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Deuka,tng przewoo‘nik pracy z dziea‘ziozongmi

schematami, Pa,miq,cia( rodzinn@ { wewn@trzngm

uwolnieniem
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v Eoryyilaniy malirings

Ten material ma charakter edukacyjny, refleksyjny
L wspierajacy debrostan e,m&cJ&any. Nie zastepuje
o{i,a,g,nozg medyoznedi, p&gck&terwpéé, leczenia ani
kongw[,ta,cjﬂ ze specjaiisﬁa,. Jeéli deswiadczasz 3:1:&&9&
clerpienia, &b)a,wéw za{mw&tngck Lwb krgzg&u,
em&ojanﬂiﬂ@gx}, sk&nswl,tuj' sie z lekarzem, psyck&Logie,m
lwb innym odpowiednim s[oec}a,ti,sta,.

"
Wszelkie p-ra,kty ki wgk&m} ﬁa.gcfdwée,

w zgr}dzée ze swoelm tampem L p&czwcéem bezpéeczeri&f:ww
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Nie wszystke, co nesisz, zaczeto sig od Ciebie. Czasem pewne
leki, napiecia, wybwy, trudnosci w r&{,a,?}la,oh (uwb przak&mm',a,
o pienigdzach wygladaje jak osebisty preblem, ale maja gtebszy
kentekst redzinny. Ten przewsdnik pomoze Ci spojrzed
na histerie redu z fag&dm—éo@, bez osgdzania i bez shwiniania
kegokolwick.
Y SRR ot e

Tweim celem nie J'-ast walka z Prz&szf&s’cé@. k
Tweim celem J'e,g-t z&ba,ozgo’, nazwal i wgbmé ihacze.

o Pmﬂ‘j Pa»w&!'.i,. Zairzgw sie.

3 1 Oddychaj. Zopisuj tylko o
P S oo-J-&srt&é 9-01;91»5.
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Lobacz, co wwg,tr,& zostal prze//m/zm 0{@(/7

T * S o
Swmo{mso M plerwszym Lrokiem do welnesci.
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DZL&G{ZL&ZW schemat to PWZW sie wzetrzec,
k/téfrg meze poja,w{,a,ci sie w redzinie przez wiele lat.
Moeze dotgozgci zdrewia, pL&nLq,ofzy, reLa,cji,, sameotnesci,
f;eozuci,a, wi,ng, Lﬂ,!w, albe s’,oege'low reag@ﬂmm
na trudnesci.

N le eznacza lo, ze {}es«t&s'- &Iw,za,ng na Msftor'uy &w% mﬂ(zémét.

Oznacza te, ze mozesz zaczal J“f rezuwmiec.

P&ozuoé&,
(] ze nie welne 2y¢
\‘ e S’WW
\ -,
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Spéairz na histerie &we;j.eﬁi rw[z'wg JaJc na mape.
Nie szwlaag' wf,rmyok. Szwlcag' Frwtérz&ﬁu.

W mejej redainie caeste powtarzate sic.. % “ﬁf’m’k’ Rog%
‘ 'f _, tﬁ?ji%%gf&%%i
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@ Nagloze,s'cé%f s{gsza,{em/ s-igszala.m zdanie...

Temat piaviqofzy w redzinie iceJarzy mi sie z...

: Temal zdrewia w redzinie L&ja.rzy mi sie z...

Temal samotneici w redzinie learzg mi sig z...
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Vimicé ciat v emagi

Ciate czeste reaguje na to, czege u,mgs{ nie wmie jeszeze nazwal.
Na{;é@o{,& w brzuchw, ucisk w klatce pi,&rs-i,&mai, zacisnieta
szezeka albe m’a,?{e zmeczenie mega, byé sygnafm, ze
potrzebujesz wickszej troski, edpeczynku i wsparcia.

2

(/U%wsnwm&
*

L o = ]

Pamicé ciata oznacza speséb,

. w jaki organizim reaguje no ,
: stres, lek, strate lub '
przeciazenie.

Nie (}est te wy rok.

Te za,pr&sz&n,i.& do wwazneici.

M Lni,—pmfd:ﬂkw
- + -

Petsz dtor na sercu.
Za,pytaé-: ‘Ce meje ciate
prébuje mi dzis pmé&dzé&é?’
Zmpi&z Jeaf»w stoweo.
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Wybwr}c;,ed,en wzetrzec, z Iotérym cheesz Pf“mwm‘/ namowrw

NL& wybwra{?» w&zystbl&g& naraz. NW&Z&; zmiana czesle
zaczyna sie %WWW krekuw.
. -*. .

Wz&rzw, Idféry ZOMW-RZ AN

(/ULJ/ZQ ten wzotzec. Oaﬂo&johm
N e musze e pewta/za/d ax»tmuiﬂozm.
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@0{6’(% te, co nie st jug prwww{;w TWW- ycin

X
Sza,omwk tﬂa/ [arz&s-zéﬁ{’roi,
nie wymaga {ow}{fa,rzm mpm.
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(/() zorce zdrewslne

W rw(wwe/' :

/
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W) redzinach czasem Powtaxz% sie ,wofsbne, trudneéci zdrewstne,
napigcia, Wl’}? radzenia sobie ze stresem albo przekamm o ciele.
Tm Przww{m!o nie o{w@dwzuaw L nie Le,ozg. Pwﬂgm& zmwa,z'gé/

mcai,e»ml:w i redzinne tle, ktére warte traklowaé z troska,.

C& mege wowal!
- 4 .
+ Ja.fo moa-ia, redzina méwila o ciele?
L4 Czy Mpeozguk 535 ofazwe[ong,?

: + Czy chereba cfwwfa, uwage, .
Ho&k%’o M prows d’& za/trzymu‘,a,.? :

M ni- praktg/au
. + R

. Za.fm;z Jw(rw zdanie, klére stg-&zaf&s’«/ Pfgs«za,faé o zdrewin w dziecinstwie.
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Wézrtuﬁ, éﬂ'a/é/ bé@éz&/grzetrwam

L(;L o Mz& nie zawsze zaczyna ste od Mw 93W
Czw&em J«Wi echem a(awngoh stral, btw{g wysiwflenm, zwoliwienm,
W“’ albo historii, w Li&rﬂoh redzina mu/&tq,fa, walozgé & Frze,trwmé&.
WZerz&o braku meze brzmieé Jfa/L wwn.@trzny 9&:

‘Nie wg&ta,rozy ", “Nie welne cheieé WWJ
“Bezpieozm meze zndw,q,é w szo{% chwili”.

® -%:;-" °

Ce nwgf& zostaé Prz&k@zm o{algf7

¥ Lok preed strata

* Trudnesé w przyjmowaniu

¥ Peczucie winy za sukces

# Prz&lcwmm\v,, ze Fi.on,«la,alz& Zawsze
ezmz% cigzatr

* Przgmw& cx@gfage zwb&zf}wozam sie

Najbardziej beje sie, ze..

;y Newe zdanie, Etore wg[:ia'm: ‘M 69¢ budowaé L&zpmzu’us—tnw
b&zzwmmejeg&r&dw" ..... vl TS
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W ni&fotérgok redzinach mileié brjta, ebecna, ale trudna de ekazania.
Ktes edszedl za wezesnie. Ktos musiat {756 si,bug.
Kte nie Petrm{if, Przytuﬁé, méwié o uczuciach
albe zestaé przy a{rwg-i.m czlowieku w bélu.
4
'P&rzm nie zZawsze 6ZNACZA f&zyczne, ee{e}g’o«l&.
Meze eznaczaé takze cisze, chléd, brak wsparcia,
m&oj&n@iﬁq nieobecnosé albo peczucie,

ze na nék&gfs- nie mezna uozgé,

/ \ Niedostepna mitssc

te reia,ogla., w kté-reoi pragniesz bliskesci,
ale dru?a, osoba oiesf, daleke mojem&«u,
\ / zamknieta, niestata lub nicobecna.

Ma,pa, oznak

° * » ) * e
i ; Odchedz
B&‘}? sie W:-,-Bumm Cz”’ﬁ’ sig wﬁyq’z? sig ierwszy/ Le,:vsza.
prosié : ”&bb’ samolnie E swoich Pz’eJ; EAL&P zostal '
o pomec mledos-&;pm w ro{a,o‘jaa,oh : petrze.b zrm@fnﬂm,f zraniona

P&téi dlei na sercw i zapisz:
Na.jba.rdzi&} Fa-trzbfwwa.f&m/pa-trz&b&wa.tam
ustyszeé..

Dzig moge daé sebie...

Nie muszg juz za,sﬁug-r:wa.é na ehecnesd.

Paﬂuw, 12 Praaﬁ"mm wslm.roéb pea’u,



Prakiyhe {aguirege canlniania.

Ta prakﬁﬂca, nie wsuwa historii. P&magw Ci przestaé nesic yzy tak,
J'mu}y by‘f;a, wg’quozm Twm o%ww(zkm

BY it pmnbitn. Tons oy s e

2  Wez trzy spokojne oddechy.

3. Wyehkraz sebie przed sebg cigzar, kéry nie nalezy w petni de Cichie.

4 Nazwij go jednym stowem: ek, brak, samolnosé, wina, choreba, milezenie.

5 PMMM{Z w mgé—ﬁa,ok "[/l)i,ofz{y Ct,{, UZW{, Twﬁ fu,s,ﬁwb%
! NL&M&ZQJ«MWCLQMMSM%W

6. (/Uy,&bm,é sebie, ze cigzar wraca do ziemi i zamienia sie
' w {wiatte, kerzen albo P&M

uww(m,cww MM odrzm rw{zdngr.
Jé’/&t We‘tuw de WW w,eavsca,

Mo?e; nowe za{a,m'& DI oo v sttt s s s S e s

'Pa,g,ma, 13 + Pradawne Wspa.ra‘,& Roduw



Vedut 03:
Ochrona Praysobych Pokolei

. @ &
> >

T&, co- rézpoznane z VMW, ne must b%oprzdwm O{W
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WWWWMWW wzetce

. P - l — &+ -

Dzieci czests czuidy wigeef, niz F&traft,q, nazwal. M‘*B"P wyczuwal
NALP'LQGL& &nw,te,!c, LQI(/ MLLOZE/WL& alfb& FP’E’/S’J»{/, na,w-et !&S‘L{/ Plzbjbt

nie méwi 6 tym wpr%—t‘
Nie chodzi o ebwinianie redzicéw. Chedzi o swiademesé.
Dwo&ﬁg, /d,é'rgz r&z!oevznaai@ s«cuﬂc?, wzetzec,
Wb dzieckuw m’&k&zq, szanse na welnesé WW@

, + LQL & przyrs-zf&éé

+ szwoé& &#&MZW
za derestych

+ Pm&(wmm. e trzeba za.&{u,:'zﬂ-r’,
wii ilsi

4 Milooenie wokét trudnych, tematéw

+ Na,pc@ow zwigzane 2 Piewi@dzmé,
zdrowiem (ub re{a,o}a,m

M&J& dziecke nie musi nesié t&g&
czege J,a, aLo-{oL&re weze sie wwalniaé.
Pd?i,m 15 « Pmdww W&Pfu’ow QM’L&»



Cza,g&m, fww{? 2aczynasz 23,6 uuwz% moze Pﬁaaww ste f}wzu.oéef wmgf
Ja/d:?« &F&I"Gg Mﬂkyﬁ 2drowe gmmwe albo &zow}{,am, rdaxzja,
&zmouvf? zdradf, W fdfoarz?, WM FrzwL Te—!)q,

@n& mbwi: (/Ua&m, historia I:‘y,f,a, trrwtrm,, a,cja/ Wam
nie prze!mzy/wm‘, Meﬂa te?& sameq o Bﬁf,w

g MLL&M + Q&mwa,
f + Rs’wfgcaﬂff siehie . . + Grm
N ¢ L(Jc Przec(, zmiang + Prm do lekkosci

+ [/Uma, za. wlasne szezeicie + ()UaLuq;cmo bez cigzarw

*
+

4+ ka&oﬂmo’méjréo{,b' zesnd ,ewyfwa,c/ww,ozegf &

/
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Cza,wm cztowiek nie wsz& w sf,rwwg s«w&W pewohum
nie a{(afag«&, ze nie ma ia,[,e,mf}w, ale a{Laieg&, ze wewnelrznie
bei sie w%vs'o poza zhany re»a(zawugf los.
LeWé webec redu meze brzmieé tak: ‘Nie moge miet
tatwiej niz oni’, ‘Nie mege byé bardziej wideczny/wideczna’,
‘Nie meoge wybraé wlasnej drogi’, ‘Musze cierpic, seby nalezeé’.

/ % Msta« 2ycia to nie musi byé wielka pwbﬁozm rela.
L:? Te kierunck, w Eﬁérgm czujesz sens, igwafméé, spéjnesé i p-rmdq,. :
D&M@z za{a,m',a,:

¥ Kﬁgw%&igmwm;&m,bwmm T i ST AR e
X Q’dgbgm nie czut/czuta wmy wylara,%gm/ wybmfalsym... B e iie.

* CZQ/s'ré mhie weial prébw}e, b«jé f&‘;aina, wobec... ... ..
+ Msja, misja moze stuzy syciu, a nie cierpieni.

PW 17 + Pradawne wspm*o{’.& Kedw



%W dla VMW roduw
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Sf&w—a/ nie zmwuwg,a, prze&z'ﬁ&éoi,, ale me9a ps-méo Ci zaéia,é
newe micjsce webec niej. (/beé&rz zdania, klére sa WM,
Frwa[zaw& i meozliwe do Prz%lgom przez Twﬂge, ciate.

Musze cierpies, zeby nalezes ' Mege naleze bez cierpienia.
Nie welne mi mieé wigeef. M&%/ przyjmewaé debre z szacunkiem.
Lawsze zostaje sam/ sama. M&?{/ budowaé bezpieczne wigzi.

Mitosé-sznacza—bél. Mitesé moze byé 519&’&63’41@ i ebecha.

Ma»fe, dzieci M.'zw;(z-wza, ;1-.,&5?'- elgzar. M&gg zwtrzym/ywa.é oyu, z rvwfefsow,
Nie moge 2yé pe- swojemu. Msje zycie moze miec wlasny kierunck.

; o piaeie— —
i by ol Moge nalesec ber crerpigns

Mgz ol P
i il .»"E’U"| M F2ui .
Mie i e p Jpmewas debre 2 szacunkiom,

Faje sl s M b 3
i ¢ Sudowss bezpiecine, wigs;

4 béle by % ||I »
N Mibebt-omnac®®” Mitosé moze bye spekejna, i phe. N
f L. W

y :
\ I oo daig 2oy ey
.\.7 + Meje dzieci sdzien2iC2 T

M’?‘? Zﬁ«trzymywﬂ,c: ‘5‘“ 2 MM A
=

¥V _cigaat e
L[ go- 246 BT
J |\:“ Ii\.‘f‘._ 14
\

Mo 2yce mote mice wlaony biorgngs

 Moje osobiste nowe zdanie:

+ +
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No zaksiczenie tg/ procy nie musisz czué mze,gﬂ« svpd&ta,f&«iafrmgwe—
{,Ugé—tafrozyf sdrebina wo{,ksrzegf swiademesci, Jeduu WWZ? eddech
albe MM zdanie, klére brzmi ba,roﬂzc% prmﬂézhv-é& niz woze,émegr

* i Wiwngrizpoﬁi R Iy
5 dtenie na sercu. \* ‘(}/ .L., !

S 2. Wyobrissubie. zassoby, swag ool \
i znmom&zmwosebg :
 ich losy, wybery, straty i site
¥ 3. Powiedz w myslach:

-aznaé{,. ze fog&&m przed.& mna,. ,f,_ i

i Te, co jest (Vasze,

'* 6, Zréb‘jedwmaiyfwe&d&prz&dw

- 7. Bpion snnghivnce, o ik

4+
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