»=Wiosna! Wiosna! Ach to ty!” - jak $piewa Marek Grechuta. Wiosna! Odrodzenie, odnowienie,

rozpuszczone lody, uwolniona ziemia. Przebijajace sie przez $nieg kwiaty. Ta rzeskos¢ w powietrzu!

Kocham wiosne! Kocham te energie. Powiew nowego. Zapowiedz transformacji

i przemian. Stan zakochania na nowo i od nowa.
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Uwielbiam chodzi¢ na wiosenne spacery. Przyroda budzi sie ze snu, listki nieSmiato pojawiajg

sie na drzewach, by potem jak burza oblepi¢ zielonosScig caty Swiat. W powietrzu czué zapach
fiotkow. Wychowatam sie w domu z ogrodem. Pamietam, gdy jako kilkuletnie dziecko zawsze
na wiosne zbieratam fiotki. MieliSmy ich cate kepy. Fiotkowe dywany rozwijaty sie nagle w catym
ogrodzie, a ten cudny stodki zapach unosit sie w powietrzu. Zapach nadziei. Zapach, tego, ze znowu
na nowo i wiecej sie chce. | stonce, to intensywne wiosenne storice, za ktérym nasze schowane

po domach ciata tak bardzo sie stesknity.

Wiosenne ciepto, wiosenne burze. Nagte i gwattowne jak wybuchy przeréznych emocji.
Tym sie wtasnie zajmiemy w Tygodniu Wiosny. Uczuciami, emocjami i relacjami. Kra na rzece sie juz
rozpuszcza, pekaja lody. Mozesz w koncu skontaktowac ze swoimi uczuciami. Moze nie by¢ tatwo,
ale by w petni sie odnowi¢ czas na spotkanie z dawnymi ranami, urazami i zatechtymi emocjami.

Wiosenne porzadki nadchodza! Czas na topienie Marzanny!

Wiosna to czas z martwych wstania. Nowych nadziei, odrodzenia duszy. To przeciez czas
Wielkanocy. Czas postu, Swieconki, dyngusa i jaj. Czas na nowe marzenia i skontaktowanie sie ze
swoimi pragnieniami, ktore do tej pory ptynety wartkim strumieniem pod lodem skutym przez
Zime. Ogromne transformujace zmiany czekaja Ciebie w Tygodniu Wiosny, niezaleznie od tego,

czy jestes tego Swiadoma czy nie.

Zapraszam Cie do tego, bys w Tygodniu Wiosny byta dla siebie szczegélnie tagodna. Bedziesz
w mocnym procesie uzdrowienia i bedziesz pokazywac swoje miekkie podbrzusze. Badz dla siebie
delikatna. Zadbaj o siebie. Jezeli mozesz, pracuj mniej. Zwracaj uwage na swoje uczucia, zauwazaj
je i oddychaj. Nie boj sie ich. Nie jestes swoimi emocjami. Pozwdl, by Wiosna rozpuscita w Tobie

lody starych konfliktow, zranien i do konca nieuleczonych sytuacji.

By poddad sie jej uzdrawiajgcemu dziataniu, musimy najpierw oddac¢ pokton Zimie i o tym juz

kolejnych dniach! Kontynuujmy nasza podréz!
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Przebaczam sobie i Pienigdzowi wszgstéo,
co ma zostac wybaczone w naszej relacji’.

Dzeri 8
o, Prenigdze kachajy Prebaczente. =
Inkantacia:
L(bwieram sig na feéze wzdrowiente. Przebaczam sobie
Ve W@W@ wo*y@f[a, co ma zg8tc wy&c&m w mzﬂ' m@z ’
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sPrzebaczam Ci wszystkie Twoje winy, gtupote, nieodpowiedzialne zachowania, zycie ponad stan,

przeklinanie mnie, gniew, nienawis¢ i poczucie zniewolenia, ktorych przeze mnie doswiadczatas.
Przebaczam Ci Twoje niesprawiedliwe osady, Twdj smutek, bezsilnos$é, i poczucie ofiary, ktdre
w stosunku do mnie uruchamiatas. Przebaczam Ci, ze mscitas sie na sobie, mnie i innych z mojego
powodu. Przebaczam Ci Twojg obojetnosé i negacje mnie w Twoim zyciu. Przebaczam Ci to, ze mnie
nie rozumiatas i nie chciatas mnie poznaé. Nie bytas otwarta na to, by mnie polubié, a co dopiero

pokochac.

Przebaczam Ci Twdj brak zaangazowania w nasz zwiazek, Twoje niespetnione obietnice, Twoje
niedopetnione postanowienia poprawy. Przebaczam Ci, ze mnie nie liczytas, nie planowatas,
niemadrze albo w ogdle nie inwestowatas. Przebaczam Ci, ze sie zadtuzatas, albo pozwalatas innym
zadtuzad sie wobec Ciebie i czerpatas z tego tytutu satysfakcje. Przebaczam Ci, ze uzywatas mnie
do kontrolowania innych lub wykorzystywatas do tego by inni mogli gra¢ wobec Ciebie role kata.
Przebaczam Ci catg Twoja zazdros¢, zawisé, ktdra czutas Ty, albo czuli jg inni wobec Ciebie.
Przebaczam Ci, ze nie zarabiatas mnie w zgodzie ze swoimi talentami, w pracy, ktérg kochasz.
Przebaczam ci, ze sie nie doceniatas i odpowiednio nie wyceniatas. Wybaczam Ci caty Twoj koncept
niskiego poczucia wartosci oraz to, ze w niego uwierzytas i kazatas wierzy¢ w to innym. Przebaczam
Ci Twoje wszystkie nieodpowiednie decyzje, ktére podejmowatas na bazie strachu, a nie mitosci.
Przebaczam Ci, ze nie pozwolitas mi obdarowywac sie wolnoscia i mitoscia. Przebaczam Ci, ze nie
pozwolitas mi, bym okazywat Ci swoja wierno$¢ i zaangazowanie. Przebaczam Ci, ze nie datas
mi szansy na wystuchanie twoich potrzeb oraz spetnianie Twoich marzen i pragnien Twojej Duszy.
Przebaczam Ci catg nasza przeszto$¢. Przebaczam Ci tez catg nasza historie wynikajaca z historii
wielopokoleniowej Twojej rodziny i kodu spoteczenstwa, w ktérym sie urodzitas. Przebaczam
Ci poprzednie wcielenia, w ktdérych zabijatas, oszukiwatas, kradtas, tupitas, palitas na stosie

czy bytas palona na stosie, niezaleznie od tego, czy w to wierzysz czy nie.
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Przebaczam Ci wszystkie Twoje tak zwane btedy, gdyz bytas nieSwiadoma tego, co czynitas.
Przebaczam Ci Twoja nieSwiadomos$¢. Przebaczam Ci to wszystko, co wcze$niej wymienitem
i nie wymienitem, gdyz to wtasnie doprowadzito do tej cudnej chwili, w ktérej MOC przebaczenia
uzdrowi catg nasza relacje we wszystkich kierunkach czasu i przestrzeni. Niech od tu i teraz
zapanuje pokdj miedzy nami na wszystkich poziomach. Niech zapanuje mitos¢ w naszych sercach.
Niech rozkwita wolnosc¢. Niech przyszte pokolenia zyja w pokoju, wolnosci, mitosci, i dostatku!

Otwieram sie na harmonijng relacje z Toba opartag na lubieniu sie, pasji i zaangazowaniu
dla Najwyzszego dobra mojego, Twojego i wszystkich oséb z nami zwigzanych! Tak jest i to sie

dzieje! Juz dzis!”

Poziom 1 - gmuwﬂgQW
Zanim rozpoczniesz dzisiejsze ¢wiczenie, przejrzyj swoje wydatki z ostatnich 7 dni. Podziel

je na kategorie.
Zapisz swoje wnioski w Dzienniku Procesu.

Przypomnij sobie jaki$ moment z Twojej przesztosci zwigzany z Pienigdzem, ktéry warto bytoby
sobie wybaczy¢. Nastaw minutnik na 3 minuty i opisz go. Uzywaj stéw, ktére méwig o uczuciach
i zmystach wzroku, stuchu, dotyku. Niech ten opis bedzie bardzo oszczedny. Przezyj te sytuacje
jeszcze raz. Nastepnie przez kolejne 3 minuty opisuj ja ponownie, tym razem, tak jak bys chciata,

by sie to wydarzyto.

Zapisz swoje refleksje w Dzienniku Procesu.
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Poziom 2 - Otwarta na fy‘/ﬂmﬁfmzﬂg

Zastanow sie z czym w temacie Pienigdza chcesz sie definitywnie pozegnad. Zréb liste zaczynajaca

sie od stow:

oo Gteboko pragne uwolni¢ sie od: ...
o Zrezygnowac z: ...

oo Nie chce juz doswiadczac: ...

Nastepnie zamknij oczy. Wez kilka, gtebokich oddechdéw. Przywitaj sie ze swoja Dusza stowami:
»Moja kochana Duszo, witaj!” Skup sie na sercu i zdecyduj, ze wybaczasz sobie to, co zapisatas.
Wybaczasz to sobie i Pienigdzowi i wszystkim, ktdrzy sg z tym zwigzani. Wyobraz sobie, jak Twoje
serce napetnia sie Swiattem, cieptem, radoscia. Pozwdl sobie na uwolnienie i ulge ptynaca

z wybaczenia.

Wybaczenie moze by¢ proste i zadzia sie natychmiastowo. Ogromne, transformujace zmiany dzieja

sie w Tobie teraz, niezaleznie od tego, czy to czujesz, czy nie.
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Poziom 3 - wawézfz//z@/mkmzz

To cwiczenie jest niezwykte, gdyz bardzo przejrzyScie pokazuje wzorce w Twoje relacji
z Pienigdzem. Naszykuj duze pudetko z chusteczkami. Twoim zadaniem jest opisanie doktadnie
historie Twojej relacji z Pienigdzem. Wszystkie trudne, smutne, wstydliwe, czy bolesne momenty.
Pozwol sobie czué i doswiadczyé tych emocji ponownie. Gdy sie uruchomia, poczuj je jeszcze
mocniej, przynajmniej 3 razy mocniej. Nie bdj sie tego. Gdy tylko pozwolisz sobie uznac te uczucia,
cho¢ na poczatku moga sie zintensyfikowac i zaczng Cie dostownie zalewac, to w koAcu ustgpia.

Tak, przestaniesz w koncu ptakaé. To mozliwe. Na samym koncu Twojej historii powiedz sobie

i Pienigdzowi:

o0 7a €O go przepraszasz

oo Za co siebie przepraszasz

oo Za co jeste$ mu wdzieczna
oo Za co jestes$ sobie wdzieczna
oo Za co mu dziekujesz

oo Za co sobie dziekujesz

Gdy uruchomisz w sobie uczucie wdziecznosci, pozwolisz sobie na moc wybaczenia. Wybacz sobie
i Pienigdzowi catg wasza przeszto$¢. Na zakonczenie mozesz spali¢ te kartki, podrzec, spuscic

w toalecie, czy zakopac w Ziemi. Niech wszystko co ma odej$¢, odejdzie w pokoju.
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