze juz nieraz zajmowale$ si¢ minionymi pokoleniami
i znalazles§ jakies tropy, a moze lektura tej ksigzki jest dla cie-
bie pierwszym krokiem na tej drodze. W kazdym przypadku
musisz teraz zgromadzi¢ wiele danych i informacji, jesli chcesz
dowiedzie¢ sie wiecej o sobie i swojej wiernosci systemowi ro-
dzinnemu. Niewatpliwie sytuacja bedzie inna, jesli cztonko-
wie twojej rodziny interesujg si¢ genealogia i otwarcie ze sobg
rozmawiaja na kazdy temat, inna za$, jesli wszystko spowija
zastona milczenia.

Jesli to mozliwe, poszperaj w starych dokumentach, prze-
rzu¢ albumy ze zdjeciami i porozmawiaj z zainteresowanymi
osobami. Miej jednak na uwadze, ze takie tematy potrafig by¢
bardzo drazliwe i Ze rodzina moze by¢ zaskoczona tym, ile
raptem pytan zadajesz. Sg tematy rodzinne, ktore odbiera si¢
jako wstydliwe i niezwykle bolesne, dlatego zostaly dobrze
»zapakowane”. Dotyczy to zwlaszcza przodkin, ktére zyly
w czasach wojny lub dyktatury, a nawet same staly si¢ spraw-
czyniami. Z trudem przychodzi nam nieosgdzanie tych ludzi
i najchetniej wykrzyczelibysmy im swoja wscieklos¢ i pogarde.
W wypadku o0séb postrzeganych jako ofiary losu, ktéry im
przypadl w udziale, bywa, ze co$ nas instynktownie powstrzy-
muje od pytania, co si¢ wowczas stalo, ze strachu, Ze je ura-
zimy.

Tak jak ty masz prawo do wyjasnien i informacji, tak ci lu-
dzie maja prawo do radzenia sobie ze swoim losem w sposéb,
ktéry uwazaja za wlasciwy. Majg prawo odmoéwic¢ odpowiedzi,
poniewaz milczenie i wyparcie mogto by¢ jedyna metoda sa-
moobrony w czasie, kiedy braklo jakiejkolwiek pomocy tera-
peutycznej, zycie za$ musialo toczy¢ si¢ dalej. Szanuj te prawa
i pro$ najpierw o pozwolenie na zadawanie pytan. Wyjasnij im,
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ze nie chodzi o to, by osgdzac lub szuka¢ winnych. Wyttumacz,
ze zbieranie informacji o losach i historii rodziny jest istotne
dla twojego osobistego rozwoju.

KIEDY PRZODKOWIE JUZ NIE ZYJA

Wiele 0séb, o ktorych chcialbys sie czegos wigcej dowiedzied,
prawdopodobnie juz nie zyje lub od lat nie ma z nimi kontaktu.
Nie ma wiec mozliwosci, by dociec, kto jeszcze nalezy do ro-
dziny. Dzieje si¢ tak szczegdlnie w przypadku dzieci adopto-
wanych lub powierzonych opiece rodzin zastepczych. Wigz
z biologiczng rodzing bywa wtedy czasami trudna do odtwo-
rzenia badZ w ogdle jest to niemozliwe. Nosisz jednak w sobie
dziedzictwo genetyczne, mozesz wigc rowniez bez tych powig-
zan wiele dowiedzie¢ si¢ na swoj temat, na nowo ozywi¢ w so-
bie nie§wiadoma wiedze i do niej dotrze¢. Wykorzystaj w tym
celu ¢éwiczenie 23.

Jednak w normalnym przypadku kazdy cztowiek zna przy-
najmniej krewnych z pokolenia przed nim. Jeste$my zwigzani
ze swoimi rodzicami lub dziadkami, dorastalismy przy nich
lub czesto sie z nimi widywalismy. Przyjrzyj sie swojemu
drzewu genealogicznemu.

Drzewo genealogiczne przedstawia sie zazwyczaj za pomoca
wykresu drzewka. Nad sobg widzisz rodzicéw, a nad nimi znaj-
duje sie pokolenie dziadkéw. Kazda babcia, kazdy dziadek byli
z kolei dzie¢mi swoich rodzicéw, czyli twoich pradziadkéw.
W trzecim pokoleniu wstecz widzisz wigc juz cztery prababcie
i czterech pradziadkow. Na temat rodzicoéw, a moze i dziadkow,
mozesz miec jeszcze wiele informacji, ale juz o pradziadkach
ta wiedza bywa zdecydowanie mniejsza. Moze jednak faczyta
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llustracja 2: Grunt to korzenie, kod pokoleniowy — gra autorstwa
Sabine Luck (rysunek: Gitte Gorzitzke)
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ich dobra wiez z twoimi rodzicami lub dziadkami, wiec roz-
sadnie by bylo ich wypytac. Jezeli pokolenia dzielg zbyt duze
odstepy wiekowe badz krewni dorastali poza rodzing, praw-
dopodobnie uda si¢ uzyska¢ mniej informacji niz wtedy, gdy
odstepy te byly mniejsze, a czlonkowie rodziny czesto si¢ wi-
dywali. Niektore rodziny rozdzielita ktotnia lub zadawniona
wasn. Nawet jesli nikt juz nie pamieta, o co pierwotnie poszlo,
podzial nadal trwa - z dalekosieznymi skutkami dla nastep-
nych pokolen.

Prawie w kazdej rodzinie sg osoby, ktore interesujg sie lo-
sami poszczegdlnych jej cztonkéw, a nawet sg zorientowane
w wielu sprawach dotyczacych rodziny ich partnera czy part-
nerki. Moze by¢ to ciotka babci lub wnuk, ktéry wlasnie
ksztalci si¢ na pracownika socjalnego. Sprawdz, dzigki komu
w swojej rodzinie mozesz najlatwiej zdoby¢ wazne dane, fakty
oraz legendy rodzinne.

WHasnie tak postapil Enno, gdy szukatl istotnych informa-
cji o rodzinie ojca. W chwili rozwodu rodzicow mial siedem
lat. Jego rodzice toczyli ze sobg epickie wojny, a Enno znalazt
sie w obozie matki, ktora wykorzystywala go w walce z bytym
mezem, wskutek czego jego relacje z ojcem i babcig pogor-
szyly sie do tego stopnia, ze doszlo nawet do zerwania kontak-
tow. Dopiero gdy Enno zapragnal rozwigza¢ pakt wiernosci ze
swoim ojcem, zblizy! sie¢ ponownie do jego rodziny. Czut jed-
nak, ze nie potrafi zwrdcic si¢ bezposrednio do ojca czy babci.
Zbyt wielkie byly rany zadane w minionych latach, kiedy Enno
musial pogrzeba¢ w sobie tesknote za ojcem. Gleboko tkwilo
W nim rozczarowanie, ze ani ojciec, ani ukochana babcia nie
probowali go odszukaé. Wtedy przypomniata mu sig siostra
babci, z ktérg wigzata go bardzo bliska relacja, gdy byl dziec-
kiem. Dowiedzial sig, ze obecnie mieszka w domu seniora, i po
prostu do niej zadzwonil. Gdy do starszej damy dotarto, kto
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po tylu latach odzywa si¢ do niej po drugiej stronie stuchawki,
powiedziala tylko: ,,Chlopcze, czekalam na ciebie!”. Juz na-
stepnego dnia Enno odwiedzil cioteczng babcie i jak mozna
sobie wyobrazi¢, bylo to petne emocji spotkanie. Ciocia Anna
potrafita odpowiedzie¢ na wiele pytan i oboje spotkali sie jesz-
cze nieraz, prowadzac bardzo glebokie i poruszajace rozmowy.
Z perspektywy starej ciotki Enno lepiej mogt zrozumie¢ kulisy
rozstania rodzicéw, udalo mu si¢ réwniez zobaczy¢ ojca w in-
nym $wietle. Postanowil napisa¢ do niego list. Takie historie
nie zawsze dobrze sie koncza, ale w przypadku Enna ojciec
poczut ogromng ulge, ze syn nawigzat z nim kontakt. Szczerze
porozmawiali ze sobg i zdolali odbudowa¢ dawng wiez. Dzisiaj
ojca i syna wigze serdeczna relacja. Odwazne kroki dwudzie-
stolatka wiele zmienily i Enno dzi$ jest szczgsliwy i dumny
zarazem, ze wyczyscil stosunki z ojcem.

POCZUCIE STABILNOSCI

Bywa, ze rozliczenie z przeszloscig i niekiedy bardzo trudnymi
tematami rodzinnymi wywoluje przyplyw gwattownych emo-
cji. Cwiczenia w tym rozdziale pomoga ci dotrze¢ do twoich
zasobow, zyska¢ poczucie stabilnosci i nabra¢ sit. Na podréz ku
przodkiniom dobierz sobie ¢wiczenia, ktére do ciebie pasuja.

Cwiczenie 2: Idealny ogréd dla drzewa genealogicznego

Rodzaj ¢wiczenia: medytacja / wyobraznia
Cel ¢wiczenia: stabilizacja i skupienie na celu
Czas trwania: ok. 20 minut

Potencjalne zagrozenie emocjonalne: *
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W tym ¢wiczeniu chodzi o wyobrazenie sobie idealnego $ro-
dowiska dla ciebie i twojego drzewa genealogicznego. Wpraw-
dzie zdajesz sobie sprawe, ze sprawy wygladaly inaczej, ale
obraz idealnych warunkéw, w jakich moglo si¢ ono rozwi-
ja¢, moze sprawic, ze dotrzesz do swoich zasobow i zobaczysz
mocne strony czlonkéw swojej rodziny.

Rodzinne drzewo genealogiczne mozna poréwnac do sta-
rego drzewa, rosnacego juz od wielu lat. W korzystnych latach,
z odpowiednig iloscig deszczow i promieni stonecznych, roz-
wijalo si¢ wspaniale, ale w innych okresach susza i niedobory
pozywienia tak znacznie je ostabialy, ze do dzisiaj w pelni nie
wydobrzalo. Wojna, trauma, ucieczka, kryzysy ekonomiczne
lub inne katastrofy przyniosly wielu twoim przodkom utrate
i cierpienie, ktore dzi$ jeszcze wida¢ w postaci ,,blizn” na ko-
rzeniach drzewa genealogicznego.

Kazdy korzen reprezentuje symbolicznie zdolnos¢ zaspo-
kajania niezbednych dla drzewa genealogicznego potrzeb
podstawowych. Gwarancja jego zdrowego wzrostu sg nie tylko
silne nasienie i dobra gleba, lecz takze optymalne zaopatrze-
nie w pokarm, mineraty i wode oraz nienaruszone srodowisko.
Kazdy wstrzgs, kazda trauma pozostawiajg blizny w struktu-
rze drzewa. Korzenie réwniez mogg ulec uszkodzeniom. Po-
dobnie jak w przypadku kazdej wieloletniej rodliny mogty
one zosta¢ uszkodzone w minionych latach, wiec obecnie ich
sprawno$¢ jest ograniczona. Wplywa to negatywnie na zdol-
no$¢ wchlaniania i przyswajania przez drzewo potrzebnych
sktadnikow.

W przelozeniu na twoje Zycie oznacza to, ze wplyw warun-
kow zyciowych poprzednich pokolen w rodzinie ma ogromne
znaczenie dla ciebie i twojego rozwoju. Chcac przywrdcic ko-
rzeniom peing chlonnos¢, trzeba nalezycie zaspokoi¢ indywi-
dualne potrzeby twojego drzewa.
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W ponizszej medytacji chodzi o to, by$ sobie wyobrazit
idealny ogrod dla swojego drzewa genealogicznego, w kto-
rym moze wzrastaé, otoczone ochrong i dobra opieka. Mo-
zesz przeczytaé tekst i pozwoli¢ mu dziata¢ na ciebie. Sku-
teczniejszy sposob polega na tym, ze ktos$ odczyta ci na glos te
medytacje. Albo nagraj tekst jako notatke glosowa i pdzniej ja
sobie odtworz. Zréb przerwy w miejscach oznaczonych wielo-
kropkiem, zZeby$ mial odpowiednio duzo czasu na obejrzenie
wszystkiego okiem ducha. Dla pewnosci nastaw sobie budzik,
gdyby zdarzylo sie, ze zasniesz.

Medytacja

Znajdz sobie miejsce, w ktérym czujesz sie przytulnie i bez-
piecznie. Zadbaj o to, bys przez chwile mégt skupi¢ sie na sobie
i by nikt i nic ci¢ nie niepokoilo. Wycisz potencjalne zrodta
zaklocen, jak telefon komdrkowy, dzwonek do drzwi lub ty-
kanie zegara.

Umo$¢ sie wygodnie i przyjmij odpowiadajaca ci pozycje
do medytacji. Kazdy potrzebuje czego innego, by ogarnat go
spokdj i odprezenie — moze cieplego koca, przyjemnego zapa-
chu albo przy¢mionego $wiatla. Jesli lubisz muzyke medyta-
cyjna, pusc ja sobie w tle, ustawiajac glosnos¢ tak, jak lubisz.
Zadbaj o siebie...

Zamknij oczy i skup si¢ na oddychaniu. Pozwol, by oddech
plynatl, jak chce... w swoim naturalnym rytmie... niczym fala,
ktéra stale uderza o brzeg... miarowo i spokojnie... i z powro-
tem odplywa ku wielkiej pelni... samoistnie... bez wysitku,
pewnie i wcigz na nowo... (Przerwa).

I ty mozesz, jesli chcesz, wlgczy¢ sie w ten rytm... dac sie
unies¢... zanurzy¢ sie w spokoju... coraz glebiej z kazdym ko-
lejnym wydechem... Ty decydujesz, jak bardzo i jak mocno si¢
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poddasz ukojeniu, kryjacemu si¢ w tym stale powracajacym
rytmie... i jak bardzo chcesz zawierzy¢ temu, co cig¢ niesie...
sam decydujesz, czy jeszcze bardziej si¢ odprezy¢ i Swiadomie
rozluzni¢ cialo, cho¢ glowa pozostaje jasna i przytomna... aty
jestes jeszcze bardziej skupiony na sobie... na wewnetrznym
dos$wiadczaniu... w kontakcie ze sobg... (Przerwa).

Mysli, ktoére moga si¢ pojawic... moga zosta¢ lub odpty-
ngc... jak obtoczki na letnim niebie... ktore przychodzg i od-
chodzj... Moze patrzysz za nimi i wiesz, ze w tej chwili nie
maja dla ciebie znaczenia... i pozwalasz im si¢ oddali¢... tak
jak stresom... Uwalniasz si¢ od wszystkiego... po prostu
wszystko splywa z ciebie... i mozesz calkowicie zanurzy¢ sig
w blogg ciezkos¢ odprezenia... zanurzy¢ sie w sobie. .. dotrze¢
do wlasnego srodka.

Dobrze tak podarowac sobie czuly usmiech... otuli¢ si¢
czulym $wiatlem... poczu¢ wigz... z sobg samym... na tej no-
wej drodze... lekkos¢ i blogos¢, a takze ciekawosc.

A skoro tutaj dotartes, masz kontakt z nieSwiadoma wiedza
o tym, co dla ciebie jest wlasciwe i dobre... i znajdziesz teraz
idealny ogrdd dla swojego drzewa genealogicznego... Zobacz,
jak to si¢ stanie... i gdzie go znajdziesz... To idealne, przyja-
zne otoczenie dla tego drzewa... miejsce, w ktérym drzewo
przodkin czuje si¢ mile widziane i z checig zapuszcza korzenie.
Jest tu bezpieczne, chronione, wtopione w czulg spotecznos¢
i moze rozwing¢ sie w silne, zdrowe drzewo.

Nie bdj si¢ i zobacz wszystko w I$nigcych barwach: moze
tlusta, zyzna gleba... tagodny, przyjemny klimat... w sam
raz... promienie stonca, ale i chlodny cien... i dostatecznie
duzo deszczu... wszystko, czego trzeba, by wzmocni¢ twoje
drzewo. Juz czujesz uzdrawiajaca sile... jak ptynie w gére pnia
odzywionymi, uzdrowionymi korzeniami... i rozprzestrze-
nia sie ... wszedzie... To dobry, pozywny pokarm i moze juz
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czujesz... jak kazda galaz, kazdy li§¢ drzewa zdrowieje... i jak
nagle wszystko... odkarmione... zaczyna kwitna¢... w ten
jedyny sposob... jak tylko ono potrafi... to drzewo... twoje
drzewo... pod tak dobrg opieka.

I kiedy wszystko moze by¢ tak idealne. .. ze wszystkim, co si¢
ztym wiaze. .. poczuj, jak to jest i co bedzie mozliwe. .. dla ciebie,
dla twojego rozkwitu... jako czesci drzewa pod dobra opieka.

Przerwa na mniej wiecej 3 minuty.

A po tej chwili w idealnym ogrodzie... zanim wrdcisz...
upewnij sie, Ze mozesz tu wracac... ilekro¢ zechcesz... by za-
wsze fadowac tu baterie i poczu¢ uzdrawiajacy sile... A teraz
skoncz juz na dzisiaj... i zbierz si¢ w droge powrotna. .. glebiej
oddychajac i stopniowo coraz wyrazniej dostrzegajac swoje
cialo i swoje otoczenie... coraz silniej wyczuwajac miejsce,
w ktérym sie znajdujesz i ktore dzwiga twoje cialo, i czujac
podmuch powietrza na skérze. Uslysz odglosy, dobiegajace do
twoich uszu... A moze chcialbys si¢ teraz przeciggnac... Nie
spiesz sig, wracaj spokojnie... uswiadom sobie coraz wyraz-
niej, Ze oto w pelni znalazle§ si¢ w tu i teraz... przytomny...
rzeski... trzezwy... jak po krzepigcym $nie... a przeciez jesz-
cze wypelniony i otulony doswiadczeniem ogrodu... Rozej-
rzyj si¢ po pokoju... Co widzisz?... Po czym poznajesz, ze
znowu jeste$ calkowicie rozbudzony?

Jesli masz ochote, wez do reki dziennik podrézy ku przodkom
i zapisz to, co po tej medytacji wydaje ci si¢ wazne. Mozesz tez
narysowac idealny ogrdd dla swojego drzewa genealogicznego.

Ponizsze pytania moga uzupelni¢ przedstawiona medytacje:

e Jakiego gatunku drzewo zobaczyles?
o Jak wygladalo jego otoczenie?
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e Czy ogrdd byt dziki, czy zaprojektowany?

o Jakiego rodzaju gleba tam byla?

e Czybyly tam inne drzewa?

o Jak postrzegales uzdrowione korzenie?

e Co sig stalo, gdy korzenie mogly zacza¢ pobiera¢ dobry
pokarm?

e Jak doktadnie wygladalo rozkwitniecie drzewa genealo-
gicznego?

o Jak odczuwales to, ze byles cz¢scia tego drzewa i ze znalaz-
tes sie pod tak dobrg opieka?

Gdyby nie udalo ci sie uzyskac tego wyobrazenia lub byloby
ono niewystarczajace, nie wahaj sie powtoérzy¢ medytacji za
jaki$ czas.

Cwiczenie 3: Skrzynia skarbéw i zasobéw

Rodzaj ¢wiczenia: znalezienie symbolu

Cel ¢wiczenia: wzmocnienie zasobdw

Czas trwania: od 10 do 20 minut
Potencjalne zagrozenie emocjonalne: brak

Jesli chcesz sprosta¢ wyzwaniom stawianym przez historie
przodkéw, powiniene$ zadbac o to, bys mogt w kazdej chwili
bez przeszkdd siegnaé do swoich talentéw i mocnych stron.
Kiedy wspomnienia lub odkrycia zwigzane z ranami przodkin
mocno tobg wstrzasna, wtedy pomoze szybkie odwotanie sie
do wilasnych zasobéw i wewnetrznych skarbéw. Symbole maja
moc blyskawicznego taczenia z odpowiednimi stanami uczu-
ciowymi na plaszczyznie emocjonalnej i nieSwiadomej. By
to sie udato, wyszukaj sobie dla kazdego zasobu jaki$ przed-
miot badz symbol, ktdry idealnie si¢ nadaje do uosabiania
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konkretnego talentu. Tak na przyklad piekna muszla moze
przypominac ci o ostatnim urlopie nad morzem i symbolizo-
wacé zdolno$¢ odprezenia si¢ lub na mysl przychodzi ci dzie-
cigcy baczek, ktéry oznacza twoja kreatywnos¢. Po prostu
pozwol dziala¢ swojej wyobrazni.

A tak znajdziesz symbole do swojej skrzyni skarbow i za-

sobow:

o Wez kartke i zrob liste swoich talentéw i zalet, ktére moga
ci pomodc przy przepracowywaniu tematéw zwiazanych
z przodkiniami.

e Przyklady: jasny umyst, kreatywnos¢, umiejetnos¢ podda-
nia si¢ wyobrazni, luz, umiejetnos$¢ dystansowania sie, po-
czucie humoru, umiejetnos¢ precyzyjnego wyrazania sie,
muzykalno$¢, pielegnowanie przyjazni, naturalno$é, by-
cie dobra matka / dobrym ojcem... kontynuuj wtasna liste.

¢ Dlakazdego zasobu i talentu wyszukaj odpowiedni przed-
miot jako symbol i umies¢ te ,,skarby” w szkatulce lub §licz-
nej misie. Powiniene$ moéc w kazdej chwili odwotac sie do
tych symboli, ktore sg teraz powiazane z kazdym z twoich
zasobOw i moga od razu rozwing¢ pelnie dziatania.

¢ Niech twoje wewnetrzne skarby jasnieja z calg moca.

IDEALNI RODZICE

Nie ma idealnych rodzicéw. Byliby wtedy doskonali, a nikt
nie jest doskonaly. Wszyscy kryjemy w sobie urazy i rozcza-
rowania z dziecinstwa. Doznane rany odcisnely na nas swoje
pietno i do dzi§ wplywaja na to, jak traktujemy siebie i innych.

Kto zostal zraniony, ten przy nastepnej okazji bedzie chciat
sie lepiej chroni¢, kto zostal poszkodowany, nie bedzie juz
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przy kolejnym razie spokojnie czekal. Jednak chcgc chronié
sie przed ponownym rozczarowaniem lub niezaspokojeniem
potrzeb, zachowujemy si¢ czesto w sposdb, ktory szkodzi spet-
nieniu danej potrzeby. Zostalo to solidnie zbadane naukowo
i méwi sie, ze ludzie zachowuja si¢ niespdjnie. Oznacza to, ze
ich postepowanie nie pasuje do ich pragnien i potrzeb. Jesli
pragnace bliskosci dziecko zostalo odepchnigte, moze jako
dorosly czlowiek nie dopuszcza¢ do powstania w swoich
zwigzkach poczucia bliskosci, bo chce uniknag¢ ponownego
rozczarowania. Tesknota za bliskoscig nadal pozostaje nieza-
spokojona. Czgsto nie jestesmy tego swiadomi i mozemy my-
$le¢, ze bliskosci nie potrzebujemy.

Wypracowanie obrazu rodzicéw, jakich potrzebowalismy,
moze wiec nam pomoc w dostrzezeniu naszych pierwotnych
potrzeb. Jezeli jeste$ absolutnie przekonany, ze ci idealni ro-
dzice ci¢ nie odrzuca, zaspokoja twoje potrzeby co do joty
i beda cie kocha¢ wlasnie takim, jaki jestes, mozesz dopuscié
do siebie swoje uczucia i potrzeby. Idealni rodzice sg zawsze
odpowiedni dla ciebie, wszelkie inne wyobrazenia nie bylyby
juz idealne.

Nie oznacza to, ze zawsze sg mili i kochani, nie ma zad-
nych kiétni i wszystko toczy sie¢ w najlepszej harmonii. Jesli
potrzebujesz, by czasem si¢ porzadnie pokldcili albo surowiej
wytyczali granice, bo tego ci w dziecinstwie brakowalo, to te-
raz tego doswiadczysz.

Ponizsze ¢wiczenie zostalo pomyslane pod katem we-
wnetrznego dziecka, czyli tej twojej czastki, ktora nadal jest
zdana na czulg rodzicielskg troske. Jednakze puszczajac wo-
dze wyobrazni, pozostajesz dorosla osoba, ktdra dzisiaj jestes.
Obraz idealnych rodzicéw nakreslisz z mniejsza lub wieksza
tatwoscig zaleznie od tego, czy uwazales swoich rodzicow za
czulych i opiekunczych oraz dostatecznie dla ciebie dobrych,
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czy tez czules si¢ lekcewazony, moze nawet wykorzystywany
przez ojca czy matke.

Dlatego w tym ¢wiczeniu cofniemy sie do samych poczat-
koéw twojego zycia. Wyobraz sobie, ze raz jeszcze przycho-
dzisz na $wiat, ale tym razem od pierwszych chwil dorastasz
przy idealnych rodzicach. Tym sposobem rzeczywisto$¢ nie
moze si¢ tu ,wsliznac¢”. Jezeli jednak zdarzyloby sie tak pod-
czas ¢wiczenia, przypomnij sobie, ze rodzice idealni nie maja
nic wspdlnego z twoimi prawdziwymi rodzicami. To wazne,
bys pozostal w swoim wyobrazeniu i nie osunal sie w stare
doswiadczenie braku.

Jesli masz trudnosci z wyobrazeniem sobie idealnych ro-
dzicéw lub jednego z nich, poniewaz w rzeczywistosci bylo
zupelnie inaczej, pomoga ci wzorce znane z dotychczaso-
wego zycia. Moga to by¢ rodzice przyjaciol, ktorych poznates
jako dziecko, ale takze figury rodzicéw z filméw lub nawet
ze $wiata zwierzat. Co powodowalo, ze wydawali sie idealni?
Przenie$ te cechy na idealnych rodzicow.

Przykiad z mojej praktyki: Lucas nie potrafi wyobra-
zi¢ sobie idealnego ojca. Jego ojciec porzucil matke, kiedy
byla w ciazy z Lucasem. Potem bylo jeszcze dwdch partne-
réw matki, przez ktérych jednak nie czul si¢ akceptowany
jako dziecko. Dopiero gdy przychodzi mu na mysl jego naj-
lepszy przyjaciel i przypomina sobie, jak czule traktuje on
swego synka, zyskuje ,,podktadke” do obrazu idealnego ojca.
Wyobrazajac go sobie, Lucas rzewnie placze, poniewaz gle-
boko porusza go obraz idealnego ojca, ktory naprawde go
widzi i docenia. W ten sposoéb wprawdzie we wspomnie-
niu Lucasa wyplywa z glebi dawny bdl, ale zostaje od razu
przesloniety nowym wyobrazeniem idealnego ojca, jakiego
potrzebowal. Dostrzegajac obie te postacie, Lucas odkrywa,
jak bardzo po dzi$ dzien tgskni za uznaniem ze strony ojca.
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Réwnoczesnie przestaje wierzy¢ w to, ze nie zastuguje na taka
aprobate z jego strony. Ma teraz nowe, wyobrazone wspo-
mnienie, ktére dziala jak alternatywa wobec rzeczywistego
doswiadczenia.

A teraz bez po$piechu postaraj si¢ zanurzy¢ w wyobrazeniu
swoich idealnych rodzicow.

Cwiczenie 4: Rodzice idealni oraz odpowiadajqce
potrzebom idealne okolicznosci

Rodzaj ¢wiczenia: wyobraznia

Cel ¢wiczenia: nakreslenie wewnetrznego obrazu rodzicow
jako zasobu

Czas trwania: ok. 20 minut

Potencjalne zagrozenie emocjonalne: ***

W tym ¢wiczeniu kryje sig wysokie zagroZenie emocjonalne
i moze ono wywolaé gwattowne reakcje uczuciowe u ciebie
i u innych oséb. Wykonuj je wiec tylko wtedy, gdy czujesz sig
dostatecznie stabilny emocjonalnie i masz przy sobie zestaw
awaryjny oraz zaufang osobg, z ktérg mozesz si¢ skontaktowac.
Znajdz sobie spokojne miejsce, gdzie przez jakis czas nikt i nic
nie bedzie cig niepokoic.

Przeczytaj najpierw ponizszg instrukcje i poszukaj w niej in-
spiracji. Nastepnie niech w twoim wyobrazeniu pojawia si¢
idealni rodzice i poczuj - jako wewnetrzne dziecko - jak do-
brze si¢ z nimi czujesz.

Wyobraz sobie, ze raz jeszcze jako catkowicie nowy czlo-
wiek przychodzisz na $wiat. Od poczatku w twoim zyciu sg
idealni rodzice, doktadnie tacy, jakich potrzebujesz. Byli juz
para przed twoim poczeciem, bardzo si¢ kochajg i szanuja.
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Z calego serca pragng dziecka i sg pelni radosci i wdzigczno-
$ci, Ze jestes.

Nie majg nic wspdlnego z twoimi prawdziwymi rodzi-
cami, s3 pod kazdym wzgledem idealni i dokladnie tacy, ja-
kich potrzebujesz. Tta dopelniaja idealne okolicznosci, ktére
sprawiaja, Ze twoje potrzeby moga zosta¢ precyzyjnie zaspo-
kojone. Mozesz wigc teraz by¢ wylacznie dzieckiem, bo dla
tych rodzicéw nie jeste$ jedynie srodkiem do celu. Sg tylko dla
ciebie.

Zobacz, w jakim wieku si¢ z nimi spotykasz. Zdecyduj,
w jakim czasie chcesz przezy¢ to nowe dla twojego wewnetrz-
nego dziecka do$wiadczenie.

Przyzwol na przezycie tu i teraz nowego doswiadczenia
z idealnymi rodzicami i dopelniajacymi obrazu idealnymi
okoliczno$ciami. Poczuj, jak ci rodzice znajdujg doktadnie
wlasciwe stowa dla ciebie, jak troszcza si¢ o ciebie w sposdb
dla ciebie idealny, zachowuja si¢ tak, ze czujesz si¢ znakomi-
cie. To uczucie harmonii powinno teraz przenika¢ cate twoje
cialo. Kiedy je poczujesz, pozwdl mu dziata¢, bo przeciez ni-
gdy naprawde tak nie bylo, co moze ci¢ zasmuci¢. Pozostan
jednak przy mysli, ze powinno bylo by¢ tak wlasnie, jak jest
teraz w tym wyobrazeniu.

Kiedy juz wszystko wydaje si¢ cudowne i idealne, a ty
w pelni wtopiles si¢ w to wyobrazenie, przyjrzyj sig, co czuje
twoje cialo. To dobre uczucie powinno ci przypomina¢, jak
powinno bylo wygladac¢ twoje zycie jako 6wczesnego dziecka,
wybierz wiec symbol, ktory bedzie mogt ci kiedys ozywi¢ w pa-
mieci to uczucie. Moze to by¢ pigkny kamien, obraz, zapach
lub melodia. Jesli to mozliwe, umies¢ 6w symbol w skrzyni
skarbow i zasobow!

Na zakonczenie upewnij sie, ze w pelni znajdujesz si¢ w tu
i teraz — rozbudzony i jasno zorientowany.
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