Skrypt na budowanie wiezi z maluszkiem

Pof6z sie wygodnie. Upewnij sie, Ze nic Ci nie przeszkadza, ze rece spoczywajg swobodnie,
a nogi ufozone sq w taki sposob, ze nic Cig nie uwiera. Twoj oddech zwalnia i pog/gbia sie.
Oddychaj spokojnie, powoli i gfeboko. Pozwol swojemu ciazu przyjemnie sie zrelaksowac.

Teraz wez gleboki wdech i jezeli jeszcze tego nie zrobifas —zamknij oczy. Spokojnie, w swoim
wfasnym tempie lub w dogodnym dla siebie momencie po prostu je zamknij. W trakcie
relaksacji mozliwe, ze docierac¢ bedg do Ciebie dzwigki z zewngtrz tego pomieszczenia czy
nawet tutaj niespodziewanie mozesz usfysze¢ na przykfad wiatr wiejgcy za oknem albo dzwigk
pracujgcego kaloryfera. Wszystko to w dziwny i zaskakujgcy dla Ciebie sposob bedzie
pomagacd Ci zrelaksowac sie jeszcze bardziej i skupic sie na moim gfosie, ktory jest jedynym
waznym i znaczgcym dla Ciebie teraz. Moj gfos bedzie Ci towarzyszy¢é w tej podrozy.

Oddychaj spokojnie i fagodnie. Wyobraz sobie, ze wypuszczajgc powietrze, pozbywasz sie
wszelkiego niepotrzebnego napiecia, a robigc wdech, czujesz, jak przyjemna relaksacja
wypefnia cafe Twoje ciafo. Ulatuje z Ciebie rowniez kazda negatywna mysl i emocja.

Wdech i wydech, spokdj i relaks. Uczucie wyciszenia i rozluznienia.

Pozwol sobie na to, by zadbac teraz o siebie — teraz kiedy nic nie musisz, a wszystkie czynniki
dookofa sq tylko po to, by poméc Ci czerpac z tej relaksacji jak najwiece).

Teraz pozwol, by ta relaksacja rozprzestrzenifa sie na cafe Twoje ciafo. Od czofa, naturalnie
poprzez nos, wok6/ oczu, w dé/ przez policzki, na kark. Kazda czes¢ Twojego ciafa sie
relaksuje, a to przyjemne uczucie Zagodnie sie¢ rozprzestrzenia. Relaksacja przenosi sie w dé?,
na ramiona i rece. Przyjemne uczucie spokoju ogarnia cafe Twoje ciafo. Powoli, jak ciepty
powiew, relaks przenosi si¢ na tufow, nogi, w dé/ do palcéw. Pozwol sig zrelaksowac
miesniom stop i kostek. CaZe Twoje ciafo jest zrelaksowane, a oddech staje sie spokojny.
Jestes teraz w tak mizym i géebokim stanie relaksu, ze podswiadoma czesé Twojego umysiu
chfonie to, co méwie, i wszystko bedzie sie dziafo dla Twojego dobra. Te rzeczy bedg sie
dziafy codziennie, i bedziesz to odczuwac réwnie pozytywnie i mocno jak teraz, gdy do Ciebie
mowie.

Wyobraz sobie, zZe jestes na bardzo mafej i piaszczystej wyspie. Na srodku wyspy znajduje si¢
zagayjnik z réznymi rodzajami drzew: duze, mafe, lisciaste lub peZne kwiatow. Natychmiast
zauwazasz jasne, zywe kolory; zielone drzewa i z/ote piaski. Zobacz drzewa kofyszgce si¢ na
chfodnym wietrze, usfysz delikatny szelest lisci. Zdajesz sobie sprawe, ze jest Ci tam bardzo
przyjemnie, czujesz si¢ bezpiecznie i spokojnie. Wiesz, ze mozesz sig tu przyjemnie
zrelaksowacé. Podchodzisz do brzegu wody, czujesz piasek miedzy palcami stép, ktory
delikatnie je masuje. Patrzysz w ch/odng, czystg wode | widzisz fawice mafych ryb sungcych
pod powierzchnig, prawie tak, jakby poruszaty sie rytmicznie zgodnie z fagodnym

prgdem. Sfychac¢ wode, ktdra powoli unosi si¢ i wpfywa na lgd, a nastepnie jest wciggana

z powrotem w morze, skqgd przyby‘a.

Falujgcy ruch delikatnie przypfywa i odpfywa.

To jest pigkny dzier. Odczuwasz chfodny powiew na twarzy i wfosach, ciep/o promieni
stonecznych na Twojej skdrze. Na wietrze prawie mozna posmakowac soli z oceanu. Czujesz
si¢ dobrze, naprawde dobrze. Niebo jest niebieskie, nie wida¢ chmur, morze powoli ociera si¢
0 brzeg, a temperatura jest idealna. UsigdZ na plazy i poczuj przyjemny piasek na skorze.
Migkki, prawie pudrowy.



Podnosisz go w dfoniach i pozwalasz, aby przelatywa? przez palce. Nadal sfychac fale
docierajgce do brzegu. Cieszysz sie ciepfem piasku pod stopami, sforicem na twarzy

i powiewem bryzy woko/ Ciebie.

Przypomnij sobie, kiedy ostatni raz czufas sie tak zrelaksowana, po prostu sfuchajgc i czujgc
otaczajgcg Cig nature. Ciesz si¢ tg chwilg.

Kiedy si¢ tak gfeboko relaksujesz, czujesz, ze nadszed? wiasciwy czas, aby skupic sie ha
swoim maluszku. Maty czfowiek tak cudownie rosngcy w Tobie, przywigzany do Ciebie,
bedgcy czescig Ciebie. Kreci sie w swoim bezpiecznym miejscu, swoim raju, spokojnej
przystani. Oddychaj spokojem do swojego dziecka i pozwdl, by Twoje mysli staty si¢
spokojne. Wdech i wydech, powoli i delikatnie. Dotlenia i oczyszcza Twoje ciafo i cialo
Twojego dziecka. To jest tak doskonate, ze mozesz teraz skontaktowac sie z tg cudowng
istotg, ktora rosnie w Tobie i ktorg juz tak bardzo kochasz. Pamietaj, zZe jestes najlepszg
mamg, jakg ten maluszek moze sobie wymarzy¢. Kocha Cie. Poczuj te mifosé.

Wewngtrz Twego ciafa Twoje dziecko jest bezpieczne, spokojne, Twoje dziecko odczuwa
ciepfo Twojej mifosci. Wizualizuj swoje dziecko bedgce w odpowiedniej pozycji do porodu;
zobacz jego twarz spokojng i zadowolong. Kazda potrzeba jest zaspokojona, w Twoim ciele
dziecko ma wszystko, czego potrzebuje. Jest ogrzane, dotlenione, odzywione i bezpieczne. Jest
mu cudownie.

Poczuj wiez miedzy wami, wiez, ktora jest najwspanialszg, jaka istnieje na swiecie. Uczucia
rosng wraz z rozwojem Twojego dziecka. Uczucia, ktdre sq tak silne, uczucia, ktore
wzmacniajg Sie z kazdym ruchem, kazdym wypowiedzianym sfowem, oddechem.

Twoje dziecko stale rosnie, jest silne i zdrowe. Twoje cia/o jest silne i zdrowe. Spisz, Twoje
dziecko spi, cenny czas dla was obojga, odpoczynek i relaks.

Oddychaj mifoscig, wysyfajgc jg az do swojego dziecka. Zaufaj swojemu ciafu. Twoje ciafo
zostalo zaprojektowane i stworzone tak, aby réwniez ros/o i przygotowywa/o si¢ na urodzenie
Twojego dziecka. Miesnie Twojego ciafa sq idealnie zsynchronizowane.

Kazda mafa czes¢ tego wspaniafego organizmu ma swoje zadanie, pracujgc tak intensywnie
i wydajnie, robigc dok/adnie to, czego potrzebuje — tak jak Twoje cia/o sprawia, ze dziecko
naturalnie rosnie i si¢ rozwija, tak samo sprawia, ze masz wszystko, czego Ci potrzeba, by
wesprzec¢ Cie w porodzie.

Twoje miesnie porodowe przygotowujg sie na doswiadczenie, do ktrego zostasy stworzone.
Macica, ktora zacznie falowaé, gdy nadejdzie wfasciwy czas. Faluje od géry do doZu, powoli
podciggajgc miesnie. Otwieranie sie szyjki macicy i powolne przesuwanie dziecka w do?.

W d6/, do miednicy. Gotowe do podrézy przez miednice. Kazda fala przybliza Twoje dziecko
do Twoich ramion. Twoje ciafo, gdy nadejdzie wfasciwy czas, otworzy sie jak piekny kwiat
lotosu, delikatnie i naturalnie.

A teraz chciafabym, abys zaznajomifa sie z uczuciem mifosci do siebie. Wyrob w sobie ten
pozytywny nawyk mifosci do siebie, do przebaczenia sobie i na bycie dla siebie fagodniejszg.
Zrelaksuj sie i odpusé. Wybij sie ponad nawyk postrzegania zycia w negatywny sposob. Niech
Twoim nowym nawykiem bedzie méwienie tylko o pozytywnych rzeczach, ktére chcesz, by
otaczaty Cie w zyciu, a wtedy dobro przyjdzie do Ciebie i Twojej rodziny. Poczuj te mifos¢
do siebie, poczuj, jak rozprzestrzenia sie po cafym Twoim ciele, jak przenika do kazdego
organu. Ta mifos¢ jest leczgcq mocg, ktdra otwiera wiele drzwi. Jest tez wsparciem dla
Ciebie w stawianiu czofa sytuacjom, ktdre spotykasz na swojej drodze. Naucz si¢ sfuchac
swojego ciafa i dawac¢ mu to, czego potrzebuje. Zmieniaj swoje myslenie w oparciu 0 mifosé,
a wtedy ta mifos¢ rozprzestrzeni sie na Twoje otoczenie. Bgdz dobra dla siebie i pamietaj, ze
jestes nieporéwnywalna. Wszyscy jestesmy cudownymi stworzeniami, kazdy inny i wyjgtkowy
na swoj sposob. Odkgd istnieje ludzkosé, nigdy nie by/o drugiej tak wspanialej osoby jak Ty,
dlatego nie ma nikogo, z kim mog/abys si¢ porownywac¢ albo konkurowac. Kochaj



siebie dok/adnie takg, jaka jestes, i odrzucé wszystkie oczekiwania wzgledem siebie, ciesz sig¢
z bycia tym, kim jestes. W momentach zwgtpienia, pamietaj, ze sforice swieci zawsze, nawet
jezeli niebo przykrywajg chmury na jakis czas.

Masz w sobie niewyczerpalne z/oza mifosci, ktérych nie byfabys w stanie zuzy¢ podczas
swojego zycia, dlatego mozesz spokojnie si¢ nig dzieli¢ z bliskimi. Kiedy sie¢ nig dzielisz,
wraca do Ciebie pomnozona. Im wiecej jej dajesz, tym wiecej jej masz. Poczuj teraz to
wszystko dok/adnie, zobacz to i pozwdl, aby to cudowne uczucie szczescia, mifosci i radosci
rozesz{o sie na cafe Twoje ciafo. Spraw, by urosfo na sile i bys doswiadcza/a tego

jeszcze bardziej. Zapamietaj je. Twoj maluszek tez to czuje.

Ma to wspaniay wpfyw na Twoje ciafo, wypefniajgc Cie relaksacjg, szczesciem i spokojem.
Daje Ci to rowniez spokoj umystu, ktory bedzie Ci towarzyszy/ na co dzien. Czujesz Si¢
spokojna i pewna, a to wspaniafe uczucie pozwala Ci zaufac¢ swojej wewnetrznej mgdrosci
I zabrac to uczucie ze sobg.

Ustyszysz za moment, jak bede liczy¢é od 1 do 10 i bedziesz sie powoli wybudzacé z kazdym
numerem. Gdy powiem 8, otworzysz oczy, a gdy dojde do 10 bedziesz w pe/ni obudzona

I swiadoma tego, co si¢ dzieje dookoZa Ciebie. Obudzisz sig, czujgc Sie cudownie, ze
wspaniafym samopoczuciem przepefniajgcym Cie od stép do gfowy. Cafe Twoje ciafo wroci
do tu i teraz i wszelkie normalne odczucia powrdcg do kazdej czesci Twego cia/a.

Otworzysz oczy, gdy powiem 8, i bedziesz w pe/ni obudzona, gdy powiem 10; bedziesz czué
si¢ wspaniale, bedziesz zrelaksowana, jak nowo narodzona, optymistyczna i gotowa na to, co
przyniesie dzier.

No to zaczynamy 1, 2, 3 — budzisz sig, 4, 5, 6 — powoli wracasz do tu i teraz, 7, 8 — otwierasz
oczy, 9, 10 — jestes w peZni obudzona, w pe/ni swiadoma i caZkowicie przytomna.



