Seeds of One

TERAPIE SISTEMICA
TRANSPERSONALA

RITUAL DE RECONCILIERE CU MAMA

(Un exercitiu de recunoastere si eliberare)

by Stefania-Carmen Rusu

() Scopul ritualului:

Acest ritual este creat pentru a facilita reconcilierea interioara cu mama ta biologica, indiferent de
natura relatiei voastre. Prin recunoasterea calitatilor si imperfectiunilor ei, precum si prin exprimarea
unor adevaruri profunde, vei putea elibera tensiunile, vindeca ranile si restabili un flux armonios al
energiei materne n viata ta.

Durata ritualului:

Aprox. 30-45 de minute

¥ Elemente necesare:

e Un spatiu linistit unde nu vei fi
deranjat(a)

e O lumanare alba sau roz (pentru lumina
si iubire)

e O foaie de hartie si un stilou

e O floare sau un obiect simbolic care sa
reprezinte energia materna

e O fotografie a mamei tale (optional)

@ Desfisurarea ritualului:
Multumesc cu recunostinta!
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1. Crearea spatiului sacru

Asaza-te confortabil Tntr-un loc linistit. Aprinde lumanarea si priveste flacara ei timp de cateva clipe,
constientizand intentia ritualului: vindecarea si reconcilierea.

Daca ai un obiect simbolic sau o fotografie a mamei, tine-l in maini si respira profund de trei ori,
chemand 1n inima ta energia reconcilierii.

2. Recunoasterea virtutilor mamei

la foaia de hartie si scrie 10 calitati sau virtuti ale mamei tale, indiferent cat de mari sau mici sunt. Poate
fi ceva ce ai admirat intotdeauna la ea sau ceva ce ai invatat indirect de la ea.

Exemple: rabdare, curaj, generozitate, inteligenta, harnicie, iubire, compasiune, forta interioara,
creativitate, intelepciune.

4 Scrie:
1.

2.

9.
10. ...

Dupa ce ai scris, citeste-le cu voce tare si simte recunostinta fata de aceste daruri.

3. Recunoasterea non-virtutilor mamei

Pentru a echilibra relatia, este important sd acceptam si aspectele care ne-au provocat suferinta. Scrie
10 non-virtuti sau aspecte care te-au ranit, fara a judeca, doar pentru a le aduce in constienta.
Multumesc cu recunostinta!
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Exemple: critica excesiva, frica, rigiditate, lipsa de afectiune, manipulare, sacrificiu, autoritate
exagerata.

4 Scrie:
1.

2.

9.
10. ...
Priveste lista si respira profund. Spune in gand:

"Mama mea a fost si este un om cu lumind si umbrad, la fel ca mine. Aleg sd o vad in intregimea ei, fdrd
sd ma mai identific cu suferinta trecutului."

4. Exercitiul de scriere:
,Draga mama, si eu ca si tine...”
Acum, scrie o scrisoare mamei tale, urmand acest model:

Draga mama,
Si eu, ca si tine, am cunoscut...... (introdu o non-virtute de pe lista ta: ex. frica, furia, neincrederea,
sacrificiul etc.).
Si eu, ca si tine, am cautat...... (introdu o virtute de pe lista ta: ex. iubirea, siguranta, recunoasterea,
libertatea etc.).
fti multumesc pentru ceea ce mi-ai oferit si te eliberez din rolul de mama perfectd pe care poate I-am
asteptat.
Te vad asa cum esti si aleg sa pastrez in mine doar ceea ce ma hraneste si ma ajuta sa cresc.
iti onorez viata si drumul tiu.

Multumesc cu recunostinta!
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[ Semneaza cu numele tau.

5. Incheierea ritualului

e Citeste scrisoarea cu voce tare, simtind fiecare cuvant.

e Daca simti, poti arde scrisoarea ca simbol al eliberarii.

e Apropie mainile de piept si spune:
"Multumesc, mamd. Multumesc, viatd. Mad intorc acum cdtre propriul meu drum, cu iubire si pace in
inima."

Stinge lumanarea si respira profund, inchizand acest moment sacru.

v~ Acest ritual este un prim pas spre impacare. Poti repeta exercitiul oricand simti ca ai nevoie de mai
multa claritate si eliberare.

Multumesc cu recunostinta!
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