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INTENT LOVE

Medycyna Mitosci dla par

Dbaj o relacje — podnies wibracje!

Zosia i Dawid Rzepeccy

www.intentlove.com
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INTENT LOVE

Wspolna praktyka

Medytacja IntentLove trwa réwno godzine zegarowg i jest podzielona na 3 etapy.
Kazdy etap trwa réwno 20 minut.
Catosc zbudowana jest tak, zeby osiggng¢ efekt procesu, ktory ptynie.

Podczas medytacji prowadzeni jestescie przez muzyke, ktéra pozwoli wam ptynnie przechodzi¢ z
jednego etapu w drugi.
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Poklon serca

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

Jest przejsciem ze sfery profanum w sfere sacrum. Tym
gestem tworzymy dla nas specjalne miejsce, wewnetrzng
Swigtynie, w ktérej w czasie wykonywania pokionu,
czasoprzestrzen zostaje dla nas specjalnie zagieta. Od tej chwili,
od tego gestu wkraczamy w przestrzen medytacji.

Kiedy pokton serca wykonujemy na koniec wiemy, ze
zamyka on proces medytacji i pozwala nam wréci¢ do
codziennego zycia. Jest on bardzo wazny i nalezy pamieta¢ o
wykonaniu go i na poczatku i na koncu medytacji. Ten gest jest
trikiem skupiajgcym naszg uwage na tym co bedzie sie dziato
pomiedzy poktonami.

Usigdzcie naprzeciwko siebie, popatrzcie sobie przez
chwile w oczy tak, zebyscie mogli zobaczyC siebie nawzajem.
Jestem. Jestes. Widze cie! Widze cie! Podniescie dtonie, sktadajgc
je w gescie jak do modlitwy, na wysokosS¢ serca i ukfoncie sie

sobie stykajgc sie czotami. Ten gest jest bardzo prosty i
przyjemny. Czasami sprawia, ze mozemy zagtebi¢ sie w nim na
dtuzej. Zrobcie to w swoim tempie i z poczuciem zatrzymania.
To, co byto wczesniej, w momencie wykonywania poktonu, zostaje
przerwane i zaczyna sie cos nowego.



Czesc pierwsza medytacji.
Dowibrowanie

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

Pierwsze 10 minut to czas, zeby skontaktowa¢ sie ze sobg,
ze swoim ciatem, poczu¢ czego ja dzisiaj potrzebuje i
zakomunikowacC o tym swojemu partnerowi/partnerce. To jest 10
minut dla ciebie. Np.: ,Kochanie mam takie pragnienie, zeby$
catowat dzisiaj mojg stope, a potem drugg”.

Na tym etapie wazna jest Swiadomos¢, ze mamy przestrzen
na to, aby prosi¢ o to, co sprawi nam przyjemnosé. Zaktadamy, ze
nasz partner/ka wyrazg na naszg prosbe zgode, bo po 10
minutach zamienimy sie rolami i druga osoba z pary bedzie prosic
0 cos €O jej/jemu sprawi przyjemnosc¢.

Warto wiec skontaktowac sie ze sobg i zapytac: ,Czego ja
chce?” ,Czego ja potrzebuje?” Moze mamy jakas fantazje, ktorg
chcemy w tym momencie zrealizowaé. A moze chcemy czegos
bardzo zwyktego: przytulenia, uczesania wioséw. To co w tym
momencie jest wazne to skontaktowanie sie ze sobg i ze swoimi
potrzebami oraz rozpoznanie i zakomunikowanie ich. Wychodzimy

wiec ze srodka i méwimy czego chcemy i czego potrzebujemy.
Oczywiscie zaktadamy, ze jest to taka rzecz, ktorg partner/ka jest
nam w stanie dac.

Jezeli sg to rzeczy, ktére nie sg za przyjemne, to
pamietajmy o tym, ze robimy to dla partnera pod warunkiem, ze
nie przekracza to naszych granic, ze nie jest to dla nas zbyt
inwazyjne czy zbyt odlegte od nas samych. Jesli tak by sie
zdarzyto, to mozemy powiedzie¢: ,Kochanie masz swietny pomyst
ale trudno jest mi dzisiaj w to wejsé. Moze innym razem?
Porozmawiajmy o tym jutro. Moze dzisiaj jednak co innego?”
Najczesciej jednak jest nam ftatwiej zrobi¢ cos dla naszego
partnera/partnerki wiedzgc, ze za 10 minut ja tez bede mie¢ swoj
czas i przestrzen na to, zeby mdc prosic¢ o to czego ja sobie zycze.
Jest to symetryczna, uczciwa wymiana. Mozemy wiec sobie
poeksperymentowac i dajcie sobie do tego prawo. To jest ten czas
kiedy mozecie to zrealizowac.

W potowie czasu (w czasie trwania pierwszych 10 minut)
muzyka da sygnat dzwoneczkiem, ze to jest potowa twojego czasu
i moze chcesz teraz, zeby partner zrobit co$ jeszcze albo zeby
partner zaczagt masowac¢ drugg stope. Mozecie tez zignorowac
dzwoneczek i kontynuowac¢ to, co robiliscie do tej pory jezeli
oczywiscie jestescie zadowoleni i sprawia wam to przyjemnosc.

Pod koniec pierwszych 10 minut muzyka sie wyciszy i
rozpoznacie moment na zamiane rol. Jest to wazny moment
poniewaz to, co dzieje sie podczas pierwszej czesci medytacji
mozemy porownac do gry wstepnej. Kiedy spotykamy sie ze sobg,
spotykajg sie nasze ciata, nasze potrzeby, nasza energetyka,



ktéra sie wymienia. To co jest niezwykte to to, ze mozemy
doswiadczy¢ tutaj dwoch jakosci: aktywnosci i receptywnoséci. Na
poczatku to ja moge byé w swojej receptywnosci i to ja moge
poprosi¢ partnera, zeby co$ dla mnie zrobit a ja po prostu leze,
pachne i przyjmuje. Jestem w petni receptywna. A potem
zamieniamy sie rolami i mdj partner wchodzi receptywnos¢, w
przyjmowanie a ja w aktywnosc. | tak jak przed chwilg radosnie
przyjmowatam tak teraz, z wdzieczno$cig moge swojemu
partnerowi dawaé przyjemnosc.

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 zaleznosci od emocji, nastroju,
samopoczucia.

Jezeli mamy spotka¢ sie ze sobg na gtebokim poziomie, to
potrzebujemy dowibrowa¢ sie do siebie jak dwa instrumenty
muzyczne. Jezeli dwoch muzykow chce zagraC ze sobg wspolny
utwor, to na pewno zawsze potrzebujg dostroi¢ instrumenty do
jakies tonaciji i do siebie. Strojg i decydujg kiedy mogg rozpoczac.
Tak samo jest z partnerami, potrzebujemy dostroi¢ sie do siebie
aby méc zagra¢ razem cudowny utwor. Bez tego seks bywa
rozstrojony. Kazdy jest w swoim $wiecie, robigc cos$ zeby
zadowoli¢ drugg osobe ale pozostajgc w dwoch odrebnych
bankach. Podczas medytacji IntentLove chcemy sie prawdziwie
spotka¢ wiec tym niezbednym elementem jest dostrojenie sie do
siebie, dowibrowanie. | ta pierwsza czes¢ medytacji wtasnie temu
stuzy.

Jezeli aktualnie jestescie sami albo wasz partner/partnerka
wyjechali mozecie sami praktykowaé medytacje IntentLove.

W pierwszej czesci, podczas pierwszych 10 minut skupiamy
sie na aktywnosci. Spotykam sie ze swoim ciatem, daje sobie co$
na co mam ochote ale swojg uwage skupiam na dtoniach,
przenoszac do nich swojg swiadomos¢. Jestem tym, ktory dotyka
moje ciato. Jestem dtonmi, ktdére dotykajg moje ciato. Czuje jego
ciepto, fakture, miekkosé. 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. Macie az 10
minut! Ciato ma mnostwo ciekawych miejsc i zakamarkéw. Nie
schodzcie od razu do waszych stref najbardziej intymnych.
Mozecie poczué swoje wtosy, swoje usta, rozne miejsca ale tak by
to reka eksplorowata. Wyobrazcie sobie, ze wasze ciato, ktérego
dotykacie nalezy do kogos innego, do kogos obcego. Wy jestescie
,Ltylko” dtonmi, ktére poznajg jakies wspaniate, cudowne ciato, nie
poréwnujgc go do zadnego innego. Ono jest jakies a wy skupcie
sie na czuciu poprzez aktywnos$¢ waszych dfoni.

A kiedy po 10 minutach przyjdzie czas na receptywnosc¢
wtedy poczujcie, jak przyjmujecie dotyk. Dalej bagdzcie w
kontakcie, dotykajcie siebie, gtaszczcie, piesccie ale czujcie
ciatem. Ja jestem teraz tg, ktora odbiera dotyk, tg ktora przyjmuje,
ktora jest dotykana. Zatopcie sie w tym, pozwdlcie sobie by¢ w tej
receptywnosci i chtoncie to doswiadczenie.



Ciekawe jest tu to, ze dtonie, ktére po pierwszych 10
minutach medytacji juz bedg dziataty nieco z rozpedu a wiec
tatwiej bedzie nam wejs¢ w receptywnos¢ ciata i czué tak, jak
gdyby to czyjes rece, nas dotykaty. To moze by¢ bardzo ciekawe.
One bedg same dziataty, same schodzity w ro6zne miejsca ciata a
wy bedziecie je czuC jak byscie byli dotykani przez kogos innego.
W drugiej czesci bedzie tatwiej skupi¢ sie na tym co nasze ciato
odbiera. Pozwdl sobie, niech ta ,jaka$” reka wedruje po twoim
ciele, daje ci przyjemnosc¢ a ty jg przyjmuj.
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Czesc druga medytacji.
Zagtebienie

W drugiej czesci medytacji spotkamy sie ze sobg w
zjednoczeniu ciat, ktére nazywamy plugin’em. Pofgczcie sie
gleboko ze sobg (mezczyzna z kobietg, jesli w takiej parze
jestescie). Wejdzcie w sfere petnego zjednoczenia seksualnego.

To, co na tym etapie jest kluczowe to to, ze od poczatku
jestescie juz u celu. Mimo, ze ta czes¢ 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
poczatku w tym, co jest. Droga jest celem tzn., ze jezeli jeste$ na

tej drodze, to juz jeste$ u celu. Od pierwszej chwili, w ktorej sie
potgczycie, jestescie u celu. Dlatego mozecie sie w petni skupié i
czerpac z kazdej minuty, z kazdej sekundy, z kazdego wspdlnego
oddechu, z kazdego wydechu, z kazdego ruchu i z kazdego
bezruchu. Nie trzeba sie spieszyC, nie trzeba rozwijac, nie trzeba
przyspieszac.

Bardzo czesto podczas normalnego seksu, kiedy robi sie
nam coraz przyjemniej, my zwiekszamy stymulacje. Ruszamy sie
coraz szybciej, coraz mocniej, coraz gtebiej, zeby z potegowac
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, zrobcie to coraz wolniej. Jezeli czujecie rosngce
napiecie to =zamiast je kumulowaé, Zzeby sie roztadowac
rozluznijcie sie. Poczujcie jak napiecie seksualne rozprowadza sie
po waszych ciatach. Pozwodlcie sobie na doswiadczanie
wszystkiego, co przychodzi. Czasem mogg przyjs¢ jakies
frustracje, moze réwniez pojawi¢ sie bardzo wiele emociji i uczuc.
Dajcie im przestrzen. Tutaj niczego nie trzeba udowadniac.
Mezczyzna nie musi sie staé super kochankiem, ktéry bedzie
wiedziat jak ,obstuzy¢” kobiete, a kobieta nie musi wejs¢ w role
super kochanki, ktora zaspokoi swojego partnera. W tej czesci
pozwolcie sobie na bycie razem. Kiedy rozluznicie sie i osigdziecie
w tym, to wasze spotkanie bedzie mogto sie zapadac, bedziecie
sie zapada¢ w sobie coraz giebiej, coraz prawdziwiej poniewaz
bedziecie mieli zgode na to co jest. Bedzie w was zgoda na ruch i
na bezruch. To nie jest tak, ze zaczynamy cos robi¢ i to sie dzieje
az do jakiegos konca. Wyobrazmy sobie, ze energia seksualna,



energia mitosci jest jak wieczna rzeka, ktora ptynie od zrédta do
morza. Ona ptynefa przed nami, ona ptynie teraz i bedzie ptyneta
jeszcze po nas. Ona jest po prostu wieczna. Caty czas ptynie a
my, w ciggu tych 20 minut medytacji, mozemy razem wejs¢ do tej
rzeki. Dajemy sie obmy¢, dajemy sie przenikng¢ jej prgdowi,
odczuwamy to co sie dzieje w nas. Przez konkretny odcinek czasu
kgpiemy sie w rzece mitosci, kapiemy sie w tym strumieniu, ktéry
przez nas przeptywa. Po czym, po 20 minutach, kiedy ustyszymy
dzwonek, wychodzimy z rzeki a ona ptynie sobie spokojnie dalej
tak jak ptyneta wczesniej, tak jak bedzie ptyneta dalej. A my przez
chwile mielismy okazje sie w niej zanurzyc.

To co jest w tym momencie istotne to to , zeby seks nie byt
jak maraton czy wyscig, w ktérym biegniemy do mety czyli do
upragnionego orgazmu. Bo czesto jest tak, ze dla dla mezczyzn ta
meta bywa bardzo tatwo osiggalna, dla niektérych kobiet rowniez
ale zdarza sie, ze dla wielu kobiet osiggniecie orgazmu bywa
stresujgce i wprowadza napiecie. ,Czy ja zdgze z tym orgazmem
czy nie zdgze?”. ,Moze sie ,zepne” i zrobie cos, co wiem, ze dziata
i sprawi zebym zdgzyta”. Czasami kobieta styszy ze ukochanemu
jest bardzo przyjemnie, ze on ma przyspieszony oddech, szybsze
ruchy i to co zabiera jg od bycia razem jest mysleniem ,zdgze czy
nie zdgze ze swoim orgazmem? Moze przyspiesze i moze jeszcze
mi sie uda a moze juz mi sie nie uda wiec macham reke, niech on
ma orgazm, a ja juz sobie odpuszcze”.

W medytacji IntentLove wazne jest, ze jesteSmy ze sobg
ztgczeni i ze juz jestesmy w miejscu, w ktérym mamy byé. Do
niczego nie musimy dgzyc¢ i o to tutaj chodzi.

Dla mezczyzn bardzo istotng kwestig w seksie jest
zaspokojenie swojej partnerki. Wielu z nas czerpie rados¢ z seksu
wtedy kiedy sprawi swojej ukochanej orgazm. Kiedy zrobi jej po
prostu dobrze. Bardzo czesto warunkujemy od tego swojg
przyjemnos¢. Pytamy partnerke czy byto jej dobrze. 30% kobiet
udaje orgazm, zeby nie urazi¢ partnera, ktéry czesto ma poczucie,
ze musi sie bardzo staraé aby jg zadowolic. Wielu mezczyzn
rezygnuje z seksu w wieku, w ktérym hormony zaczynajg dziatac
inaczej i seks nie przychodzi juz tak tatwo. Jesli dojdzie jeszcze do
tego podejscie zadaniowe: ,musze sprawiC, zeby partnerka byta
szczesliwa, bo jak nie to moze znajdzie sobie kogos innego”, to
seks staje sie wysitkiem a nie przyjemnoscig. Wiec sg mezczyzni,
ktérzy seks odpuszczajg, bo najzwyczajniej nie majg na niego sity.

Wiec jesli w medytacji IntentLove zaréwno kobieta, odpusci
sobie przymus, ze ,musi dojs¢”, jak i mezczyzna odstawi na bok
myslenie zadaniowe, ze ,jej orgazm najpierw”, to bedziemy mogli
spotkac sie ze sobg w petni.

Zostawiamy orgazmy, rozluzniamy sie i cieszymy sie kazdg
chwilg!

Jesli medytacje IntentLove praktykujemy solo, to mamy 20
minut tylko dla siebie. Wazne jest aby podczas tego etapu uczyc
sie swojego ciata. Czesto oczekujemy od partnera/partnerki, ze to
oni beda wiedzieli jak da¢ nam przyjemnos¢. Bardzo wazne jest
zebysmy znali swoje ciata i wiedzieli jak one reaguja.

Jesli praktykujesz sama zadaj sobie pytania: ,Co lubi moje
ciato?”, ,Jak sama moge da¢ sobie przyjemnos$¢?” Mamy 20 minut
i ten ograniczony czas pomaga nam by¢é w tej przestrzeni i nie



dgzy¢ od razu do orgazmu. Mamy by¢ ze sobg, bawi¢ sie,
odkrywaé nowe miejsca. Poczu¢ jak aktywna i receptywna strona
tgczg sie i mieszajg we mnie. Jestem jednocze$nie dtonmi, ktére
dotykajg i ciatem, ktére reaguje, czuje, przyjmuje. Doswiadczam
tego jak to sie stapia ze sobg razem i jak ptynie.

W tej czesci mozemy skupi¢ sie na najbardziej intymnych
czesciach swojego ciata. Sprobujcie jednak zrobi¢ to w sposdb
jakbyscie rodzenie sie energii seksualnej odkrywali po raz
pierwszy. Niech to bedzie uwazne i medytacyjne. Dotykajcie
swoich intymnych czesci i czujcie co w was sie budzi. Poczujcie
delikatne mrowienia, ciepto w brzuchu, ktoére sie rozprowadza po
ciele. Wyobrazcie sobie jakbyscie byli nowymi wcielonymi istotami,
ktére nie znajg energii seksualnej, ktére nigdy wczesniej sie nie
kochaty. | obserwujcie co sie dzieje, patrzcie jak reaguje wasze
ciato. Czy trace oddech? Czy przyspiesza mi puls? Czy sie spinam
czy rozluzniam? Sprobujcie rozpoznawac swoje reakcje na nowo,
na swiezo, jakbyscie brali udziat w eksperymencie w ktorym
jestescie kosmitami, ktorzy dostajg ciato i poznajg je od nowa.
Cate 20 minut badzcie uwazni, nie spieszgc sie, dotykajcie i
pobudzajcie swoje ciato bez napiecia i w rozluznieniu. Odkrywajcie
jak energia seksualna ro$nie w was powoli, jak rozprzestrzenia sie
i wypetnia cate ciato. Niech ptynie przez was i sprawia, ze stajecie
sie otwartym kanatem przestrzeni, w ktérym ptynie rzeka mitosci.
Jestescie wcielong duszg, ktora moze dotkng¢ i doswiadczyé
mitosci i seksualnosci.

Czesc trzecia medytacji.

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

Jezeli medytujecie w parze to roztgczacie sie ale nadal
pozostancie w bliskosci. Przytulajcie sie ale pozostanhcie w ciszy.
To jest moment na bycie ze sobg, i na to, zeby to co sie wydarzyto
mogto osadzi¢ sie i ugruntowac w ciele.

Podczas pierwszych 6 minut - kiedy jestescie w sobie, w
ciszy, przytuleni ale nie zespoleni seksualnie - robi sie miejsce na
wglady i wnioski, ktére mogag pojawi¢ sie po podrézy, ktorej
doswiadczyliSmy po dwéch pierwszych etapach medytacji. Jestem
ze sobg i pozwalam na to, zeby cata energia (by¢ moze bardzo
wysoka, pobudzona, nieroztadowana i wypetniajgca cate ciato)
powolutku opadata w gigb, tak aby zasili¢ nas az do szpiku kosci.
Jest to niesamowite doswiadczenie kiedy lezgc w rozwibrowaniu,
w wysokiej energii, w wewnetrznej ciszy czuje jak to czego
doswiadczyliSmy gruntuje sie we mnie, zasila i dociera do
najgtebszych zakamarkéw w $rodku nas. Nic nie robie, nic nie
musze, jestem a to doswiadczenia trwa we mnie i mnie zasila. |
wiasnie wtedy mogg pojawi¢ sie wglady, ktére czesto przynoszag



zrozumienie jakiegos aspektu naszego zycia. Bardzo wazne jest
wiec pozostanie przez te 6 minut w ciszy.

Zazwyczaj kiedy kochamy sie ze sobg to koniec seksu
wyznacza orgazm, wytrysk. Bardzo czesto rozchodzimy sie po nim
i idziemy do swoich zaje¢ (papieros, toaleta, prysznic). W tej
medytacji jest czas na to aby po potgczeniu seksualnym dalej byc¢
blisko, w intymnosci i co moze sprawi¢, ze nadal bedziecie miec
poczucie jakbyscie nadal sie kochali na jakim$ subtelnym
poziomie energetycznym. Jestem w sobie i jednoczesnie moge
czu¢ w sobie jakbysmy byli skgpani w mitosci. Nawet gdybyscie
czuli, ze tej juz wam wystarczy, ze juz chcecie sie podzieli¢ swoim
doswiadczeniem z partnerem, opowiedzieC o swojej podrozy, to
trwajcie jeszcze w niej przez chwile.

Jesli medytujecie solo, to przestancie by¢ aktywni, potdzcie
sie wygodnie, ale nie zasypiajcie i poczujcie jak energia sie w was
osadza, jak was zasila. Dajcie sobie przestrzen na to, zeby byc¢ ze
sobg, z tym co jest i przychodzi do was.

Czasami jest tak, Zze 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, ktdre sie
pojawity mogty w nas wybrzmieé, zeby mogty w nas osigs¢, a my
zebysmy mieli czas na uspokojenie. Moze pojawi¢ sie wtedy
zrozumienie trudnego stanu, ktérego doswiadczamy. Rowniez
jezeli medytujemy w samotnosci mogag pojawi¢ sie rézne emocije z
ktérymi warto poby¢ w ciszy. Trwajgc w ciszy tatwiej nam pdozniej
przyjdzie rozmowa o naszym doswiadczeniu z partnerem (jezeli

medytujemy w dwojke), bo sami juz przez ten czas co$
zrozumiemy, co$ do nas dotrze, co$ sie wyjasni. Latwiej nam
bedzie rozmawia¢ na spokojnie niz w zywych emocjach, tak zeby
precyzyjniej, szczerze przekazac to, co sie w nas wydarzyto.

Po kilku minutach ciszy nastgpi kolejny etap 3 czesci
medytacji: moment na to, zeby podzielic sie z ukochanym/
ukochang tym, jak sie teraz czuje i jaka to byta dla mnie podroéz.

Najpierw mowi jedna osoba, a po ustyszeniu dzwoneczka
jest zmiana i méwi wasz partner/ka. Wazne jest to, ze kiedy
stuchamy to robimy to z petng uwaznoscig. Podczas stuchania nie
mys$limy o czyms innym, nie zastanawiamy sie co my powiemy
kiedy przyjdzie nasza kolej. Bgdzmy na 100% w stuchaniu
swojego partnera/ki. To nie jest przestrzen na dialog, na
komentowanie, dopytywanie, poréwnywanie. Czesto podczas
zwyktych rozmoéw wchodzimy sobie w stowo i chcemy powiedzieé
jak my mamy albo skomentowac jak druga osoba ma. Nauczcie
sie stuchac siebie, nawet jesli osoba, ktéra ma czas na mowienie
przez chwile milczy bo co$ sie w niej dzieje, moze szuka
precyzyjnych stbw na wyrazenie swojego stanu. Ta chwilowa
pauza pomaga czesto wejs¢ gtebiej w siebie i skontaktowac sie z
tym co chce sie naprawde wyrazi¢c. Nie dialogujemy, nie
komentujemy. Albo w petni stuchamy albo w petni méwimy.

Mimo, ze braliSmy udziat w tym samym doswiadczeniu
kazdy z nas moze odebrac je inaczej. Jedna z os6b w parze moze
doswiadczy¢ wspaniatej, satysfakcjonujgcej podrézy a dla drugiej
moze to byc¢ trudne doswiadczenie. Dajmy sobie przestrzen na to,
ze mozemy medytacje przezywac¢ po swojemu. Nie rozmawiamy



czesto o seksie a jeszcze jak wydarzy sie cos$ trudnego to juz w
ogole nie rozmawiamy. Myslimy, ze partner sie domysli, ze jako$
to sie utozy, ze nastepnym razem bedzie inaczej. Po medytaciji
mozemy wyrazi¢ to, co dla mnie byto wspaniate, co dato mi
poczucie zadowolenia. Ale pamietajmy, ze druga strona moze
mowi¢ o czym$ co byto dla niej trudne. Badzmy ciekawi tego jak
doswiadczyta tego nasza panterka, nasz partner Co takiego sie
wydarzyto, ze ty jestes w takim miejscu? Jak ty to odebrates?
Dzieki stuchaniu mozemy uczyC sie siebie i moze nam to pomaoc
schodzi¢ gtebiej, dotyka¢ naszej intymnosci i poznawacé siebie w
tej delikatnej materii jakg jest nasza seksualnoscé.

Pamietajmy tez o tym, zeby moéwi¢ o sobie. Nie mowie: ,Bo
jak ty zrobita$...”, ,Bo jak ty wtedy...”, ,Bo ty...” itd. Ocenianie,
oskarzanie, obwinianie nie zbliza. Oskarzana osoba bedzie chciata
sie broni¢ i przestanie nas stuchaé, bedzie w swojej gtowie
wymysla¢ kontrargumenty i za chwile powie jak to byto wedtug
niej. Uczmy sie mowi¢ o tym, jak my sie czujemy! Mowmy o tym
jakie to byto dla nas.

Jesli medytujecie solo to wezcie cos do pisania i zapiszcie
jak sie teraz czujecie i jaka to byta dla was podr6z. Mozna takze
od razu podzieli¢ sie swoim przezyciem w ,komentarzach” na
naszym fanpagu. Najwazniejsze jest to, zeby to czego
doswiadczylisScie w zostato nazwane. Wtedy to doswiadczenie
bedzie pracowato z wami jeszcze bardziej. Teraz jest czas, zeby
to nazwac. Jesli w parze mozemy o tym porozmawiaé, tak w
pojedynke zapisz sobie to, co do Ciebie przychodzi. Masz na to 12
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 co tygodniowej
praktyki. Kazda medytacja to podréz, ktéra pozwala nam by¢ w
gtebokim doswiadczeniu swojego jestestwa. Moze z tego wyjs¢
bardzo ciekawy tygodnik ©.

Na koniec pamietajcie o wykonaniu poktonu serca, ktory
zamyka caty ten proces. Podziekujcie tez sobie ©

W podktadzie muzycznym, ktéry nas prowadzi ustyszycie 3
wyrazne dzwonki, ktére zakonczg cata muzyczng podroz i waszg
medytacje. W tym momencie usigdzcie, popatrzcie na siebie i
wykonajcie pokton serca, ktéry zamknie catg medytacyjng
przestrzen.

Jesli medytujecie z nami online na platformie zoom
zapraszamy abyscie po kilku minutach dotgczyli jeszcze na chwile
i zobaczyli co mamy wam jeszcze do powiedzenia. Zawsze coS
ciekawego sie tam jeszcze wydarza. Warto tez podzieli¢ sie z
nami tym jak czujecie sie po medytacji. Wglady i emocje, ktérych
doswiadczamy ,zaraz po” sg szczere i zywe. Warto sie nimi dzieli¢
Z innymi.

Zapraszamy Was w te podroz!
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Medycyna mitosci to jest to,
czego potrzebujemy w dzisiejszych czasach.

Badzmy razem!

www.intentlove.com




