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WSTEP
Pomyst na tego e-booka przyszedt mi do glowy pewnego ranka.

Obudzitam sie z my$lg, ze warto by byto wykorzystaé materiaty publikowane
swego czasu na administrowanej przez mnie grupie, by moc dotrze¢ do wiek-

szej grupy ludzi i podzieli¢ sie tym, co daje EFT.

Bez wzgledu na to, czy chodzi o starania o dziecko, doswiadczenie straty,
prowadzenie cigzy fizjologicznej, porod, potdg czy rodzicielstwo w ogdle,

o emocjach wcigz mowi sie za mato i wcigz nie docenia sie tego, jak przektadajg
sie one na dobrostan matki, dziecka i catej rodziny.

Grupa Spokojna cigza z EFT na Facebooku wcigz jest aktywna. Znajdziesz tam

jeszcze wiecej rundek i wyzwan do samodzielnej pracy z EFT.

W razie jakichkolwiek pytan zachecam Cie do kontaktu. Chetnie bede Twoim
wsparciem w uwalnianiu trudnych emocji na drodze do macierzynstwa - wtasnie

dlatego zostatam doulg i trenerem EFT.

Beata Grzeskowiak
tel. 667-087-613
kontakt@soula.pl
https://soula.pl

Pracuje online lub stacjonarnie w Poznaniu.
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JAK STOSOWAC EFT

Wszystkie rundki (oprocz afirmaciji) sg rozpisane wg schematu: p. karate + od
punktu brew do p. czubek gtowy. Jesli na co dzieh opukujesz sie wg ktorejs ze
starszych wersji EFT, nic nie szkodzi — réb to po swojemu, zgodnie z wlasnymi

przyzwyczajeniami.

Jak diugo opukiwaé dang rundke?

Tu potrzebna jest Twoja uwaznos¢ na reakcje emocjonalne i odczucia z ciata.
Moze by¢ tak, ze nie od razu przejdziesz przez catg rundke. Jesli ,utkniesz” na
ktoryms zdaniu, w porzgdku — opukuj ten konkretny fragment do momentu, az
poczujesz, ze mozesz iSC dalej. Moze byc¢ rowniez tak, ze poczujesz potrzebe,
zmieniania stow czy catych fraz. To sie czesto zdarza i jest bardzo Ok. Podagzaj
za tym, co przychodzi, nawet (a raczej szczegdlnie wtedy), gdy zaczniesz
mowié ,co$ dziwnego” lub pozornie nielogicznego. Tak wtasnie dziata EFT —
wydobywa na swiatto dzienne nie tylko prawdziwe przyczyny problemu, ale tez
zwigzane z nim przekonania, zbitki myslowe i skojarzenia (asocjacje).

Jesli poczujesz, ze jakos sie w tym pogubitas, po prostu wro¢ do pierwotnej

rundki i zacznij jg opukiwac jeszcze raz.

Zanim zaczniesz

Przed rozpoczeciem pracy z tematem, ktérego dotyczy rundka wez gteboki
oddech, zamknij oczy i sprawdz na skali od 0 do 10, na ile jest on dla Ciebie
trudny (10 to stan, w ktérym nie potrafisz mys$le¢ o niczym innym). To wazne,
poniewaz przy samodzielnym opukiwaniu czesto wydaje sie, ze nic sie nie
zmienia i dopiero po ponownym sprawdzeniu na skali okazuje sie, ze jest
inaczej.

Moze byc¢ tez tak, ze trudnos¢ emocjonalna na skali wzrosta. To chwilowe

i Swiadczy tylko o tym, ze petniej skontaktowatas sie z tym, co dotad byto ukryte.
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Opukujesz dang rundke tak dtugo, az temat przestanie by¢ dla Ciebie trudny

i stanie sie zupelnie neutralny (0 na skali).

Wtedy warto zrobi¢ jeszcze Akceptujgce EFT*, zeby temat doczyscié
i sprawdzi¢, czy nie ma jeszcze jakich$ aspektdéw domagajgcych sie uwagi

I uwolnienia.

Co jeszcze moze sie dzia¢ podczas opukiwania?

Stosujgc EFT mozemy nie tylko bezpiecznie dotkng¢ trudnego dla nas tematu,
ale i mozliwie tagodnie uwolni¢ sie od zwigzanych z nim obcigzen. Pracujemy
.przez ciato”. Nie dziwi wiec, ze podczas opukiwania moga (ale nie musz3)
pojawia¢ sie mniej lub bardziej subtelne reakcje z jego strony. Ziewanie,
tzawienie lub ptacz, smiech, mrowienie, odczucie zimna, ciepta lub gorgca
w ciele, ucisk, napiecie czy jakiekolwiek inne reakcje somatyczne sa
odpowiedzig ze strony ciata, informacjg o poruszeniu energii i potwierdzeniem
trafnosci naszych dziatan.

Pozwdl sobie na odczuwanie. Wstuchaj sie w swoje ciato. Poczuj jak z Tobg
wspotgra i wspotpracuje.

Jesli jakas chwilowa reakcja fizyczna lub emocjonalna bedzie dla Ciebie trudna,
proponuje nie przerywacC opukiwania i kontynuowacC proces uwalniania.
Prawdopodobnie wkrotce poczujesz ulge.

Mozesz tez zrobic€ sobie na te reakcje z ciata rundke Akceptujgcego EFT*.
Jesli chcesz skorzystaé z ponizszych materiatéw, a nie znasz jeszcze

EFT, po prostu skontaktuj sie ze mng - chetnie pomoge Ci zaznajomi¢ sie

z tg metoda i odpowiem na Twoje pytania.
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AKCEPTUJACE EFT

Akceptujgce EFT to osobna rundka z ustawieniem zawierajgcym stowo
akceptuje lub nie akceptuje. Opukujemy ja na a wszystkich punktach
(3x na p. karate + od brew do czubka gfowy).
Przyktad:
Akceptuje, ze nie wiem, kiedy zaczne rodzic.

Jesli poczujesz opor, zmien rundke na:

Akceptuje, ze nie akceptuje, ze nie wiem, kiedy zaczne rodzic, bo ........ :

Stowa, ktore sie pojawig, sg wtasciwie gotowg rundkg negatywng do dalszego
opukiwania.
Kolejne przyktady Akceptujacego EFT:

Akceptuje, ze czuje, jakbym miata na gtowie uciskajgcg, metalowg obrecz.

Akceptuje, ze nie akceptuje, ze trudno mi swobodnie oddychac, gdy mysle

o tym, co sie wydarzyto.

Nie akceptuje moich tez i tego, ze tak tatwo wpadam w rozpacz.

Niezaleznie od rodzaju rundki zawsze badz ze sobg szczera i nazywaj rzeczy
po imieniu. To wazne. W przeciwnym wypadku Twdj mozg odrzuci to, co jest
dla niego niewiarygodne i rundka nie bedzie w petni skuteczna.

Mowigc wprost — mozesz probowacC oszukiwacC siebie, ale ani ciata, ani

podswiadomosci nie oszukasz.

Opukuj rundke tak dtugo, az poczujesz w sobie petng akceptacje danego
tematu.

Powodzenial
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Rundki EFT: Nie jestem w cigzy
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Czuje smutek, rozpacz | bol po stracie dziecka

Kochanie, jeSli wcigz czujesz bol po doswiadczeniu straty, naprawde warto zro-
bic¢ sobie te rundke. Pojawia sie tu wiele waznych zdan. Nie zaznaczam ich, bo
prawdopodobnie sama poczujesz, co i jak dtugo powtarzac. Badz dla siebie fa-

godna podczas opukiwania (oraz zawsze).

Nie przejmuj sie sekwencjg zdan i tym, ze by¢ moze nie zakonczysz rundki na
czubku gtowy — wierz mi, to nie jest tu najwazniejsze. Wypowiadaj kolejne zda-
nia tak, jak czujesz, zmieniaj stowa, jesli bedziesz miec takg potrzebe. Powta-
rzaj rundke tak dtugo, az temat bedzie dla Ciebie neutralny a nastepnie doczy$¢

go Akceptujgcym EFT.

Mimo, ze czuje smutek, rozpacz i bol po stracie dziecka, to utulam i ukochuje

siebie i moje dziecko i wybaczam sobie. (3x)

Trudno mi sie pogodzic¢ z tym,

ze stracitam dziecko.

Mineto tyle czasu...

a ja wcigz czuje baol.

Czuje rozpacz i smutek.

Mam w sobie czesc, ktora wcigz jest w zatobie po stracie.
Nie wiem, czy ta zatoba kiedykolwiek sie skonczy.

To jest we mnie jak dziura.
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Nie umiem pogodzic sie ze stratg,
nie umiem sobie tego wybaczy¢.

Czuje sie winna i chce siebie za to karac.
Wcigz jestem w tym bolu i rozpaczy.

Nie pozwalam sobie przezyc tej zatoby do korca

- ta dziura we mnie ma mi przypominac o tym, co sie stato.

Jakas czesS¢ mnie wcigz mnie za to obwinia.

Prébuje o tym wszystkim nie myslec,

nie wracac do tego,

ale to nie dziata —

WCIigz czuje pustke.

Czy ta rana kiedykolwiek sie zagoi?
Czy ja chce, zeby sie zagoita?

Czy jestem na to gotowa?
Moze juz czas uleczyc¢ te rane?

Czy jestem na to gotowa?

Moze juz czas pozegnac¢ z mitoscig to dziecko
i pozwoli¢ mu spokojnie odejsé?

Moze juz czas uwolnic sie

od tego zaciskajgcego bolu po jego stracie?

Juz czas pozegnac z mitoscig to dziecko
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i pozwoli¢ mu spokojnie odejsc.

Przytulam moje dziecko.

Przytulam do serca dziecko, ktore stracitam.

Pozwalam sobie je optakac i zakohczy¢ mojg zatobe.
Pozwalam sobie pozegnac z mitoscig moje dziecko.
Pozwalam sobie je optakac¢ i zakonczy¢ mojg zatobe.
Pozwalam sobie pozegnac z mitoscig moje dziecko.

Przytulam je do serca,
otaczam mitoscig
i pozwalam mu odej$¢ do Swiatta.

To jest pozegnanie.

Uwalniam siebie od potrzeby dzwigania diuzej
ciezaru tego doswiadczenia.
Uwalniam caty m¢j smutek, caty moj bol i rozpacz.

Wybaczam sobie.

Wypetniam dziure po tej stracie Mitoscig i Swiattem
- jJuz moge.

Moje dziecko ma swoje miejsce w moim sercu.

Moje dziecko jest otoczone Mitoscig.
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Wypetniam pustke w sobie Mitoscig i Swiattem
MitoS¢ oczyszcza,

mito$¢ leczy i uzdrawia...

Mito$¢ i Swiatto wypetity moja rane.

Moja rana juz sie zagoita.

Czuje spokdj i ukojenie i ulge.

wypetniam sie Swiattlem i Mito$cig

Czuje ukojenie i spoko;.

Gteboki oddech!

10
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Boje sie, ze nie poradze sobie z obcigzeniami wynikajgcymi z macierzynstwa

Piszgc te rundke intuicja poprowadzita mnie w doS¢ nieoczywistym kierunku,
ale gdy pomyslec o tym dtuzej, watek jest prawdopodobnie zapisany w

pamieci komorkowej wielu z nas.

Mimo, ze mam watpliwosci dotyczgce staran o dziecko, bo macierzyistwo to
ogromna odpowiedzialno$¢ i ja boje sie tej odpowiedzialnosci, to daje sobie
prawo, by chcie¢ lub nie chcie¢ mie€ dzieci i pielegnuje w sobie poczucie we-

wnetrznej wolnosci.

Mimo, ze tak naprawde nie wiem, czy chce mie€ dzieci, bo boje sie, ze dziecko
zabierze mi mojg wolnosc¢ i niezaleznosc, to daje sobie prawo, by chciec lub nie

chcie€ miec dzieci i pielegnuje w sobie poczucie wewnetrznej wolnosci.

Mimo, ze mam przekonanie, ze dzieci to trud, obowigzki i kula u nogi, to daje
sobie prawo, by chcie¢ lub nie chcie¢ miec dzieci i pielegnuje w sobie poczucie

wolnosci.

Przyjeto sie, ze kobieta powinna miec dzieci.
Staramy sie o dziecko i jest mi przykro,

ze nie zachodze w cigze

a jednoczesnie mam watpliwosci,

bo posiadanie dziecka

jest porazajgco trwate i nieodwracalne.

Nie da sie z tego wycofac

a to przeciez ogromna odpowiedzialnosc.
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Nie wiem, czy databym rade

ze wszystkimi wyzwaniami
wynikajgcymi z macierzynstwa.
Gdybym zdecydowata sie na dziecko,
to moge pdzniej tego zatowac...
Dziecko to kula u nogi.

Jestem przekonana,

ze ono w jakims stopniu zabierze mi mojg wolnosc.

Dzieci to ciezar i obowigzki.

Tyle lat pracowatam na to, co teraz mam

I nie chce tego stracic.

Dziecko wywroci moj swiat do gory nogami.
Boje sie, ze tego nie udzwigne.

Co, jesli bede je obwiniaé

za mojg nieudolnosc¢ i utrate wolnosci?

Co, jesli przez to wszystko

nie bede umiata dostatecznie go pokochac?

A jednak jakas czesS¢ mnie mysli o dziecku —

Mam tyle trudnych wyobrazen na temat macierzynstwa...

Czy inne kobiety majg podobnie?

Moze nie majg odwagi, zeby sie do tego przyznac?

12
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Moze wstydzg sie powiedzie¢ to gtosno?
Nie wiem, jak by to byto mie¢ dziecko.

Czy ja bym to wszystko udzwigneta?

Co sie stanie z mojg wolnoscig?
Cenie sobie mojg wolnosc¢

a dziecko to kula u nogi,

tylko ciezar i obowigzki.

Czy mam prawo nie chcie¢ dzieci?
Czy mam prawo decydowac?

To w porzadku miec dzieci.

To w porzadku nie mie¢ dzieci.

Mam prawo miec dzieci.
Mam prawo nie mie¢ dzieci.

Mam prawo decydowac.

Akceptuje moje wybory i moje przekonania.

Otwieram sie na to, by podejmowac decyzje

w zgodzie ze sobg, bez presji otoczenia.

Ufam swojej wewnetrznej madrosci.

Niezaleznie od tego, czy mam dziecko, czy nie,

13
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pielegnuje w sobie poczucie wewnetrznej wolnosci!
Uwalniam bol zniewolonych i uziemionych z dzie¢mi
matek w moim Rodzie.

Pozwalam sobie na nielojalnos¢ wobec nich.

Uwalniam ich poczucie bycia w potrzasku.

Uwalniam historie Rodowe, w ktorych kobiety zatowaty,
ze urodzity zdrowe, zywe dzieci.

Uwalniam ich poczucie winy,

Uwalniam moje Rodowe przekonanie,

ze dziecko to wytgcznie strata, obcigzenie i kula u nogi.
Uwalniam ich wyleknienie, strach i poczucie beznadziei.
Wysytam Mitos¢ i zyczliwosc¢

wszystkim Matkom i wszystkim Dzieciom w moim Rodzie.
Uznaje historie kazdego z nich.

Wyrazam mojg wdziecznosc¢ za ich trud i poswiecenie

| dezaktywuje potrzebe dzwigania dtuzej tego Rodowego ciezaru.

Uwalniam teraz siebie i caty moj Réd.
Czuje ulge i lekkos¢ w ciele.

Jesli nieptodnosc¢ jest darem mojego Rodu,
ktory ma mnie ochronic

przed utratg wolnosci i niezaleznosci,
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to z szacunkiem oddaje Rodowi ten dar.
Wybieram ptodno$¢ i jednoczesne zachowanie wolnosci.

- jJuz moge!

Gteboki oddech!
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Nie zastuguje na doswiadczanie macierzynstwa

Mimo, Zze czuje opor przed pozwoleniem sobie na doswiadczanie

macierzynstwa, bo czuje, ze na to nie zastuguje, to uwalniam ten opor

| wybaczam sobie.

Mimo, ze macierzynstwo to luksus, na ktory sobie nie pozwalam, bo czuje sie

gorsza, to wybaczam sobie i daje sobie prawo do zmiany moich postanowien.

Mimo, ze z lojalnosci wobec nieszczesliwych kobiet w moim Rodzie i w moim

otoczeniu wybratam bycie niespetniong i nieszczesliwg, to w petni akceptuje

siebie, wybaczam sobie i otwieram sie na uwolnienie tych kobiecych historii.

Czuje opér przed pozwoleniem sobie

na doswiadczanie macierzynstwa,

bo czuje, ze na to nie zastuguje.

Macierzynstwo to luksus,

na ktory nie moge sobie pozwolic,

bo czuje sie gorsza od innych.

Z lojalnosci wobec innych nieszczesliwych kobiet

w moim Rodzie i w moim otoczeniu

wybratam bycie niespetniong i nieszczesliwa.

Czuje sie winna, ze w ogole chciatam siegngé po szczescie.

Jak miatabym by¢ szczesliwa

wobec tych wszystkich nieszczesliwych kobiet?
Co ja sobie wyobrazam?!

Nie mam prawa by¢ szczesliwa,

nie zastuguje na to.

Odebratam sobie szanse na szczescie,

16
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odebratam sobie szanse na doswiadczanie macierzynstwa.

Czy moje nieszczescie uszczesliwia innych?

Czy moje nieszczescie jest dobre dla mnie,

dla moich najblizszych i dla mojego Rodu?

Komu to stuzy?

Co, jesli macierzynhstwo jest naturalnym Darem a nie luksusem?
Co, jesli niepotrzebnie trzymam sie starych

lub nawet nie moich postanowien?

Moze juz czas, zeby zmienié te przekonania i postanowienia?
Jesli wybratam bycie nieszczesliwa,

to moge tez zmienic to postanowienie.

Czy jestem na to gotowa?

Moge byc¢ szczesliwa albo nieszczesliwa — co wybieram?

Juz czas zmieni¢ moje postanowienie.

Uwalniam cate moje poczucie winy

| potrzebe karania sie za chec¢ bycia szczesliwa,

uwalniam potrzebe karania sie za chec¢ bycia matka.

Z mitoscig i szacunkiem

uwalniam z ciata catg mojg lojalnosc

wobec wszystkich nieszczesliwych kobiet

w moim Rodzie i w moim otoczeniu.

Uwalniam moje ciato od potrzeby dzwigania ich historii.
Jestem wolna!

Czuje sie lekko, czuje sie dobrze — juz moge!

17

www.soula.pl



Zastuguje na mitosc i szczescie.

Zastuguje na to, by by¢é matka.

To m¢j naturalny Dar.

Macierzynstwo nie musi by¢ dla mnie luksusem.
To naturalny Dar, ktéry w sobie nosze.
Pozwalam sobie na bycie wolng i szczesliwg

| otwieram sie na doswiadczanie macierzynstwa

- juz moge!

Gteboki oddech!
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Jestem niecierpliwa w staraniach o cigze

Mimo, ze jestem niecierpliwa w staraniach o cigze, bo zblizam sie do granicy
wieku, w ktorym to jest mozliwe i przeraza mnie, ze by¢ moze nie bede miec
wtasnego dziecka, to wybieram zycie w petni i wolnosS¢ od bycia pod presjg
czasu.

Mimo, ze mam przekonanie, ze jak sie nie uda, to nie spetnie waznego Zadania,
to uznaje siebie takg jaka jestem i wybieram czu¢ sie wazng niezaleznie od
tego, czy mam dziecko, czy nie.

Mimo, ze tak naprawde nie akceptuje tego, ze mogtabym nie mie¢ wtasnego
dziecka a jednoczesnie czuje, ze sama czegos nie chce puscic i dlatego nie
zachodze w cigze, to akceptuje wszystko, co robie dla siebie i wybaczam sobie

mojq ,hiedoskonatos¢”.

Jestem niecierpliwa w staraniach o cigze,

bo zblizam sie do granicy wieku,

w ktorym to jest mozliwe.

Przeraza mnie,

ze by¢ moze nie bede mie¢ wlasnego dziecka.
Czuje, ze jak sie nie uda,

to nie spetnie Zadania.

Nie akceptuje tego,

ze mogtabym nie mie¢ wtasnego dziecka.
Jednoczesnie czuje,

ze sama czegos nie chce puscic

i dlatego nie zachodze w cigze.

Dlaczego to takie trudne?

Inne zachodzg w cigze od razu,

19 www.soula.pl



bez problemu, nawet o tym nie myslgc

a my staramy sie o dziecko tyle lat i nic...

Przeraza mnie,

ze by¢ moze nie bede mie¢ swojego dziecka,
Zupetnie tego nie akceptuje.

Jestem niecierpliwa i chce, zeby to byto juz.
Mam do wykonania Zadanie -

zadanie przez duze Zet.

Czuje na sobie presje czasu.

Powinnam to zadanie spetnic.

Czego ja nie chce puscic,

ze nie zachodze w cigze?!

Jest we mnie cos, co mnie blokuje.
Tyle juz zrobitam,

tyle zmienitam,

tyle zainwestowatam...

a to wcigz za mato i wcigz bez efektu.

nie wykonatam dotgd Zadania

a szanse na to z kazdym rokiem maleja...

Mam takie przekonanie,

Ze zajscie w cigze

jest praktycznie najwazniejszym wyznacznikiem wszystkiego.
To tak, jakby nie liczyto sie nic - tylko dziecko

a wilasciwie jego brak.

To tak, jakbym JA sie nie liczyta.

Czy ja sie licze?
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Czy ja jestem wazna?
- dla najblizszych, dla lekarzy, dla siebie?
Otwieram sie teraz na to,

zeby dac sobie przestrzen i uwage.

Otwieram sie na zaakceptowanie siebie takg, jaka jestem.

Otwieram sie na zaakceptowanie tego, co jest.
Jestem dla siebie wazna - wtasnie tak!

Niezaleznie od wynikow badan,

Niezaleznie od zadanh o wykonania,
pozwalam sobie by¢ dobrg dla siebie

- tak wybieram!

Uwalniam sie od presji czasu.
Uwalniam to poczucie zniecierpliwienia.
Nawet nie zdawatam sobie sprawy,
jakie to byto obcigzajace...

Czuje ulge w ciele.

Czuje ulge w sobie.
Zyje tu i teraz.

Niezaleznie od zadan do wykonania

otwieram sie na to, co najlepsze od zycia kazdego dnia.

Otwieram sie na dary losu i obfitos¢.
Uznaje wszystkie moje starania i dziatania
| doceniam moje mate i duze sukcesy

w kazdym aspekcie zycial!

Gteboki oddech!
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Znow mi sie nie udato i nie jestem w cigzy

Mimo, ze czuje, ze zbliza mi sie okres a to znaczy, ze znébw mi sie nie udato

I nie jestem w cigzy, to catkowicie akceptuje siebie i moje ciato.

Mimo, ze ogarnia mnie poczucie porazki i straty po dziecku, ktérego nie mam,

to akceptuje siebie i moje ciato i wybaczam sobie catkowicie.

Mimo, ze czuje jednoczesnie ztos¢, rozpacz i bezradnosg¢, to akceptuje siebie

i moje ciato i wybieram rozluznienie, przestrzen i spokdj.
Czuje, ze zbliza mi sie okres

a to znaczy, ze zndéw sie nie udato

| nie jestem w cigzy.

Znow ogarnia mnie poczucie porazki

| straty po dziecku, ktérego nie mam.

Czuje ztos¢, rozpacz i bezradnosc.

Czuje sie winna.

To takie niesprawiedliwe...

Jestem udreczona powtarzajgcym sie co miesigc
schematem nadziei, oczekiwania i porazki.

Mam poczucie straty po dziecku, ktérego nie mam.
Znow jestem w zatobie po dziecku,

ktdre sie nie pojawito.

lle cykli tak jeszcze wytrzymam?

Co mam zrobi¢, zeby to tak nie bolato?
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Ten schemat to zamkniete koto mojego bdlu,

ktérego nikt oproécz mnie nie rozumie.

Jestem wsciekta na moje wrogie ciato

a mysl o zblizajgcym sie okresie wywotuje we mnie ......
Czuje ztos¢ z bezradnosci.

Czasem mam ochote krzyczec.

Nie znosze widoku mojej krwi,

bo przypomina mi o stracie i porazce.

Czuje sie taka bezsilna...

Co miesigc staczam nieréwng walke

Z niewidzialnym wrogiem,

co miesigc ten wrog mnie nokautuje.

Wcigz mam nadzieje, ale moja nadzieja stabnie.
Jestem udreczona tg walka.

A moze walka to nie najlepszy sposéb?

Co, jesli moje ciato nie jest moim wrogiem?

Otwieram sie na to, zeby odtad traktowa¢ moje ciato

jak sojusznika w staraniach o cigze i dziecko.
Otwieram sie na to, zeby zaakceptowac rzeczywistosc

| wybieram spokoj w sobie.
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Uwalniam wszystkie trudne emocje zwigzane z okresem.
Uwalniam potrzebe walki z moim ciatem

| schodze z ringu.

Uwalniam potrzebe skupiania sie na porazce.

Uwalniam potrzebe tkwienia w tym schemacie.

Uwalniam z ciata cate moje poczucie winy

| potrzebe karania sie za to, ze nie jestem w cigzy.
Uwalniam catg mojg gorycz z tym zwigzans.

Uwalniam moje ciato od napie¢ zwigzanych z okresem,
ze staraniami o cigze i o dziecko

| wybieram spokad;.

Pozwalam sobie odetchng¢ gteboko

I schodze z ringu

- tak zdecydowatam.

Wybieram przestrzen i wewnetrzny spokg;.
Wybieram wolnos¢ od napiec.

Gdy cos$ sie konhczy, to cos sie zaczyna.

Okres to dla mnie wyrazny sygnat o nowym poczatku.
Okres przypomina mi o tym,

ze kazdy nowy cykl jest kolejng szansg na cigze

a ja otwieram sie na Nowe Zycie! (Gteboki oddech!)
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Obawy zwigzane z ewentualng kolejng ciaza po doswiadczeniu straty

Mimo, ze mam tyle obaw zwigzanych z ewentualng kolejng cigzg po tym, jak
doswiadczytam straty, to mentalnie rozdzielam to, co byto od tego, co bedzie i

uwalniam moje obawy.

Mimo, ze doswiadczenie straty byto dla mnie trudne i teraz boje sie ponownego
zajscia w cigze z leku, ze sytuacja sie powtorzy, to mentalnie rozdzielam to, co

byto od tego, co bedzie i uwalniam moj lek.

Mimo, ze boje sie, ze nawet, jesli kolejna cigza nie bedzie zagrozona, to ja i tak
bede sparalizowana lekiem o dziecko, to mentalnie rozdzielam to, co byto od

tego, co bedzie i pozwalam sobie odzyska¢ wewnetrzny spokgj.

Doswiadczytam straty.

Mam tyle obaw zwigzanych z ewentualng kolejng cigza...
To byto dla mnie bardzo trudne

| teraz, z leku, ze sytuacja sie powtorzy,

boje sie ponownego zajscia w cigze.

Boje sie, ze nawet, jesli kolejna cigza nie bedzie zagrozona,
to ja i tak bede sparalizowana lekiem o dziecko.

Nie mam sity przechodzi¢ przez to jeszcze raz.

Przeciez nikt nie moze mi zagwarantowac,
ze tym razem bedzie inaczej.

Na mysl o tym wszystkim ogarnia mnie lek.
Czuje strach
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- 0 siebie, 0 mojg psychike, o moje dziecko...
Akceptuje w petni moj strach
- tak dobrze go znam.

Tyle czarnych wizji w mojej gtowie,

Tyle czarnych mysli...

Ten strach mnie paralizuje a lek ogranicza.
Ten lek miat mnie uchronié przed bodlem straty
ale jednoczesnie nie pozwala mi

zdecydowac sie na kolejng cigze

| przez to odczuwam strate dziecka,

na ktore sie nie zdecydowatam.

Jestem tym wszystkim zniechecona.

Jestem tym wszystkim wyczerpana.

Czy moge jako$ odzyska¢ moj wewnetrzny spokdj?
Pozwalam sobie i mojemu ciatu odpoczac,

pozwalam sobie odzyska¢ wewnetrzny spokd;.

Uwalniam wszystkie moje leki i obawy

i pozwalam sobie odzyska¢ wewnetrzny spoka;.

Rozdzielam mojg (moje) poprzednig (poprzednie) cigze od tej,

ktora dopiero moze sie wydarzyc.
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Mentalnie rozdzielam to, co byto od tego, co bedzie.

Uwalniam potrzebe przenoszenia moich lekow na kolejne dziecko.

Mentalnie rozdzielam to, co byto od tego, co bedzie.
Uznaje moje doswiadczenie straty.

Optakatam i pozegnatam mojg strate

| teraz otwieram kolejny rozdziat mojego zycia -
bez leku i nieuzasadnionych obaw

- juz moge!

Gteboki oddech!
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Strach przed medykalizacjg cigzy

Mimo, ze przeraza mnie mys| o cigzy, bo prowadzenie cigzy i porodu jest teraz
tak strasznie zmedykalizowane, to wybieram catkowity spokdj i petne poczucie
bezpieczenstwa.

Mimo, ze boje sie szpitala, bo ten z tak wielu wzgledoéw zle mi sie kojarzy, to
wybieram catkowity spokdj i petne poczucie bezpieczenstwa.

Mimo, ze przeraza mnie mys$l| o tych wszystkich mozliwych ingerencjach w moje

ciato, to wybieram catkowity spokdj i petne poczucie bezpieczenstwa.

Mam w gtowie tyle fatalnych historii

0 przebiegu cigzy i porodu.

Prowadzenie cigzy i porodu

jest teraz tak strasznie zmedykalizowane...

Nie cierpie szpitali ani medykow.

Okropnie sie czuje, gdy mysSle

o tych wszystkich mozliwych ingerencji w moje ciato.

Nie mam w sobie na to zgody.

Nawet nie chce myslec o tym,

zeby miato mnie to dotyczyc.

To mnie zniecheca do zajscia w cigze.

Moze dla innych to btahostka, ale nie dla mnie.

To jest m¢j punkt widzenia i mam do tego prawo.

Czy prowadzenie cigzy i porodu musi by¢ az tak zmedykalizowane?
Ja nawet rozumiem, ze zmedykalizowanie cigzy i porodu

daje innym poczucie bezpieczenstwa.

Innym moze tak, ale nie mnie.
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W sumie nie mam pewnosci,

ze te procedury muszg mnie dotyczy¢.

Moze moge przejsc cigze bez ingerencji,

na ktére nie mam w sobie zgody?

Ciekawe, jak inne kobiety sobie z tym radza.
Moze to kwestia znalezienia przyjaznego miejsca

i odpowiedniego lekarza albo potoznej?

Moze to kwestia mojego zdecydowania, determinacji i zaangazowania?

Przeciez tak naprawde mogtabym nawet rodzi¢ w domu,

Z potoznymi, a nie w szpitalu.

Mam wiele mozliwosci,

zeby czuc sie bezpiecznie w cigzy i w porodzie.
Moge swiadomie sie do tego przygotowac,
moge to zrobi¢ dobrze, w zgodzie z sobg,

Swiadomie i z absolutnym spokojem.

To ja decyduje o sobie.

Mysl o medykalizacji juz mnie nie ogranicza.
Mam wiele mozliwosci,

zeby czuc¢ sie bezpiecznie w cigzy i w porodzie,
bez zbednej medykalizaciji.

Podoba mi sie ta mysl.

To ja decyduje o sobie i 0 swoim ciele,

akceptuje moje decyzje i czuje sie z tym bezpiecznie!

Gteboki oddech!
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Opor przed opukiwaniem

Mimo, ze nie moge sie zmobilizowac¢ do opukiwania rundek dotyczgcych sta-

ran o dziecko, to wybaczam to sobie i uwalniam mdj opdér.

Mimo, ze czuje opdér przed opukiwaniem, bo nie wiem, do czego sie dokopie,

to wybaczam to sobie i uwalniam moj opor.

Mimo, ze mam w sobie konflikt, bo tak naprawde chce i jednoczes$nie nie chce

mie¢ dziecka, to wybaczam to sobie i uwalniam bezpiecznie ten konflikt.

Nie moge sie zmobilizowac do opukiwania rundek
dotyczacych staran o dziecko.

Czuje opér przed opukiwaniem.

Robie wszystko, zeby nie zaczgc¢ tego robic.

Inne tematy sg dla mnie ok,

ale do tego jakos nie moge sie zmobilizowac.
Czuje wyrazny opor.

Jest we mnie taka czesc¢, ktora nie chce niczego ruszac.

Nie wiadomo, do czego sie dokopie.

Boje sie, ze gdy zaczne sie opukiwac,

to nie bedzie juz odwrotu,

a ja tak naprawde chce i jednoczesnie nie chce mie¢ dziecka.

To jest m¢j konflikt,

Wiasnie go nazwatam.
Jest taka czes$¢ mnie,
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ktéra nie chce dotykac tego tematu

ani niczego zmieniac.

Chce i jednoczes$nie nie chce miec¢ dziecka.

Czuje ulge, ze mogtam to swobodnie wypowiedziec.
Uwalniam z ciata caty moj opor

przed opukiwaniem tego tematu.

Otwieram sie na jak najlepsze rozwigzanie tego konfliktu,
z mitoscig, szacunkiem

i petng akceptacjg siebie i moich potrzeb.

Uwalniam wszystkie uswiadomione
I nieuswiadomione korzysci

z tego, ze jest tak, jak jest.
Uwalniam m¢j lek przed zmiang.

Dziekuje sobie za odwage,
zeby wejs¢ w temat gtebiej
I uwolnic te wszystkie obcigzenia i blokady

zwigzane ze staraniami o dziecko

- juz ich nie potrzebuije.

Rundki EFT sg genialne!

Tak tatwo moge ponazywac

| rozpuscic to, co mi juz nie stuzy.

Opukuje sie z lekkoscig i otwartoscig na pozytywne zmiany.

Pozwalam sobie na tagodne i bezpieczne
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uwolnienie blokad zwigzanych ze staraniami o dziecko

| jestem sobie za to wdzieczna!

Gteboki oddech!
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Czuje sie gorsza od kobiet, ktére maja dzieci

Mimo, ze czuje sie gorsza od kobiet, ktére majg dzieci i mam poczucie, ze nie
zastuguje, by by¢ jedng z nich, to wybaczam sobie i dezaktywuje potrzebe
porownywania sie z nimi.

Mimo, ze czuje sie wybrakowana i winna, ze nie jestem mamag, to wybaczam
sobie i dezaktywuje potrzebe karania sie za to.

Mimo, ze czuje lek, ze nigdy nie uda mi sie zajS¢ w cigze, to daje sobie mitos¢

i zyczliwosc¢ i wybieram wolnos¢ od tego leku.

Wokot mnie jest tyle cigz...

wszedzie widze matki z dzieCmi

a ja wcigz nie jestem mama.

Tyle czasu staran, wyrzeczen i nic...

Czuje sie winna,

czuje wstyd,

czuje sie gorsza od kobiet, ktore majg dzieci.

Czy kiedykolwiek do nich dotgcze?

Czy zastuguje, by by¢ jedng z nich?

Mam w sobie lek, ze nigdy nie bede jedng z nich.
Czuje sie niepetnowartosciowa i wybrakowana.

to poczucie wybrakowania jest we mnie jak dziura.
Gdzie w moim ciele jest ta dziura?

Jak dtugo jeszcze bede sie katowac

tym poczuciem wybrakowania?

Czy nie zastuguje na wybaczenie sobie?
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Czy nie zastuguje na mitos¢ do siebie?
Tak bardzo skupiam sie na tym, ze nie mam dzieci,
ze zupetnie zapomniatam o tym, jaka jestem -

jaka jestem tak w ogole.

Patrze na siebie i innych przez pryzmat posiadania dzieci.

Moze juz czas spojrze¢ na siebie inaczej?
Czuje sie gorsza, bo nie mam dzieci

i czuje, ze z jakiegos powodu

nie zastuguje na to, by by¢ mama.
To jest jak zamkniete koto

i chyba sama sie w tym zapetlitam.
Juz czas to zatrzymac.

Juz czas wyjsc¢ z tego zapetlenia.
Uwalniam te petle z mojego ciata.

Uwalniam to poczucie bycia gorsza,

uwalniam przekonanie, ze nie zastuguje na to, by by¢ mama.

Uwalniam poczucie wstydu.

Uwalniam poczucie winy

| potrzebe karania sie za to, ze nie jestem mama,
uwalniam poczucie wybrakowania

| wybaczam sobie catkowicie.

Z kazdym oddechem wdycham Mito$¢ i Swiatto.
Moj oddech mnie oczyszcza.

Energetyczng dziure w moim ciele
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wypetniam teraz uzdrawiajgcym Swiattem i Mito$cig.

Pozwalam sobie na to —

juz moge!

Oczyszczam i uzdrawiam moje ciato.
Oczyszczam i uzdrawiam siebie.

Jestem dla siebie dobra.

Patrze na siebie z mitoscig i zyczliwoscia.

Wybieram Zycie!

Gteboki oddech!
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Rundki EFT: Cigza, porod,
macierzynstwo
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Mam obawy, ze nie poradze sobie majgc wiecej dzieci

Mimo, ze jestem petna obaw, ze nie poradze sobie majgc wiecej dzieci, bo
wydaje mi sie, ze juz teraz ledwo sobie radze, to kocham i catkowicie akceptuje
siebie i pozwalam sobie mysle¢ o sobie, ze jestem dobrg matka.

Mimo, ze boje sie, ze nie bede umiata pokocha¢ drugiego dziecka tak jak
pokochatam pierwsze, to kocham i catkowicie akceptuje siebie i otwieram sie
na czystg, bezwarunkowgq i nieograniczong mito§¢ do moich dzieci.

Mimo, ze boje sie, ze gdy pojawi sie kolejne dziecko, to nie bede miec¢ czasu
dla starszaka, przez co on poczuje sie odrzucony i pokrzywdzony, to kocham
| catkowicie akceptuje siebie i pozwalam sobie mysle€ o sobie, ze jestem dobrg

matka.

Boje sie, ze nie poradze sobie majgc wiecej dzieci.
Juz teraz ledwo sobie radze.

Juz teraz doba jest czasem za kroétka

a ja mam tyle na gtowie z jednym dzieckiem...
Boje sie, ze gdy pojawi sie kolejne,

to nie bede mie€ czasu dla starszaka,

przez co poczuje sie odrzucone i pokrzywdzone.

A do tego boje sie,

ze nie bede umiata pokocha¢ drugiego dziecka
tak, jak pokochatam pierwsze,

Czy bede umiata znalez¢é w sobie wiecej mitosci?
Co, jesli catg mojg mitos¢

przelatam na dziecko, ktére juz mam?

Mam w sobie tyle obaw....

Nie wiem, jak inne matki sobie radza.
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Nie wiem, czy ja jestem dobrg matkag

i czy bytabym dobrg matkg dla kolejnych dzieci.
Boje sie tego wyzwania

a jednoczesnie chce mieé wiecej dzieci.
Otwieram sie na czystg, bezwarunkowg

i nieograniczong mito$¢ do moich dzieci.
Pozwalam sobie myslec o sobie,

ze jestem wystarczajgco dobrg matka.

Miatam tyle strachu i obaw

przed urodzeniem pierwszego dziecka.

Macierzynstwo byto jedng wielkg niewiadomg...

a przeciez teraz jestem mama,

moje dziecko zyje i ma sie dobrze

a ja kazdego dnia widze, jak pieknie sie rozwija.

Kocham je najbardziej na swiecie.

Prawdziwa, czysta i bezwarunkowa mitos¢ jest niesamowita —

mnozy sie, gdy sie jg podzieli.

| ja moge pomnozy¢ mojg mitos¢ dzielgc jg na moje dzieci.
Pozwalam sobie uwolni¢ moje obawy,

pozwalam sobie cieszyC sie ponownym macierzynstwem.
Jestem petna czystej, bezwarunkowej mitosci

dla wszystkich moich dzieci!

Mam w sobie moc dawania Zycia.

Moge by¢ dobrg mama dla wielu dzieci.

Czuje w sercu radosc¢ z bycia mama.
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Doceniam siebie taka, jaka jestem.

Czuje wsparcie Matek w moim Rodzie.

Czuje potaczenie z niewyczerpalnym Zrédiem MitoSci.

Prawdziwa bezwarunkowa mito$¢ jest niesamowita —
mnozy sie, gdy sie jg podzieli.

A ja mnoze mojg mito$¢ dzielgc jg na moje dzieci.
Dziele sie tg mitoscig z moimi dzieCmi

i wszystkimi dzie¢mi w moim Rodzie!

Gteboki oddech!
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Ograniczenia w cigzy

Mimo, ze jestem przerazona tymi wszystkimi ograniczeniami na temat zywienia
w cigzy i panikuje za kazdym razem, gdy mam sobie cos ugotowac, to wybieram
zaufanie mojej intuicji i wybieram spokdj.

Mimo, ze czuje ztosc, gdy stysze, jak wielu rzeczy nie powinnam na wszelki
wypadek robi¢ w cigzy, to wybieram zaufanie mojej intuicji i wybieram spoka;.
Mimo, ze nie znosze by¢ traktowania jak niepetnosprawna tylko dlatego, ze

jestem w cigzy, to wybieram zaufanie mojej intuicji i wybieram spokag;.

Jestem przerazona tymi wszystkimi ograniczeniami dla ciezarnych.
Z tak wielu rzeczy ,powinnam” zrezygnowacd...

Zbyt czesto stysze:

,dla dobra dziecka”,

,na wszelki wypadek”,

,musisz uwazac’,

,{ego lepiej nie rob”,

LZwariowatas? Przeciez jestes w cigzy!”

Nie chce dziecku zrobi¢ krzywdy,

ale czy to musi by¢ takie skomplikowane?
Trudno mi czytac¢ kazdy przepis pod katem tego,
czy mozna to jesSC w cigzy, czy nie.

Trudno mi robi¢ cokolwiek bez analizowania,
czy to bezpieczne w moim stanie.

To takie stresujgce i frustrujgce.

Jedni méwig, ze cos wolno, inni, ze absolutnie nie.
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Jak sie w tym potapac?

| jeszcze te ztote rady i zalecenia ...

kazdy ma mi cos do powiedzenia,

kazdy wie najlepiej,

co jest dobre dla mnie i dla dziecka.

Czasem czuje sie, jakbym byta niepetnosprawna
a ja po prostu jestem w cigzy

i chce by¢ traktowana normalnie.

Mam prawo mie¢ swoje zdanie.

To moje ciato,

moje dziecko

i moja odpowiedzialnosc.

Dziekuje innym za dobre rady.

Biore z nich tylko to, co rezonuje z mojg intuicja.
Ufam sobie,

ze umiem zadbac o siebie i 0 moje dziecko.

Uwalniam poczucie frustracji i stres.

Uwalniam poczucie bezradnosci i niemocy.
Zwracam sie ku sobie.

Wstuchuje sie w siebie i w moje ciato.

Moje ciato jest moim przyjacielem i przewodnikiem.
Wybieram to, co dla mnie dobre.

Jestem spokojna, otwarta i pewna siebie.

Instynktownie wiem, co jest dobre dla mnie i dla mojego dziecka.

Gteboki oddech!
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Jem za dwoje

Mimo, ze odkad zobaczytam pozytywny wynik testu, zaczetam wiecej jes¢ i od
razu przytytam, to catkowicie akceptuje siebie i potrzeby mojego ciata.

Mimo, ze mam w sobie przekonanie, ze w cigzy trzeba jes¢ za dwoje, przez co
jem wiecej, niz powinnam, to gteboko kocham i szanuje siebie i dezaktywuje ten
przymus nadmiarowego jedzenia.

Mimo, ze nie akceptuje tego, ile jem i jak sie odzywiam bedac w cigzy, to

catkowicie akceptuje siebie i wybaczam sobie.

Odkad zobaczytam pozytywny wynik testu,
zaczetam wiecej jescC.

Mam w sobie jakby nie-moje przekonanie,
ze w cigzy trzeba jes¢ za dwoje.

Jem wiecej niz tego potrzebuje.

Czuje, jakby cigza wigczyta jaki$ przycisk
aktywujgcy nadmiarowe jedzenie.

Jem, kiedy jestem gtodna

| jem dodatkowo,

jakby na zapas, dla dziecka -

zeby dziecku nie zabrakto,

zeby dziecko nie byto gtodne,

zeby dziecko byto zdrowe

I zebym mogta je wykarmic.

Szanuje i uznaje trudy matek w moim Rodzie.

Szanuje ich troski i obawy o zdrowie i zycie dzieci.
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Szanuje wszystkie historie mojego Rodu
zwigzane z doswiadczaniem gtodu,

z niedozywieniem matek i ich dzieci,

z brakiem regularnego jedzenia,

z brakiem petnowartosSciowego pozywienia,
z walkg o przetrwanie

| potrzebg jedzenia na zapas.

Z petnym szacunkiem i mitoscig dla tych historii

uwalniam siebie i méj Rod

od potrzeby dzwigania ciezaru tych doswiadczen.
Uwalniam rozpacz, bdl i strach kobiet z mojego Rodu,
uwalniam ich poczucie bezradnosci i beznadziei.
Uwalniam teraz z mojego ciata pamiec tych historii.
Dezaktywuje potrzebe zasilania tych schematow.
Uwalniam mojg lojalnos¢ wobec cztonkéw mojego Rodu

dotknietych gtodem i niedozywieniem.

Wysytam im Mito$é i Swiatto.

Dezaktywuje w sobie ich potrzebe jedzenia na zapas.
Ja i moje dziecko jestesmy bezpieczni.

Nie grozi nam gtod ani niedozywienie.

Mam staty i tatwy dostep do jedzenia i suplementow.
Nie musze juz jeSC na zapas.

Zamiast jeSC za dwoje wybieram jedzenie DLA DWOJGA

To dobre dla mnie, dla mojego dziecka i dla mojego Rodu.

Gteboki oddech!
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Boje sie o wyniki badan / testow prenatalnych)

Mimo ze bardzo boje sie o wynik testow, bo mam w sobie przekonanie, ze
powinnam sie martwi¢ to akceptuje maoj strach o dziecko i wybieram peten
spokao;.

Mimo ze czekanie na wynik testéw jest dla mnie jak tortura, bo boje sie, ze cos
moze by¢ nie tak to akceptuje moj strach o dziecko i wybieram peten spokg.
Mimo Ze czuje sie taka zagubiona i bezradna i nawet nie umiem sobie wyobrazi¢
co robi¢, jesli wyniki okazg sie zte, to akceptuje moj strach o dziecko i wybieram

peten spokg;j.

Czekam na wyniki i strasznie sie boje.
Mam w sobie przekonanie,

ze powinnam sie martwic.

Boje sie, ze cos moze byc nie tak.

To jest dla mnie jak tortura.

Nie moge nic zrobi¢ - musze czekac.
Czuje sie taka zagubiona i bezradna...

Boje sie o wynik testow.

Wszyscy mi mowig, zebym nie panikowata.
tatwo powiedziec.

Oni tego nie rozumieja.

Czekanie jest dla mnie jak tortura.

Nie umiem cieszyC sie tg cigza,

nie umiem cieszy¢ sie niczym.
Zamartwiam sie,

A czarne mysili kiebig sie w mojej gtowie.
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Uktadam w myslach czarne scenariusze,
zeby sie przygotowaé na wypadek,

gdyby cos byto nie tak.

Wole nie myslec¢, ze wszystko jest dobrze,
wole sie na to nie nastawiac.

Wole przygotowac sie na ten cios,

| jestem od tego cata spieta.

W mojej gtowie kiebig sie najgorsze scenariusze

a w moim ciele jest jeden wielki, skiebiony stres.
Jestem cata spieta w oczekiwaniu na wyniki:
Jest dobrze?

Nie jest dobrze?

Moze jest dobrze, moze niedobrze.

Moze jest dobrze.

Jest dobrze.

Moze wyniki bedg dobre?

Otwieram sie teraz na te mysl.

Nie mam wptywu na wyniKki

a zamartwianie sie i to napiecie tylko mnie nakrecajq.

Uwalniam potrzebe martwienia sie na zapas,
uwalniam przekonanie, ze powinnam sie martwic
- wybieram spokd;.

Decyduje, zeby zakonczy¢ te tortury

| wybieram petny spoko;.
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Puszczam z gtowy te czarne mysili

- niech lecg do stonca, do uzdrowienia.
Uwalniam cate to napiecie i stres - juz moge!
Rozluzniam moje ciato.

Rozluzniam.

Moge w spokoju czekac na wyniki

— tak wybieram.

Wybieram peten spokd;j - dla siebie i dla mojego dziecka.

Gteboki oddech!
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Tak dtugo staraliSmy sie o dziecko, ze jakas czesS¢ mnie wcigz niedowierza, ze
jestem w cigzy

W tej rundce jest zdanie, ktore bedziesz powtarza¢ wiecej razy. Nie przejmuj
sie, jeSli przez to dalsza czesc¢ rundki nie wypadnie na odpowiadajgcych jej
punktach — mozesz zakonczyc¢ rundke na dowolnym punkcie albo dopowiedziec

swoje zdania tak, zeby zakonczyc jg na czubku gtowy.

Mimo, ze tak dtugo staralismy sie o dziecko, ze teraz, gdy jestem w cigzy, jakas
czesS¢ mnie wcigz w to niedowierza, to kocham i catkowicie akceptuje siebie
| wybaczam sobie.

Mimo, ze jest taka czesSC mnie, ktéra nie chce przyjg¢ do wiadomosci, ze
naprawde jestem w cigzy i bede miec dziecko, to kocham i catkowicie akceptuje
siebie i wybaczam sobie.

Mimo, ze wczesniej tak bardzo skupialiSmy sie na staraniach o dziecko, ze
teraz, gdy te starania zakonczyty sie sukcesem i rosnie we mnie zycie, czuje sie
tym wszystkim przyttoczona, to kocham i catkowicie akceptuje siebie

| wybaczam sobie.

Jakas czes¢ mnie nie chce przyjg¢ do wiadomosci,

ze naprawde jestem w cigzy

I ze bede miec¢ dziecko.

To jest dziwne,

ale tak bardzo skupialiSmy sie na staraniach o dziecko,
ze teraz, po tym wszystkim,

gdy rosnie we mnie zycie,

czuje sie tym wszystkim przyttoczona.

Jakas czes¢ mnie wcigz jest skupiona
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na naszych wczesniejszych staraniach
i na tych wszystkich trudnosciach,

przez ktére musieliSmy przejsé.

Jakas czes¢ mnie nie pozwala mi tego zostawic, zaakceptowac i pojs¢ dalej.

Akceptuje, ze mam w sobie czesc,

ktéra chce rozpamietywac¢ nasze wczesniejsze trudnosci

zamiast cieszycC sie tym, ze wszystko sie udato

| ze naprawde bede miata dziecko.

Akceptuje / Nie akceptuje, ze tak duzo musieliSmy przejsc.

(Sprawdz, ktére zdanie jest Tobie blizsze i powtarzaj je na kolejnych punktach

tak dtugo, az poczujesz, ze mozesz iS¢ dale;j.)

To juz za nami.

Jestem w cigzy.

Bedziemy mieli dziecko.

Z jednej strony bardzo sie na to ciesze,

ale z drugiej .... czuje sie tym przyttoczona.
Moze nie powinnam sie tak czuc?

Przeciez tak dtugo staraliSmy sie o to dziecko...

A moze to normalne, ze tak to czuje?

To wszystko jest dla mnie takie nowe...

Daje sobie prawo, zeby czuc to, co czuje.

Biore odpowiedzialnos¢ za rosngce we mnie zycie.

Ta odpowiedzialnos¢ daje mi poczucie mocy.
Jestem w cigzy.

Kocham i akceptuje dziecko w moim tonie.
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kocham i akceptuje siebie.

Dziekuje sobie za wszystko, co robie i za to, co zrobitam.

Czuje spokoj i ulge.

Dziekuje mojemu ciatu, ze jestem w cigzy.

Dziekuje mojemu ciatu, ze te starania zakonczyty sie sukcesem
| teraz roSnie we mnie zycie.

Jestem w cigzy.

Kocham i akceptuje dziecko w moim tonie.

kocham i akceptuje siebie.

Dziekuje sobie za wszystko, co robie i za to, co zrobitam.

Gteboki oddech!
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Lek o utrate ciazy

To trudny i delikatny temat. Jesli nie czujesz sie na sitach, zeby samej wejsc

gfebiej w te emocje, moze bedzie lepiej zrobic to pod okiem trenera.

Mimo, ze czuje paralizujgcy lek, ze strace dziecko, to kocham i catkowicie
akceptuje siebie i uwalniam ten lek.

Mimo, ze tak bardzo boje sie, ze cos pojdzie nie tak i nie utrzymam cigzy, to
kocham i catkowicie akceptuje siebie i moje emocje.

Mimo, ze czuje nieustanny lek o moje dziecko, bo nie mam pewnosci, czy jest
zdrowe i czy dobrze sie rozwija, to kocham i catkowicie akceptuje siebie

i wybieram spoko;j.

Paralizuje mnie nieustanny lek.

Ze strachu przed stratg boje sie robi¢ cokolwiek.
Boje sie.

Boje sie nawet oddychac...

Jestem jak sparalizowana,

sparalizowana strachem o dziecko.

Czuje sie okropnie,

jakbym nosita odbezpieczony granat.

Nie wiem, czy z dzieckiem jest wszystko w porzgdku.
Nie wiem, czy moge zaufac sobie i mojemu ciatu.
Nie wiem, czy moge ufac lekarzom.

Czy powiedzg mi prawde?

Nie znam prawdy.

Boje sie najgorszego.

Boje sie, ze strace dziecko.
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Nie wiem, jak sprawic¢, ze utrzymam cigze.

Dlaczego nie moge mie¢ gwarancji, ze wszystko bedzie dobrze?

Niczego nie jestem pewna.

A juz najmniej siebie...

Nie mam zaufania do siebie
Ani do mojego ciata.
Wszyscy kazg mi sie cieszy¢
A ja boje sie nawet kichngc.

To wszystko jest dla mnie takie trudne...

Nie wiem, czy to wytrzymam.

Skad mam wzig¢ na to wszystko site?

Jak mam normalnie funkcjonowac,

jesli paralizuje mnie strach?

9 miesiecy to strasznie dtugo...

Moze bedzie mi tatwiej,

gdy skupie sie teraz tylko na tym, co jest teraz?

Teraz jest teraz.

Oddycham.
Wdech... wydech.
Teraz jest teraz.
Wdech i wydech.
Oddycham.
Jestem.

Wdech i wydech.

Nic sie nie dzieje.
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Oddycham,

zyje.

Teraz jest teraz.

Tylko wdech i wydech.
Wdech

— SpoKo;.

Wydech

— ulga.

Wdech

— spokg;.

Wydech

— rozluznienie.

Biore gteboki wdech.
Moge odetchngc¢ z ulga.
Wdech — spokdj.

Wydech — rozluznienie.

Biore gteboki wdech

i z wydechem uwalniam z ciata poczucie sparalizowania.
Juz moge.

Jestem w tu i teraz.

Oddycham.

Czuje, jak stopniowo schodzi ze mnie napiecie.
Bezpiecznie.

Spokojnie.
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Otwieram sie na zaufanie do siebie
i do mojego ciata.

Zaufanie i Spokg;.

Dla mnie i dla dziecka.

Wdech i wydech.

Zaufanie i Spoko;.

Wdech i wydech.

Zaufanie i Spoko;.

Gteboki oddech!
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Boje sie plamien

Mimo, ze boje sie plamien, bo nie zwiastujg zwykle nic dobrego i mogg by¢
oznaka utraty cigzy, to zdecydowatam, ze jestem racjonalna i zupetnie spokojna

nawet, jesli plamienie sie pojawi.

Mimo, ze widok krwi mnie przeraza i odbiera che¢ do zycia, to wybaczam sobie

I wybieram spokojne funkcjonowanie na co dzien bez leku.

Mimo, ze plamienia wywotujg we mnie paralizujgcy lek, to wybieram spokdj

i wolnos¢ od tego leku.

Czuje strach, gdy widze krew na wktadce czy papierze.
Boje sie nawet na nie patrzec.

Za kazdym razem, gdy musze to zrobic, czuje lek.

A przeciez musze to robic -

musze sprawdzac, czy wszystko w porzadku.

To jest silniejsze ode mnie.

Wyobrazam sobie najgorsze.

Boje sie, ze w kazdej chwili moze sie wydarzy¢ cos ztego.

Boje sie, ze przez te ewentualne plamienia

nie uda mi sie utrzymac tej cigzy.

Plamienia wywotujg we mnie paralizujgcy lek i strach,
Widok krwi odbiera mi che¢ do zycia,

sama mysl| o krwi mnie paralizuje.
Plamienia nie zwiastujg zwykle nic dobrego.
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Mam sSwiadomosg,

ze plamienia w cigzy mogq sie wydarzyc¢

| ze nie zawsze oznaczajqg, ze dzieje sie cos ztego,
ale to nie zmniejsza mojego leku.

Po prostu panicznie sie boje.

Plamienia mogg sie wydarzy¢ w kazdej cigzy

| nie muszg oznaczac nic ztego.

Czy moge podej$¢ do tego racjonalnie?

Czy moge mie¢ nadzieje,

ze wszystko jest i bedzie w porzgdku?

Co, jesli to sg tylko moje wyobrazenia?
Dezaktywuje moj lek zwigzany z plamieniami.
Mysl o ewentualnych plamieniach

juz mnie nie paralizuje — tak zdecydowatam.

Zdecydowatam, ze bede racjonalna i zupetnie spokojna,

nawet, jesli plamienie sie pojawi.

Wybieram spokojne funkcjonowanie na co dzien bez leku.

Moge mysleé o cigzy ze spokojem i zaufaniem.
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Jestem racjonalna i zupetnie spokojna,

nawet, jesli plamienie sie pojawi.

Wybieram spokéj i miekkos¢ w moim ciele.

Otaczam moje dziecko mitoscig.

Moje dziecko jest u mnie bezpieczne.
Wybieram miekkosc¢

i spokojne funkcjonowanie na co dzien.

Moje dziecko jest u mnie bezpieczne.

Gteboki oddech!
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Strach przed samotnym macierzynstwem

Mimo, ze czuje ogromny strach przed samotnym macierzynstwem i nie wiem,
czy sama sobie poradze, to wybieram mitoS¢ do siebie, do mojego dziecka

| wybaczam sobie. (3x)

Jestem sama.

Czuje strach przed samotnym macierzynstwem,
nie wiem, czy sobie poradze.

Jestem petna goryczy.

To wszystko miato wyglgdac zupetnie inaczej...
Nie akceptuje tego, co si stato.

Trudno mi sobie z tym poradzic.

Nie chce by¢ samotng matka.

To nie tak miato by¢.

Zostatam postawiona przed faktem dokonanym
| teraz jestem z tym wszystkim sama.

Przeraza mnie terazniejszosc

| przeraza mnie mysl| o przysztosci.
Rozpamietywanie tego, co sie stato

zuzywa mnostwo mojej energii

a ja jej przeciez potrzebuje.

Jestem tym wszystkim wykonczona.
Brakuje mi sit.

Moje ciato potrzebuje wytchnienia.
Te trudne emocje nie stuzg ani mnie,

ani mojemu dziecku.
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Gdybym tak mogta co$ z nimi zrobi¢ -
wypuscic je z siebie,

odblokowacd...

Bytoby mi tatwie;j.

Mogtabym mie¢ wiecej energii.
Mogtabym poczu¢ spokd;.

Otwieram sie teraz na to,

zeby bezpiecznie odblokowac

i uwolni¢ wszystkie te trudne emocije.
Uwalniam mgj ............ e, :

Uwalniam ............ Do, )

Czuje jak te emocje ze mnie schodza.
Przekierowuje teraz catg mojg uwage na to,

co moge zrobi¢ i na to co jest dla mnie dobre.

Otwieram sie na nowe.

Wybieram mitos¢ do siebie,

wybieram mito§¢ do mojego dziecka / otwieram sie na mitos¢ do mojego

dziecka

Moje ciato i méj umyst sg rozluznione i spokojne,

wybieram spokdj i z ufnoscig otwieram sie na nowe.

Gteboki oddech!
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Spodziewamy sie dziecka — rundka pozytywna dla taty

(od punktu brew do czubek gtowy)
Spodziewamy sie dziecka.

Tak bardzo sie na to ciesze!

Doceniam madros¢ Natury

i magdros¢ kobiecego ciata.

Moje dziecko rozwija sie spokojnie

| dostaje wszystko, czego potrzebuje.
Usmiecham sie do siebie kazdego dnia wiedzac,

ze wkrotce bede ojcem

I usmiecham sie do tego matego cztowieka,
ktory juz niedtugo bedzie z nami.
Doceniam madros¢ Natury

I madrosc¢ kobiecego ciata.

Mam zaufanie, ze wszystko jest

I bedzie w najlepszym porzadku.

Ciesze sie kazdym dniem cigzy.

Kocham te matg istote.

Powiekszy sie nam rodzina!

Uswiadamiam sobie,

jakie to proste i niesamowite zarazem!

Kazdego dnia ciesze sie, ze bede ojcem.
Rozpiera mnie rados¢ i duma.

Wybieram zaufanie do Natury,

wybieram zaufanie do kobiecej madrosci i intuicji.

Kazdego dnia czuje radosc¢, ze bedziemy mieli dziecko! (Gteboki oddech!)
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Spodziewamy sie dziecka — rundka pozytywna dla mamy

(od punktu brew do czubek gtowy)

Rozkwita we mnie nowe zycie.

Moje dziecko rosnie we mnie

a ja daje mu wszystko, czego ono potrzebuije.
Uswiadamiam sobie,

jakie to proste i niesamowite zarazem!

Mam w sobie te Moc

i to jest piekne!

Dziekuje sobie za to, ze to dostrzegam.

Doceniam madros¢ mojego ciata

I mgdros¢ Natury.

Usmiecham sie do siebie kazdego dnia wiedzac,
ze ro$nie we mnie nowe Zycie

i usSmiecham sie do tego matego cztowieka

w moim brzuchu.

Daje mu ciepto, bezpieczenstwo i mitosc.

Daje mu wszystko, czego potrzebuje.

kazdego dnia wybieram zaufanie do siebie.
Wybieram zaufanie do mojego ciata,
wybieram zaufanie do mojej intuicji,
wybieram zaufaniem do Natury.

Kazdego dnia ciesze sie tym,

ze rozkwita we mnie nowe Zycie,

kazdego dnia doceniam to,

ze jestem w stanie btogostawionym! (Gteboki oddech!)
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Obawa przed szpitalem

Mimo, ze boje sie iS¢ do szpitala, bo nigdy nie bytam w szpitalu i nie wiem,

czego sie tam spodziewad, to catkowicie i gteboko kocham i akceptuje catg te

sytuacje.

Mimo, ze boje sie szpitala, bo ten zle mi sie kojarzy a przeciez musze tam

rodzié, to pozwalam sobie czué to, co czuje i wybieram spoka;.

Mimo, ze czuje strach, bo pordéd moze skonczycC sie cesarkg a mnie przeraza

mysl o igtach, kropléwkach, zabiegach i operacjach, to to catkowicie i gteboko

kocham i akceptuje siebie i catg te sytuacje zwigzang z porodem w szpitalu.

Nigdy nie bytam w szpitalu

i nie wiem, czego sie tam spodziewac.
Styszatam tylko rézne opowiesci

| to wcale nie byto budujgce.

Boje sie szpitala, bo ten zle mi sie kojarzy.
Szpital kojarzy mi sie z chorobami

| ja musze tam iS¢,

mimo, ze nie jestem chora.

Przeraza mnie mysl o igtach, kroplowkach,
piszczgcych aparaturach, zabiegach i operacjach.
To mnie naprawde przeraza.

Czuje to w moim ciele.

Moje ciato mi to sygnalizuje.

Czuje strach, bo pordod moze skonczyc sie cesarkg
a ja nigdy nie miatam operacji

I nie wiem, jak to jest.
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Mam prawo sie ba¢, bo nigdy tego nie doswiadczytam.
To normalne, ze czuje strach przed nieznanym.

Musze rodzi¢ w szpitalu, ale mam obawy,

bo szpital zle mi sie kojarzy.

Szpital to chyba nic przyjemnego.

Boje sie tych kilku dni w szpitalu,

nie wiem, czego sie spodziewac.

Akceptuje mgj strach.

Akceptuje siebie

| calg te sytuacje zwigzang z porodem w szpitalu.
Wybieram wolnos¢ od leku i obaw.

Tak, pojade do szpitala —

podejde do tego bez strachu,

z ciekawoscig i otwartoscig na to nowe doswiadczenie
- tak zdecydowatam!

Tak, urodze w szpitalu —

otwieram sie na to, ze to bedzie dobre doswiadczenie.
Przyciggam do siebie pomocny, zyczliwy

| kompetentny personel medyczny -

na czas porodu i catego pobytu w szpitalu.

Wybieram poczucie bezpieczenstwa.

Wybieram spokd;.

Bede tam kilka dni, wsrdd innych kobiet zaraz po porodzie.

Ciekawe, z kim bede na sali.
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Moze z kims sie zaprzyjaznie?

Akceptuje siebie

| catg te sytuacje zwigzang z porodem w szpitalu.

Podchodze do tego z ciekawoscia.

Czuje sie bezpiecznie.

Spodziewam sie wszystkiego, co najlepsze
dla mnie i dla mojego dziecka —

tak wybieram!

Gteboki oddech!
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Boje sie, ze nie bede umiata wykarmi¢ mojeqgo dziecka

Mimo, ze boje sie, ze nie bede umiata przystawi¢ dziecka do piersi i ze
karmienie bedzie bolesne, przez co bede bata sie karmic, to kocham i catkowicie
akceptuje siebie i moje dziecko i wybieram spokd;.

Mimo, ze boje sie, ze bede mie¢ za mato mleka i ze ono bedzie za mato
wartosciowe, przez co nie wykarmie swojego dziecka, to wybieram
przekonanie, ze daje mu wszystko, co najlepsze - mleko petne wartosci i petne
mitoSci.

Mimo, ze boje sie, ze nie wykarmie mojego dziecka, ze ono bedzie gtodne
i z mojej winy nie bedzie przybiera¢ na wadze, to wybieram przekonanie, ze

daje mu wszystko, co najlepsze - mleko petne wartosci i petne mitosci.

Boje sie, ze nie bede umiata przystawi¢ dziecka do piersi.
Boje sie, ze karmienie bedzie dla mnie bolesne.

Boje sie, ze nie bede umiata karmic.

Boje sie, ze bede mie¢ za mato mleka

Przez co nie wykarmie swojego dziecka.

Co, jesli przeze mnie bedzie gtodne

i z mojej winy przestanie przybieraé na wadze?

To wszystko to jakas abstrakcja.

Trudno mi sobie wyobrazic,

ze bez probleméw karmie moje dziecko.
Wyobrazam sobie, ze to bedzie trudne.

Nie wiem, czy rozpoznam, ze dziecko jest gtodne

| czy jest najedzone.

Skad bede wiedziata, ze moje mleko mu wystarczy?

To wszystko to jakas abstrakcja.
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Skad ja mam to wszystko wiedziec¢?!

Boje sie, ze z niewiedzy skrzywdze moje dziecko.

Boje sie, ze go nie wykarmie.

Akceptuje mgj strach i obawy zwigzane z karmieniem,
akceptuje watpliwosci i znaki zapytania w mojej gtowie.
Akceptuje, ze to dlatego,

ze jeszcze nigdy nie karmitam piersia.

To bedzie dla mnie cos zupetnie nowego.

Tyle sie o tym nastuchatam...

Otwieram sie na spokJj.

Karmienie piersig to cos naturalnego,

otwieram sie na zaufanie,

ze bede umiata przystawiac i wykarmi¢ moje dziecko,
tak, jak tysigce kobiet przede mng

przez tysigce lat.

Uwalniam moje watpliwosci i brak wiary w siebie.

Wybieram radosc¢ z karmienia piersia.

Daje mojemu dziecku wszystko, co najlepsze -

mleko petne wartosci i petne mitosci!

Umiem karmi¢ — to naturalne.

Mam morze wartosciowego mleka dla mojego dziecka.
Moje ciato w naturalny sposob reaguje na jego potrzeby.
Moje piersi sg petne.

Moje dziecko ssie tatwo i chetnie

| pieknie sie rozwija
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a nasza wiez jest jeszcze silniejsza.

Daje mojemu dziecku wszystko, co najlepsze —
mleko petne wartosci i petne mitosci!
Uwielbiam, gdy jest przy mojej piersi.

Umiem wykarmi¢ moje dziecko

- to tatwe!

Daje mojemu dziecku wszystko, co najlepsze -

mleko petne wartosci i petne mitosci!

Gteboki oddech!
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Lek przed bélem porodowym

Mimo, ze czuje lek przed bolem w porodzie i boje sie, ze on mnie sparalizuje
i sobie z nim nie poradze, przez co nie bede w stanie urodzi¢, to catkowicie
akceptuje siebie, moje ciato i moje emocje zwigzane z porodem. (3x)

Czuje strach przed bélem w porodzie.

Boje sie, ze ten bdl mnie sparalizuje,

ze sobie z nim nie poradze.

Boje sie, ze przez ten bdl nie bede w stanie urodzic.

Podobno pordd bardzo boli

a ja boje sie bolu.

Boje sie kazdego bolu.

Boje sie, ze bede cierpiec.

Jestem taka nieodporna na bal...

To chyba normalne, Ze sie go boje?

Nie wiem, jak ja to zniose.

Boje sie, ze ten bol mnie sparalizuje,

boje sie, ze przez ten bdl nie bede w stanie urodzic.
Boje sie, ze to bedzie porazka.

Boje sie, ze zabraknie mi sit do walki z bolem.

Boje sie, ze zabraknie mi sit.

Musze walczy¢ z bolem.

Chce uciec od bélu.

Mam walczy¢ z bolem?

Juz sama nie wiem, jak mam sobie z tym poradzic...
Boje sie tego bolu.

A moze nie warto ba¢ sie na zapas
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| zaktadac, ze to bedzie dla mnie zbyt trudne?

Czy moge mieC pewnosg¢, ze to bedzie zbyt trudne?

Czy moge mie¢ pewnosg,

ze sobie w porodzie nie poradze?

Czy moge mie¢ pewnosg¢, ze ten bdl mnie sparalizuje?
Akceptuje mgj strach i lek przed bolem.

Akceptuje mgj strach przed porodem

i otwieram sie na to, zeby zaufa¢ mojemu ciatu.
Nawet, jesli jest we mnie lek, ze bol mnie sparalizuje,

to wybieram wolnos¢ od tego leku.

Wybieram spokéj i zaufanie mojemu ciatu.
Uwalniam mojg gtowe od tego leku,
uwalniam moje ciato od tego leku,

pozwalam sobie poczu¢ w ciele peten spoko;.
Zamiast walczy¢ z bolem,

moge z nim wspotpracowac.

Zamiast walczy¢ z odczuciami z ciata,

Moge stuchac jego podpowiedzi.

Nie nastawiam sie na walke — wrecz przeciwnie:
Wybieram ptyngé na falach porodu.

Wybieram spokojny oddech

a odczucia z ciata niech mnie prowadza.
Otwieram sie na odczuwanie.

Otwieram sie na otwieranie.

Wybieram ptyng¢ na falach porodu.

a odczucia z ciata niech mnie prowadza. (Gteboki oddech!)
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Nie wiem, kiedy i jak zaczne rodzi¢

Mimo, ze czuje niepewnosc¢ i strach przed nieznanym, bo nie wiem, kiedy
zaczne rodzi¢ i co sie bedzie wtedy ze mng dziato, to kocham i catkowicie
akceptuje siebie, moje dziecko i wybieram spokojne oczekiwanie na pordd. (3x)
Czuje niepewnos$¢ i strach przed nieznanym,

bo nie wiem, kiedy zaczne rodzic¢

I nie wiem, co sie bedzie ze mng dziato,

gdy porod sie zacznie.

Niby znamy termin porodu,

ale to tylko przyblizona data

i tak naprawde o niczym nie swiadczy.

Nie wiem, kiedy i jak porod sie zacznie.

Szkoda, ze nie mozna tego zaplanowac.
Chciatabym, zeby to byto juz...

a wcigz jestem w dwupaku.

Ciggte pytania najblizszych mi nie pomagaja.
Wcigz czuje niepewnosc i strach przed nieznanym.
Co sie wtedy bedzie ze mng dziato?

Nie wiem, jak zareaguje moje ciato.

Nie wiem, czy bede gotowa.

A co, jesli tego nie zauwaze?

Czy mozna przegapi¢ pordéd?

A co, jesli nie zdgzymy do szpitala?
Spinam sie na samg mysl| o tym,
co teoretycznie bedzie sie dziato.

Nie wiem, ile zostato do porodu,
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nie wiem, kiedy i jak to sie zacznie.

W gtowie mam taki metlik,

ze wole o tym za bardzo nie myslec.

Czuje bezradnosc, niepewnos¢ i strach, bo
juz chyba nic nie zalezy ode mnie.

Spinam sie, bo nie mam nad tym kontroli.
To wszystko jest takie nieprzewidywalne...
Gdybysmy chociaz znali date,

a my nie wiemy nawet tego.

Ja wiem, ze pordd to zywiot

I nie da sie go zaplanowac.
Dziecko przychodzi na swiat,
gdy jest na to gotowe

A moze tak wtasnie ma by¢?
Nie mam nad tym kontroli.
Porodu nie da sie zaplanowac,
bo pordd to pierwotny zywiot.

Akceptuje to, ze nie mam nad tym kontroli

| wybieram spokojne oczekiwanie.

Akceptuje to, ze nie mam nad tym kontroli

| wybieram spokojne oczekiwanie.

Pozwalam sobie uwolni¢ sie od bycia w ciggtym napieciu.
Mysle o narodzinach mojego dziecka z ciekawoscia.

To bedzie dla mnie cos nowego

a nowe moze byc¢ wyjagtkowe i ekscytujgce.

To bedzie jak niesamowita niespodzianka!  (Gteboki oddech!)
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Brak nadziei na vbac

Mimo, ze mam w sobie gtos, ktory mowi, ze nie zastuguje na happy end |
pordd naturalny, to catkowicie i gteboko kocham i akceptuje siebie i wybaczam
sobie.

Mimo, ze mam w sobie gtos, ktory nie pozwala mi cieszy¢ sie nadziejg na
pordd naturalny, to catkowicie i gteboko kocham i akceptuje siebie i wybaczam
sobie.

Mimo, ze boje sie, ze ten pordd tez nie zakonczy sie happy endem, to
catkowicie

I gteboko kocham i akceptuje siebie i wybaczam sobie.

Mam w sobie gtos, ktory mowi,

ze nie zastuguje na happy end i pordd naturalny.

Ten gtos nie pozwala mi cieszy¢ sie nadziejg.

Boje sie, ze ten pordd nie zakonczy sie happy endem.
Chciatabym dac sobie nadzieje,

Ale nie wiem, czy na to zastuguije...

Czy to w porzgdku robié¢ sobie nadzieje?

Czy zastuguje na pordd z happy endem?

Chce, zeby ten pordd byt naturalny,

ale mam w sobie gtos, ktéry mowi,

ze z jakiegos powodu na to nie zastuguje.

Czy ja naprawde nie zastuguje na happy end?
Dlaczego sama miatabym sobie to odbierac?
Niezaleznie od tego, dlaczego

- zdaniem tego gtosu -

nie zastuguje na pordd naturalny,
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to catkowicie to sobie wybaczam.

Wiasnie tak —

Wybaczam sobie te wszystkie powody.
Uwalniam mojg potrzebe karania sie za to.
W petni sobie wybaczam — juz moge!

To w porzadku mie¢ nadzieje.

To w porzadku chcieé¢ urodzi¢ naturalnie.

Zastuguje na porod z happy endem.

Jestem dla siebie dobra, czuta i zyczliwa.

Od teraz pozwalam sobie w petni cieszy¢ sie nadzieja.

Uwalniam potrzebe zamykania sie w strachu

| poczuciu beznadziei.

Otwieram sie na scenariusze z happy endem!
Czuje wdzieczno$¢ do siebie

| otwieram sie na wszystko, co najlepsze.

Otwieram sie na scenariusze z happy endem!

Gteboki oddech!
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Skracajaca sie szyjka

Mimo, ze czuje niepokdj i lek, bo mam skracajgcq sie szyjke, przez co boje sie,
ze urodze za wczesnie, to wybaczam sobie, wybieram zaufanie do mojego ciata
i wybieram spoko;j.

Mimo, ze czuje frustracje i bezradnosé, bo ,lezenie” i oszczedzanie sie jest dla
mnie trudne i niekomfortowe, to wybaczam sobie, wybieram zaufanie do mojego
ciata i wybieram spokdj.

Mimo, ze czuje sie zawiedziona tym, ze moja cigza przebiega inaczej, niz sie
spodziewatam, to wybaczam sobie, wybieram zaufanie do mojego ciata

i wybieram spoko;j.

Skraca mi sie szyjka i ,musze lezec¢”.
Musze sie oszczedzac,

zeby nie urodzi¢ za wczesnie.
Wystraszytam sie tej diagnozy,

teraz boje sie nawet kichngc.

Musze to jakos przeczekac.
Oszczedzam sig, ale czy to wystarczy?

Zeby tylko nie urodzi¢ za wczesnie...

Tak bardzo sie tego boje.

Czuje frustracje i bezradnos¢,

bo lezenie i oszczedzanie sie jest dla mnie trudne.
Czy ja w ogole mam prawo sie skarzy¢?

Moze to moja wina?

Co ja takiego zrobitam,

ze skraca mi sie szyjka?
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Czy to moja wina?

A moze tak po prostu jest?

Kocham to moje dziecigtko.

Wybieram ufaé, ze wszystko bedzie dobrze.
Wybieram ufac, ze wszystko sie utozy.
Wybieram cierpliwo$¢ i spokg;.
Odpoczywanie jest w porzadku.

Zdrowa aktywnos$¢ tez jest w porzadku.

Wybieram rownowage miedzy aktywnoscig a odpoczynkiem.

Wybieram zaufanie do mojego ciata.

Wybieram zaufanie do mojej intuicji.

Moge wykorzystac ten czas

na lepszy kontakt ze sobg i ze swoim ciatem.

Bezpiecznie uwalniam teraz moj strach i niepoko;j,
Bezpiecznie uwalniam mojg frustracje i poczucie bezradno$ci.
Uwalniam poczucie winy,

Uwalniam poczucie zawodu,

uwalniam ztos¢ na siebie i na moje ciato.

Uwalniam przekonanie, ze cos jest ze mng nie tak.

Wybieram rozluznienie i spokoj

na poziomie ciata, emocji i umystu.

Wybieram zaufanie do mojego ciata.

W moim ciele stworzytam mojemu dziecku jego pierwszy dom.
Dziekuje ci, moje ciato za te cudownosci!

Oczekuje narodzin mojego dziecka z radoscig i spokojem!

Gteboki oddech!
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Jestem wyczerpana bezsennymi nocami i codziennymi obowiazkami
wynikajgcymi z macierzynstwa

Nawet, jesli czuje ogromng frustracie i zlos¢, bo jestem wyczerpana
codziennymi obowigzkami, bezsennymi nocami i ciggtymi probami realizowania
potrzeb mojego dziecka, to i tak kocham siebie i pozwalam sobie czu¢ to, co
czuje.

Nawet, jesli jestem wsciekta na siebie, na Swiat, na wszystko i na wszystkich
dookota, bo mam poczucie, ze jestem w tym wszystkim sama i ze nie umiem
zadbac ani o siebie ani 0 moje dziecko, to i tak kocham siebie, pozwalam sobie
czuc to, co czuje, wybaczam sobie i wybieram spoko;.

Nawet, jesli czuje sie pusta w srodku, wypalona i wyczerpana i nie mam na nic
sity ani checi, to pozwalam sobie czuc¢ to, co czuje, kocham siebie, wybaczam

sobie i wybieram spoka;.

Czuje ogromng frustracje i ztosc.

Jestem wyczerpana bezsennymi nocami,
codziennymi obowigzkami

i ciggtymi probami

realizowania potrzeb mojego dziecka.
Czuje sie jak Syzyf.

Jestem wsciekta na siebie,

na swiat,

na wszystko i na wszystkich dookota,

czuje, jakbym byta z tym wszystkim sama.

Mam poczucie, ze nie umiem zadba¢ ani o siebie,
ani o0 moje dziecko,

ani w ogole o nic.

75 www.soula.pl



Czuje sie pusta w srodku,
wypalona i wyczerpana,

nie mam na nic sity ani checi.

Macierzynstwo jest czasem tak strasznie trudne...

Moje dziecko caty czas czegos potrzebuje.

Potrzebuje mnie, a ja nie mam mu z czego dawac.

Czuje sie jakby pusta,

wyczerpana.

To rodzi we mnie frustracje i wsciektoS¢.

A przeciez ta mata istotka mnie potrzebuje,

potrzebuje mitosci, przytulenia, uwagi —

jak kazdy, tylko bardziej.

Czuje sie winna.

Jak zadbac¢ o siebie i 0 nig jedoczesnie?

Potrzebuje o siebie zadbac.

Przeciez z pustego i Salomon nie naleje.

Daje sobie prawo, zeby czuc to, co czuje.
To sg moje emocje,

moje odczucia i moje potrzeby.

Mam prawo czuc to, co czuje.

Wybaczam sobie moje nieprzychylne mysli,
wybaczam sobie moje braki.

Wybaczam sobie.

Uwalniam potrzebe karania sie za to,

ze nie jestem wystarczajgco dobrg matka.

Podswiadomie wiem, ze to nieprawda —
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daje z siebie tyle ile umiem i tyle, ile mam.

Czasem mam po prostu za mato.
Tak to czuje.

Oddycham.

Uwalniam napiecie z ciata,
oddycham,

rozluzniam szczeki,

oddycham,

rozluzniam piesci,

oddycham.

Jestem dobrg mama,

czasem po prostu nie jestem w zasobach.
Mam do tego prawo, jak kazdy.

Uwalniam mojg wsciektosc¢ i ztosc,
uwalniam bezradno$¢ i frustracje.
Uwalniam poczucie osamotnienia.

Otwieram sie na przyjmowanie pomocy i wsparcia.

To w porzadku nie by¢ w zasobach.

To w porzadku prosi¢ o pomoc.

To w porzadku stuchac siebie i zadbac o siebie.
To w porzadku rezygnowac¢ z obowigzkow,

na ktére nie mam obecnie sity.

To w porzadku delegowac zadania na innych.
Jestem w porzadku.

Jestem dobrg mama. (Gteboki oddech!)
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Nie mam sity i czasu dla partnera

Mimo, ze czuje sie winna, bo codzienne obowigzki i zajmowanie sie dzieckiem
tak mnie pochtaniajg, ze nie mam sity ani czasu i czuje, ze zaniedbuje mojego
partnera, to akceptuje w petni siebie i moje potrzeby i wybieram najlepsze roz-

wigzania dla nas.

Mimo, ze jestem zawiedziona i rozzalona brakiem zrozumienia ze strony part-
nera, gdy ze zmeczenia i niewyspania nie mam ochoty na seks, to akceptuje w

petni siebie i moje potrzeby i wybieram najlepsze rozwigzania dla nas.

Mimo, ze unikam seksu, bo boje sie ponownego zajscia w cigze a nie jestem
gotowa na kolejne dziecko, to akceptuje w petni to co czuje i wybieram najlepsze

rozwigzania dla nas.

Codzienne obowigzki i zajmowanie sie dzieckiem tak mnie pochtaniaja,
Ze nie mam ani czasu, ani sity na nic.

Czuje, ze zaniedbuje siebie i mojego partnera

ale tez jestem zawiedziona i rozzalona

brakiem zrozumienia z jego strony,

gdy ze zmeczenia i niewyspania nie mam ochoty na seks.

Prawda jest tez taka, ze unikam seksu,

bo boje sie ponownego zajscia w cigze.

Nie jestem gotowa na kolejne dziecko.
Wole unikac bliskosci z partnerem,

bo boje sie, ze on bedzie chciat czegos wiece;.
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Wole nie inicjowac zblizen
a jednoczesnie czuje sie przez to winna.

Dziecko tak bardzo zmienito nasza codziennosc.
Ta codziennos¢ wcale nie jest kolorowa...

Czuje sie emocjonalnie odpowiedzialna za wszystkich

| taka tym wszystkim rozdarta...

Tak wiasnie to czuje.

Otwieram sie na to, zeby zaakceptowac,

ze nasze zycie sie zmienito.

Codzienno$¢ z matym dzieckiem bywa rézna.
Tak po prostu jest.

Kazdy z nas radzi sobie z tym najlepiej jak potrafi.

Otwieram sie na to, zeby znajdowac najlepsze rozwigzania dla nas

Uwalniam moje poczucie winy za brak ochoty do zblizen

Uwalniam potrzebe obwiniania sie i karania za to,

ze nie mam sit ani zasobow na seks.

Uwalniam poczucie rozzalenia i zawodu wobec mojego partnera.
Wybieram spokoj i otwieram sie na jak najlepsze rozwigzania dla nas.
Uwalniam potrzebe brania catej odpowiedzialnosci

za wszystko, co dzieje sie w naszej relacji

| otwieram sie na jak najlepsze rozwigzania dla nas.
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Potrzebuje tagodnosci i zaopiekowania
| sama to sobie daje.

Stucham siebie,

stucham mojego ciata,

akceptuje siebie

| kocham siebie.

jestem dla siebie dobra

— wiasnie tak zdecydowatam!

Gteboki oddech!
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Boje sie wroci¢ do zblizen po porodzie

Mimo, ze boje sie wrdéci¢ do zblizeh po porodzie, bo nie wiem, jak to bedzie
i boje sie bodlu, to kocham i catkowicie akceptuje siebie i otwieram sie na mojg

seksualnos¢ na nowo.

Mimo, ze unikam jakiejkolwiek bliskosci z partnerem, bo boje sie, ze on bedzie
chciat czegos wiecej a ja nie jestem na to gotowa, to kocham i catkowicie ak-

ceptuje siebie i otwieram sie na mojg seksualnos¢ na nowo.

Mimo, ze boje sie wréci¢ do zblizen, bo trudno mi zaakceptowa¢ moje zmie-
nione po porodzie ciato i czuje sie niepewnie, bo - mimo zapewnien partnera —
nie wiem, czy jestem dla niego atrakcyjna, to kocham i catkowicie akceptuje

siebie i moje ciato i otwieram sie na mojg seksualnos¢ na nowo.

Dziecko tak wiele zmienito w naszym zyciu

| W naszej sypialni...

Wole unikac jakiejkolwiek bliskosci z partnerem,
bo boje sie, ze on bedzie chciat czegos wiece;.
Nie jestem gotowa, zeby wrdci¢ do zblizen,

bo nie wiem, jak to bedzie,

boje sie, ze to bedzie bolato.

Boje sie, ze to bedzie dla mnie trudne.

Trudno mi zaakceptowaC moje zmienione po porodzie ciato
Nie mam pewnosci, czy wcigz jestem atrakcyjna dla mojego partnera.

Akceptuje, ze mam takie watpliwosci.
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By¢ moze potrzebuje troche wiecej czasu,
przestrzeni i wyrozumiatosci?

Mam do tego prawo.

Wszyscy potrzebujemy mitosci, akceptacji i bliskoSci.

Jednoczesnie bliskos¢ to niekoniecznie seks.

Poczucie bliskosci daje nam poczucie bezpieczenstwa.
Otwieram sie na budowanie i wzmacnianie relacji z partnerem.
Mozemy okazywac sobie mitosc i czutosS¢ na wiele sposobow
- nie tylko w sypialni.

Mozemy okazywac sobie, ze jestesmy dla siebie wazni

w drobnych gestach i cieptych stowach

- nie tylko w sypialni.

Otwieram sie na te bliskos¢ bez obaw.

Bliskosc¢ to nie tylko seks.

Otwieram sie na powr6t do zblizen, gdy bede gotowa,

w zgodzie z sobg, w klarownej komunikacji z partnerem.
Otwieram sie na mojg seksualnos¢ na nowo.

Uwalniam moje obawy i strach.

Uwalniam mojg niepewnosc.

To naturalne, ze ciato zmienia sie po porodzie.

Tak po prostu jest.
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Akceptuje zmiany w naszym zyciu i w naszej sypialni.

To naturalne, ze po urodzeniu dziecka nasze zycie wyglada inaczej.

A przeciez inaczej nie znaczy gorze;.

Te zmiany mogg by¢ zmianami na lepsze!

To zalezy tylko od nas.

Akceptuje zmiany w naszym zyciu i w naszej sypialni.
Akceptuje siebie

| otwieram sie na mojg seksualnos¢ na nowo!

Gteboki oddech!
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ZAKONCZENIE

Zdaje sobie sprawe, ze powyzsze rundki nie wyczerpujg tematu. Mowigc
szczerze, ukladajgc tego e-booka przychodzity mi do gtowy coraz to nowe
pomysty na kolejne rundki, ale idgc tym tropem, mogtabym go nigdy nie
ukonczyc.

Mam nadzieje, ze cho¢ czes¢ materiatow okazata sie dla Ciebie pomocna.
Jesli czujesz w nich wartos$¢, podziel sie nimi tak, jak ja sie tym podzielitam.
Niech jak najwiecej oséb skorzysta z dobrodziejstw, jakie daje EFT.

Z serca do serca
Beata Grzeskowiak

Doula Duszy
www.soula.pl
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