LIST DO M.

Moc pisania listéow

Tak jak pewnie wielu terapeutow, rowniez i dla mnie pisanie listow jest
wcigz jedng z najlepszych metod terapeutycznych. Na zoomie przed tym
¢wiczeniem, pokaze Ci jak ja napislam swoj list.

Ale przed tym, pamietaj, ze zaden z tych listdw nie moze trafi¢ w
rece twoich rodzicéw.

To list od Twojego zranionego Wewnetrznego Dziecka. Twoja rola jako
Swiadomosci, Boga, Obserwatora i uwaznego stuchacza, ogranicza sie do
stworzenia warunkéw do BEZWARUNKOWEGO wystuchaniatego
"dzieciaka", czyli zranionego, dzieciecego umystu, ktéremu nie byto
wolno, ktére miato by¢ postuszne itd. Wasza rola sprowadza sie do
zatroszczenia sie o przestrzen do tej pracy i zagwarantowanie Wew.
Dziecku poczucia bezpieczenstwa, zaufania, akceptacji, uznania,
wolnosci, mitosci i komfortu.

Po napisaniu, kazdy list nalezy spali¢ i wrzuci¢ do wody.

Jesli nie mieszkasz nad jeziorem, rzek lub morzem, to mozesz spalic list
nad ubikacja i spusci¢ wode.

Ogien i woda to dwa zywioty, ktére alchemicznie oczyszczajg energie.
Kiedy pisatam mdj List do Mamy, poddatam sie temu i po prostu pisatam

to co czutam. Na koniec zorientowatam sie, ze zrobity sie bez mojej
Swiadomej wiedzy 3 czesci tego listu i tak oto powstato to ¢wiczenie.

(Ewgw (Tw%

Akademia Embrace INSIDE | Copyright Dagmara Szymarnska
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Pierwsza czes¢ listu

Pierwsza czesSc¢ jest zadedykowana tzw. wyrzuceniu z siebie catej ztosci.
"Wyrzyganiu" na papier tego co nam od dziecka lezy na watrobie
wzgledem rodzica, ktbemu dedykujemy list.

Piszemy go w tej formie:

1. Oto, co mi zrobitas.
2. Oto, jak czutam sie z tym wtedy.
3. Oto, jak wptyneto to na moje zycie.

Nie oczerniaj sie, nie oskarzaj, nie wpedzaj w poczucie winy za to co
"wyjdzie" na papier podczas pisania listu. Bez wzgledu na to co w liscie
sie pojawito, jest efektemn ZAUFANIA DO SIEBIE, a to ogromnie wazny
krok ku mitosci do siebie.

Ja bytam bardzo zdumiona, gdy bez cenzury datam sobie prawdziwy
upust stowno-emocjonalny. W niektérych momentach nie dowierzatam,
kto to pisze, tak duzo jadu i nienawisci ze mnie w tedy wypluneto... Ale

pozwolitam sobie na to...

Moga pojawic sie fzy, nie wazne...ptacz jest oczyszczajacy.
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DO M.

Druga cze$¢ to Rozmowa Wewnetrznego Dziecka z Bogiem, czyli z Tobg,
Swiadomoscia.

Nie wiem czy czytatas ,Rozmowy z Bogiem” (Neale Donald Walsch) jesli
nie, to polecam wszystkie 4 czesci o tym samym tytule.

Z mojego listu w pewnym momencie tuz po wylaniu sie catej zétci, zrobita
sie z tego podobna konwersacja.

To rozmowa pomiedzy niedojrzatg czescig Ciebie czyli
Dziecka, a Toba - Bogiem, dojrzatym i kochajgcym
Boskim Rodzicem, ktéry stucha bez oceny i zadaje pytania.

W tej czesci podam Ci moj przyktad z mojgo listu, ktdy moze by¢ Tobie
pomocny w konwersacji Dziecka i Boga.
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Dziecko: - Dagmara

Bog: - Kim jest Dagmara?

Dziecko: - Jest tym kim jest...

Bog: - Czyli Kim?

Dziecko: - Imieniem dla tego bytu...

Bog: - Ok, Kto zatem nienawidzi...imie przybrane dla tego bytu? (Dagmara?)
Dziecko: - Umyst...dziecko zatrzasniete w umysle...

Bog: - Dlaczego jej nienawidzi?

Dziecko: - Juz to wyrzycitam, juz to napisatam wczesniej...

Bog: - Czy to strach przed odrzuceniem?

Dziecko: -Tak, wiem, (bla bla bla)... wszystkie negatywne emocje sprowadzajg
sie do strachu... (ucieczka od pytania)

Bog: - Czy to strach przed odrzuceniem pytam? (Swiadomos¢ widzi ucieczke i
ponawia pytanie)

Dziecko:- (...) Tak,... dlatego sama wole ja (mame) odrzucaé, bo wtedy to
ona mnie nie odrzuci, nie zrobi zrobi tego jak bedzie daleko, tylko jak
bedzie blisko.

Bog: - A dlaczego miataby Cie odrzucic?

Dziecko: - Bo nie zasluguje na jej mitosc...

Bog: - Ze col?!”
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Dziecko: - Gdy ona moze kontrolowa¢ moje zycie, gdy jej pozwalam na bycie ,gwiazdg", gdy
ja chwalg, gdy jg doceniam... (warunkowa mitosc)

Bog: - Czy widzisz zaleznos¢ i uwarunkowanie? To JEJ stabosci, a Ty grasz w JEJ gre
Dziecko: - Tak widze...

Bog: - Czy to mitos¢?

Dziecko:- Nie

Bog: - Wiec czy tego od niej oczekujesz? TAKIE] mitosci? Innej przeciez nie moze ci dac jak
tylko ta, bo nie kocha jeszcze samej siebie, nie odnalazta jeszcze siebie, nie odnalazta mitosci.

Dziecko:- czyli, ze nie bedzie mnie w stanie nigdy pokocha€? (strach i potrzeba alternatywy)
Bog: - moze tak moze nie, moze nie w tym zyciu, moze w innej formie...

Dziecko:- czyli mam pozostac takim nieukochanym dzieckiem?

Bog: - Jesli chcesz...

Dziecko: - Nie chce!

Bog: - Wiec nie bad?!

Dziecko: - Ale jak...?

Bog: - Nie wierz w tg historig! W TA opowies¢! Napisz inng, nowg historig o sobie i uwierz w
nig! (Napisz nowy scenariusz, zmieri perspektywe)

Dziecko: - Ale to spowoduje, ze nie bedzie ,,podrézy bohatera” * (ukryta podswiadoma
korzysc)

Bog: - ok, to nie bedzie...bedzie inna podroz.

Dziecko:- ..., ok, napisze!”
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*Podroz BOHATERA

*W ,Podrozy Bohatera” chodzito mi o to, ze przestajgc wierzy¢ w starg
historie, przestajgc jg opowiadad ludziom na zewnatrz, skonczy sie
Dagmara Wonder Woman, i ze to "moja gwiazda” zgasnie.

Szczerze moéwigc, Swiatto dopiero sie rozbtysneto swoim blaskiem, gdy
otworzytam sie na "nowg podroz" (trzecia czesC listu), czego i Tobie z

catego serca zycze.

W tej drugiej czesci istotne jest odpowiedzenie sobie na
pytania:

1. Co tak naprawde strace, gdy zmienie swoje starg historie matego,
cierpigcego dziecka?

2. Co moja podswiadomos¢ zyskuje (u mnie
chodzito o poklask dla ego), gdy wchodze w ta opowies¢ umystu?

Pamietaj, ze szczeros¢ wobec siebie to podstawa tej pracy.
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Trzecia czes$¢ listu

Trzecia czesSc listu, to Twoja nowa historia. Nowy scenariusz.
Tym razem powstrzymam sie od przyktadu, gdyz zapraszam Cie do dania
sie ponies¢ Twojej Duszy i napisania tak jak czujesz historii Twojego

nowego, wymarzonego dziecinstwa.

Historii dziecinstwa ktore przezytas jesli pozwolisz sobie otworzyc serce i
spojrzec z innej perspektywy.

Historii, ktora opowiada o twoich cudownych rodzicach, doskonatych w
swojej ograniczonosci i w swojej niedoskonatosci.

Pamietaj, ze nie chodzi o zmiane fabuty, ale perspektywy tego co
doswiadczytas.

Zapraszam Cie do puszczenia wszelkiej nienawisci, ztosSci i zatopienia sie
w piekno Twojego Serca.
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Susan Forward - fragment ksiazki "Matki, ktére nie
potrafig kocha¢"

~Pisanie listow wydobywa na jaw mnéstwo dawnych zdarzen i
uczué, umozliwiajagc cérkom ich analize. Juz to samo w sobie ma
moc uzdrowicielska, jednak jest to zaledwie potowa pracy. Druga
potowa to odczytanie na glos wtasnych zapiskéw. Dopiero wtedy
ulatujg one w powietrze i pozwalajg sie ustyszec - przede wszystkim
samej autorce. Czytajac list, corka styszy swoj gtos i swojg prawde.

Réwnie wazne jest podzielenie sie tg prawda o witasnym zyciu i
silnym pragnieniem zmiany z kims$ innym, kto umie stuchaé bez
osagdzania, bez sprzeciwu i bez powatpiewania. W oczywisty sposéb
do roli tej nadaje sie terapeuta, ale moze go zastapi¢ kochajacy
partner. Wybierz osobe stuchacza i sSwiadka wedtug jednego
zasadniczego kryterium: wspétczucia. Twoje czytanie i jego lub jej
stuchanie wyzwala potezng energie, dzieki ktérej juz teraz zaczniesz
odzyskiwac to, co ukradziono ci w dzieciristwie. ,,

To stowa Susan. Dlatego jes$li chcesz sie podzili¢ swoim listem to
zapraszam TYLKO do podzilenia sie 2 i 3 czeScig, czyli NOWA HISTORIA.

Jestem zdania, ze pierwsza czes$¢ to Twdj osobisty i intymny proces.
Przeczytaj pierwszg czes¢ przed spaleniem na gtos, dla samej siebie i

pusc tamtg historie z wodg i ogniem.

Kiedy juz skonczysz list w stosunku do mamy... zapraszam Cie do
napisania listu do T. Tak, do taty. Oczywiscie powtorz caty proces.

Kocham Cie.
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