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INTENT LOVE

Medycyna Mitosci SOLO

Dbaj o relacje — podnies wibracje!

Zosia i Dawid Rzepeccy

www.intentlove.com
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INTENT LOVE

Wspolna praktyka online

Medytacja IntentLove trwa réwno godzine zegarowg i jest podzielona na 3 etapy.
Kazdy etap trwa rowno 20 minut.
To mikrowarsztat, w ktérym cato$¢ zbudowana jest tak, zeby osiagng¢ efekt procesu, ktory ptynie.

Podczas medytacji prowadzona/ny jestes przez muzyke, ktéra pozwoli ci ptynnie przechodzi¢ z jednego
etapu w drugi.
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Pokton Serca

Medytacje zaczynamy gestem, ktéry pomoze ci stworzyc¢
przestrzen dla tego, co bedzie dziato sie w czasie trwania
medytacji. Pokton serca - wykonujesz zawsze na poczatku
medytacji i na jej kohcu, juz po catym spotkaniu. Ten gest jest
bardzo wazny. To mikro-rytuat sam w sobie, ktory konteneruje
(pomieszcza) energie i wyznacza ramy spotkania.

Jest przejsciem ze sfery profanum w sfere sacrum. Tym
gestem tworzysz dla siebie specjalne miejsce, wewnetrzng
Swigtynie, w ktorej w czasie wykonywania poktonu,
czasoprzestrzen zostaje dla ciebie specjalnie zagieta. Od tej
chwili, od tego gestu wkraczasz w przestrzeh medytacji.

Kiedy pokion serca wykonujesz na koniec, zamyka on
proces medytacji i pozwala wroci¢ do codziennego zycia. Jest on
bardzo wazny i nalezy pamieta¢ o wykonaniu go i na poczatku i na
kohcu medytacji. Ten gest jest sposobem skupiajgcym twojg
uwage na tym, co bedzie sie dziato pomiedzy poktonami.

Jesli chcesz, mozesz ten gest wykona¢ przed lustrem,
wzmocni to poczucie, ze jeste$ tu ze sobg i dla siebie. Usigdz
wygodnie i poczuj, ze jestes. Mozesz popatrzeC przez chwile w
swoje oczy i zobaczyC siebie. Jestem. Widze siebie. Podnies
ditonie, sktadajgc je w gescie jak do modlitwy, na wysoko$¢ serca i
ukton sie sobie. Ten gest jest bardzo prosty i przyjemny. Czasami
sprawia, ze mozemy zagtebi¢ sie w nim na dtuzej. Zréb to w
swoim tempie i z poczuciem zatrzymania. To, co byto wczes$niej, w
momencie wykonywania poktonu, zostaje zatrzymane i zaczyna
sie cos nowego.

Czes¢ pierwsza medytacii.
Dowibrowanie

Po pokfonie serca zaczynasz pierwszg czes¢ medytacji,
ktéra podzielona jest na dwie 10 minutowe czesci.

Pierwsze 10 minut to czas, zeby skontaktowac sie ze sobg,
ze swoim ciatem, poczu¢ czego ja dzisiaj potrzebuje i uzmystowié
to sobie. To jest 10 minut dla mnie podczas ktérych skupiam sie na
tym jak ja dotykam swojego ciata. Jak czuje to, ze moja dtorh mnie
dotyka. Skupiam sie na aktywnosci, ktérg wykonuje. Jestem w
doswiadczaniu dotykania siebie. To bardziej “aktywna” strona.

W kolejnych 10 minutach jestem po drugiej stronie tego
doswiadczenia, czyli skupiam sie na tym jak to jest przyjmowaé
dotyk od siebie. Przyjmuje go i odczuwam. Pozwalam sobie na to,
zeby czu€ co jest w moim ciele kiedy moja dton sunie po mojej
skorze. Co mi to robi? Jak czuje swéj dotyk na sobie? To strona
bardziej “receptywna’.

Czyli przez pierwsze 10 minut jestem rekg, ktéra dotyka
swojego ciata, a w kolejnych 10 minutach jestem ciatem, ktérego
dotyka reka. Nie jest to jeszcze przestrzen na to, zeby dotykaé
swoich miejsc intymnych (w sanskrycie kobieca wagina nazywana
jest joni - oznacza to Swieta przestrzeh, a meski cztonek lingam -
berto Swiatta). Jest to czas na pobudzanie catego ciata, na
odkrywanie nowych miejsc nie wchodzgc w rutynowg stymulacje.

Warto wiec skontaktowac sie ze sobg i na gtos zapytac:
,Czego ja chce?” ,Czego ja potrzebuje?” Moze mam jakgs
fantazje, ktorg chce w tym momencie zrealizowaé. A moze chce
czego$ bardzo zwyktego: przytulenia siebie, uczesania wtoséw. To
co w tym momencie jest wazne to skontaktowanie sie ze sobg i ze



swoimi potrzebami oraz uswiadomienie sobie ich i realizacje. Na
gtos mozna tez udzieli¢ sobie odpowiedzi.

W potowie pierwszych “aktywnych” 10 minut muzyka da
sygnat cichym dzwoneczkiem, ze to potowa czasu “bycia rekg”.

Pod koniec pierwszych 10 minut muzyka sie wyciszy i
rozpoznasz moment na zamiane “rél”. Jest to wazny moment
poniewaz to, co dzieje sie podczas pierwszej czesci medytacji
mozemy poréwnac do gry wstepnej. Jest to etap dowibrowywania
sie do siebie. Kazdy z nas ma jakies wibracje. Jestesmy jak
instrumenty muzyczne. Gramy na sobie swoimi ciatami i wibrujemy
w zaleznos$ci od emocji, nastroju, samopoczucia.

Jezeli mamy spotkac sie ze sobg na gtebokim poziomie, to
potrzebujemy dowibrowac sie sami do siebie. A wiec podsumujmy.

W pierwszej czesci, podczas pierwszych 10 minut skupiamy
sie na aktywnosci. Spotykam sie ze swoim ciatem, daje sobie cos
na co mam ochote, ale swojg uwage skupiam na dtoniach,
przenoszgc do nich swojg swiadomos¢. Jestem “tg/tym, ktéraly
dotyka moje ciato”. Jestem dtonmi, ktére dotykajg moje ciato.
Czuje jego ciepto, fakture, miekkos¢. Jestem w aktywnosci, w
robieniu, w dziataniu, w dotykaniu. Praktykujgc solo przez
pierwsze 10 minut skupiaj sie na tym, co czuje twoja dton.
Poznawaj siebie, tak jak gdyby to byto nowe ciato, po raz pierwszy
dotykane. Masz az 10 minut! Ciato ma mndéstwo ciekawych miejsc
i zakamarkéw. Nie schodZz od razu do swoich stref najbardziej
intymnych. Mozesz poczu¢ swoje wtosy, swoje usta, rézne miejsca
ale tak by to reka eksplorowata. Wyobraz sobie, ze twoje ciato,
ktorego dotykasz nalezy do kogos innego, do kogos obcego. Ty
jeste$ ,tylko” dtonmi, ktére poznajg jakie$ wspaniate, cudowne
ciato, nie poréwnujgc go do zadnego innego. Ono jest jakies a ty
skup sie na czuciu poprzez aktywnos¢ twoich dtoni.

A kiedy po 10 minutach przyjdzie czas na receptywnosc¢
wtedy poczuj, jak przyjmujesz dotyk. Dalej bgdz w kontakcie,
dotykaj siebie, gtaszcz sie, piesS¢ sie czujagc to ciatem. Ja jestem
teraz ta/tym, ktora/ry odbiera dotyk, przyjmuje go. Jestem

dotykana/ny. Zatop sie w tym, pozwdl sobie byé w tej
receptywnosci i chton to doswiadczenie.

Ciekawe jest tu to, ze dtonie, po tych pierwszych 10
minutach medytacji bedg dziataty juz nieco z rozpedu. Bedzie ci
tatwiej wejs¢ w receptywnos¢ ciata i czuc tak, jak gdyby to czyjes
rece, dotykaty teraz ciebie. To moze by¢ bardzo ciekawe. One
bedg same dziataly, same podazaty w rézne miejsca ciata a ty
bedziesz je czu¢ jakby$ byta/t dotykana/ny przez kogos innego. W
drugiej czesci bedzie tatwiej skupi¢ sie na tym co twoje ciato
odbiera. Pozwdl sobie, niech ta ,jakas” reka wedruje po twoim
ciele, daje ci przyjemnosc a ty jg przyjmu;.
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Czes¢ druga medytacji.
Zagtebienie

W drugiej czesci medytacji bezposrednio zanurzamy sie w
doswiadczeniu energii seksualnej. W kontakcie ze swojg joni bgdz
lingamem.

To, co na tym etapie jest kluczowe to to, ze od poczatku
jestes$ juz u celu. Mimo, ze ta cze$¢ trwa 20 minut do niczego w
niej nie dochodzi tzn. nie dgzymy do niczego. Nie zmierzamy do
tego, zeby napiecie rosto, zeby sie roztadowato, Zeby byly
orgazmy, multiorgazmy, kosmiczne orgazmy. Jestesmy od
poczgtku w tym, co jest. Droga jest celem tzn., ze jezeli jestes na
tej drodze, to juz jestes u celu. Od pierwszej chwili, jestes u celu.
Dlatego mozesz sie w petni skupi¢ i czerpa¢ z kazdej minuty, z
kazdej sekundy, z kazdego oddechu, z kazdego wydechu, z
kazdego ruchu i z kazdego bezruchu. Nie trzeba sie spieszy¢, nie
trzeba rozwijaé, nie trzeba przyspieszac.



Bardzo czesto podczas normalnego seksu, kiedy robi sie
coraz przyjemniej, zwiekszamy stymulacje. Ruszamy sie coraz
szybciej, coraz mocniej, coraz gtebiej, zeby spotegowaé uczucie
przyjemnosci, a na koncu przezy¢ doswiadczenie roztadowania -
orgazm. W medytacji IntentLove jest odwrotnie. Jezeli poczujesz,
ze jest ci coraz przyjemniej, to zamiast robi¢ to coraz szybciej, rob
to coraz wolniej. Jezeli czujesz rosngce napiecie to zamiast je
kumulowac, zeby sie roztadowac rozluznij sie. Poczuj jak napiecie
seksualne rozprowadza sie po twoim ciele. Pozwdl sobie na
doswiadczanie wszystkiego, co przychodzi. Czasem mogg przyj$¢
jakies frustracje, moze réwniez pojawi¢ sie bardzo wiele emoc;ji i
uczuc. Daj im przestrzen. Tutaj niczego nie trzeba udowadnia¢. W
tej czesci pozwdl sobie na bycie. Kiedy rozluznisz sie i osigdziesz
w tym, to twoje spotkanie ze sobg bedzie mogto sie zapadac,
bedziesz sie zapadaC w sobie coraz gtebiej, coraz prawdziwiej
poniewaz bedziesz mie¢ zgode na to co jest. Bedzie w tobie zgoda
na ruch i na bezruch. To nie jest tak, ze zaczynasz cos robic i to
sie dzieje, az do jakiegos konca. Wyobraz
sobie, ze energia seksualna, energia mitoSci jest jak wieczna
rzeka, ktéra ptynie od zrédta do morza. Ona ptyneta przed nami,
ona ptynie teraz i bedzie ptyneta jeszcze po nas. Ona jest po
prostu wieczna. Caly czas ptynie a ty, w ciggu tych 20 minut
medytacji, mozesz wejs¢ do tej rzeki. Daj sie obmy¢, daj sie
przenikngcC jej pradowi, odczuwaj to co sie w tobie dzieje. Przez
konkretny odcinek czasu kgpiesz sie w rzece mitosci, kgpiesz sie
w tym strumieniu, ktory przez ciebie przeptywa. Po czym, po 20
minutach, kiedy ustyszysz dzwonek, wychodzisz z rzeki a ona
ptynie sobie spokojnie dalej tak, jak ptyneta wczesniej tak, jak
bedzie ptynefta dalej. A ty przez chwile masz okazje sie w niej
zanurzyc.

To co jest w tym momencie istotne to to , zeby samo mitosé
nie byfa jak maraton czy wyscig, w ktérym biegniesz do mety czyli
do upragnionego orgazmu. Bo czesto jest tak, ze dla mezczyzn ta
meta bywa bardzo tatwo osiggalna, dla niektorych kobiet réwniez
ale zdarza sie, ze dla wielu kobiet osiggniecie orgazmu bywa
stresujgce i wprowadza napiecie. Tutaj juz jestes w miejscu, w
ktorym masz by¢. Do niczego nie musisz dgzy¢ i o to tutaj chodzi.

Zostawiamy orgazmy, rozluzniamy sie i cieszymy sie kazdg chwilg!

Podsumowujgc, jesli medytacje IntentLove praktykujesz
solo, to masz 20 minut tylko dla siebie. Wazne jest aby podczas
tego etapu uczy¢ sie swojego ciata. Czesto oczekujemy od
partnera/partnerki, ze to on/ona bedg wiedzieli jak da¢ nam
przyjemnos$¢. Bardzo wazne jest zebysmy znali swoje ciata i
wiedzieli jak one reaguja.

Jesli praktykujesz sama/sam zadaj sobie pytania: ,Co lubi
moje ciato?”, ,Jak moge dac sobie przyjemnosc¢?” Masz 20 minut i
ten ograniczony czas pomaga by¢ w tej przestrzeni i nie dgzy¢ od
razu do orgazmu. Masz by¢ ze sobg, bawic¢ sie, odkrywa¢ nowe
miejsca. PoczuC jak aktywna i receptywna strona tgczg sie i
mieszajg w tobie. Jeste$ jednoczesnie dtormi, ktdére dotykajg i
ciatem, ktore reaguje, czuje, przyjmuje. Doswiadczasz tego jak to
sie stapia ze sobg razem i jak ptynie.

W tej czesci mozesz skupi¢ sie na najbardziej intymnych
czesciach swojego ciata. Sprébuj jednak zrobic¢ to w sposob jakbys
rodzenie sie energii seksualnej odkrywata/t po raz pierwszy. Niech
to bedzie uwazne i medytacyjne. Dotykaj swoich intymnych czesci
i czuj co sie w tobie budzi. Poczuj delikathe mrowienia, ciepto w
brzuchu, ktére sie rozprowadza po ciele. Wyobraz sobie jakby$
byta/byt nowo wecielong istotg, ktéra nie zna energii seksualnej,
ktéra nigdy wczesniej sie nie kochata. | obserwuj co sie dzieje,
patrz jak reaguje twoje ciato. Czy tracisz oddech? Czy przyspiesza
ci puls? Czy sie spinasz czy rozluzniasz? Sprobuj rozpoznawacé
swoje reakcje na nowo, na Swiezo, jakbys$ brata/t udziat w
eksperymencie, w ktorym po raz pierwszy dostajesz ciato i
poznajesz je od nowa. Cate 20 minut bgdz uwaznaly, nie spieszac
sie, dotykaj i pobudzaj swoje ciato bez napiecia i w rozluznieniu.
Odkrywaj jak energia seksualna rosnie w tobie powoli, jak
rozprzestrzenia sie i wypetnia cate ciato. Niech ptynie przez ciebie
i sprawia, ze stajesz sie otwartym kanatem przestrzeni, w ktérym
ptynie rzeka mitosci. Jestes wcielong duszg, ktdra moze dotkngc i
doswiadczy¢ mitosci i seksualnosci.
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Cze$&¢ trzecia medytacii.
Gruntowanie i spisanie doswiadczen

Trzecia czes¢ medytacji trwa 20 minut i podzielona jest na 3
etapy, kazdy z nich trwa ok 6 minut.

Jesli medytujesz solo, to jest to moment na to, zeby
przestaé robi¢ to co przed chwilg robitas/robites. Potéz sie
wygodnie i rozluznij. Jedng reke potéz na sercu, a drugg na
brzuchu. Mozesz tez po chwili przytuli¢ sie do siebie jezeli chcesz
i czujesz, ze masz na to ochote. Nie zasypiaj, tylko poczuj jak
energia sie w tobie osadza, jak cie zasila. Daj sobie przestrzen na
to, zeby byc¢ ze sobg, z tym co jest.

Czasami jest tak, ze podczas medytacji jest pieknie,
podniecajgco i przyjemnie a czasami ta podroz jest wyzwaniem,
ktére dotyka w nas czego$ trudniejszego i pojawiajg sie trudne
emocje. Ten czas ciszy i spokoju jest po to, zeby emocje, ktore sie
pojawity mogty w tobie wybrzmie¢, zeby mogty osigsc, a ty zebys$
miata/t czas na uspokojenie. Moze pojawi¢ sie wtedy zrozumienie
trudnego stanu, ktorego doswiadczasz. Réwniez jezeli
medytujemy w samotnosci mogg pojawi¢ sie rézne emocje z
ktérymi warto pobyC w ciszy.

Po kilku minutach ciszy nastgpi kolejny etap 3 czesci
medytacji. Jesli medytujecie solo to wez cos do pisania i zapisz jak
sie teraz czujesz i jaka to byta dla ciebie podréz. Mozna takze od
razu podzieli¢ sie swoim przezyciem w ,komentarzach” na naszym
fanpagu IntentLove :) Najwazniejsze jest to, zeby to czego

doswiadczysz zostato nazwane. Wtedy to doswiadczenie bedzie
pracowato z tobg jeszcze bardziej. Teraz jest czas, zeby to
nazwac. Zapisz sobie to, co do Ciebie przychodzi. Masz na to
okoto 13 minut. Zapisanie swoich przezy¢ sprawia, ze jeSli
praktykujesz w ciggtosci, to mozesz sprawdzi¢ czy cos$ sie zmienia
w twoim odbiorze, po pewnym czasie praktyki. Mozesz zatozyé
sobie zeszyt do zapisywania swoich doswiadczen z cotygodniowej
praktyki. Kazda medytacja to podréz, ktora pozwala nam by¢ w
gtebokim doswiadczeniu swojego jestestwa. Moze z tego wyjsé
bardzo ciekawy tygodnik ©.

Na koniec pamietaj o wykonaniu poktonu serca przed
lustrem, ktory zamyka caty ten proces.

W podktadzie muzycznym, ktory cie prowadzi ustyszysz 3
wyrazne dzwonki, ktére zakonczg cata muzyczng podroz i twojg
medytacje. W tym momencie usigdz, popatrz na siebie i wykonaj
pokion serca, ktory zamknie catg medytacyjng przestrzen.

Jesli medytujesz z nami online na platformie zoom
zapraszamy aby$ po kilku minutach dotgczyta/t jeszcze na chwile i
zobaczyta/t co mamy ci jeszcze do powiedzenia. Zawsze cos
ciekawego sie tam jeszcze wydarza. Warto tez podzieli¢ sie z nami
tym jak czujesz sie po medytacji. Wglady i emocje, ktorych
doswiadczasz ,zaraz po” sg szczere i zywe. Warto sie nimi dzieli¢
Z innymi.

Zapraszamy Cie w te podréz!
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Medycyna mitosci to jest to,
czego potrzebujemy w dzisiejszych czasach.

Badzmy razem!

www.intentlove.com




