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Ten materiat jest zaproszeniem do wejécia na Sciezke Refleksji
- cicha, spokajng droge prowadzaca w strone wiekszego zrozumienia siebie.

To przestrzen, w ktorej mozesz sie zatrzymac i zadac sobie kilka pytan
- bez presji, bez pospiechu, bez potrzeby znajdowania natychmiastowych odpowiedzi.

Ta $ciezka prowadzi przez temat
TRAUMY ZANTEDBANIA I ZALOBY PO DZIECINSTWIE
- dwoch zawisk, ktore bywaja niedostrzegane, mylone, ignorowane...
a ktore potrafig zostawi¢ greboki $lad w dorostym zyciu.

Nie znajdziesz tu diagnoz ani gotowych rozwiazan.
To nie materiat terapeutyczny ani narzedzie do samopomocy klinicznej.
To delikatna mapa, ktora moze pomoc (i ustysze¢ cos, co od dawna domaga sie uwagi.
Inajdziesz tu trzy czesci:
1. Trauma zaniedbania - czym jest i jak moze sie objawia¢ w codziennosci.
2. Zakoba po dziecinstwie - cichy proces uzania tego, czego zabrakio.
3. Roinice i pofaczenia - jak je rozumiec i dlaczego nie trzeba wybiera¢ jednej .wersji prawdy .

Kazde pytanie ma prosta strukture:
A Pytanie refleksyjne
@ Krotka wskazowka - kierunek, na co zwréci¢ uwage
4 Mysl domykajaca - do zabrania ze soba

Nie musisz przechodzic catej sciezki naraz
Mozesz wraca¢ do niej tyle razy, ile potrzebujesz.
Nie wszystko musi sie od razu utozy¢
- Czasem samo zatrzymanie sie jest juz krokiem w strone Siebie.
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A Jak korzystac z tej Sciezki?

@ Przed Toba zestaw pytan i wskazowek, ktore moga pomoc (i zrozumie¢, gdzie w Twojej historii mogly
pojawic sie ciche braki i niewypowiedziane potrzeby.
¢ Kazda czes¢ skupia sie na innym aspekcie: trauma zaniedbania, zatoba po dziecinstwie, a na koncu -
potaczenia miedzy nimi.
¢ Mozesz potraktowac ten materiat jako osobista rozmowe ze soba, Nie musisz szukac .poprawnych
odpowiedzi” - wystarczy, ze ushyszysz to, co naprawde sie w Tobie pojawia.

Pamietaj..
To nie test, nie zadanie do wykonania - to zaproszenie do bycia w kontakcie ze soba.
Nie musisz odpowiadac na wszystkie pytania naraz. Mozesz wraca¢, powtarza¢, pomijac lub zatrzymac sie
przy jednym - na tyle, na ile potrzebujesz.
% (zasem wystarczy jedno pytanie, by dotkna¢ czegos naprawde waznego.
A czasem trzeba przejs¢ catg Sciezke, zeby poczu¢ gotowosc do zatrzymania sie.

- Kilka wskazowek
¢ QOdpowiadaj szczerze - nawet jesli to, co sie pojawi, bedzie niewygodne lub zaskakujace.
# Nie oceniaj swoich emogji - kazda z nich méwi co$ waznego.
© Daj sobie zgode na niewiedze - nie musisz wszystkiego rozumie¢ od razu.
 TJapisuj nie tylko odpowiedzi, ale tez skojarzenia, wspomnienia, czute stowa do siebie
- to wszystko ma znaczenie.
¢ Mozesz wracac do tej $ciezki wielokrotnie - za kazdym razem zobaczysz cos nowego.
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# (zasem nie chodzi o to, co sie wydarzyto - ale o to, czego nie bylo.

A Ta czes¢ jest zaproszeniem do prayjrzenia sie tematowi traumy zaniedbania
- czyli doswiadczeniu emocjonalnego braku, ktory czesto zostaje niezauwazony
- zarbwno przez innych, jak i przez nas samych.

To tylko jedna z mozliwych traum z dziecinstwa.
Kazdy z nas niesie swoja historie i kazda moze prowadzi¢ do zatoby
- tej cichej, wewnetrznej, ktora pojawia sie, gdy uswiadamiamy sobie,
7e czego$ bardzo potrzebowalismy, ale tego nie dostalismy.
# Trauma przemocy fizycznej lub psychicznej
- gdy dziecinstwo bylo petne strachu i poczucia zagrozenia.
# Trauma porzucenia lub straty
- np. rozwdd, smier¢, brak jednego z rodzicow, wychowanie poza rodzina.
# Trauma chaosu emocjonalnego
- gdy dorastato sie wsrod uzaleznien, niestabilnosci lub niejasnych zasad.
# Trauma wymagania
- kiedy trzeba bylo by¢ idealnym, dzielnym, fatwym w obstudze”.
# Trauma niewidzialnosci
- gdy nikt nie dostrzegat emogji dziecka, a ono nauczyto sie, ze lepiej milcze¢ niz zawadzac.

A\ tej Sciezce Refleksji skupiamy sie tylko na jednej z nich -
na zaniedbaniu emocjonalnym, czyli braku, ktory nie zostawit sladow fizycznych,
ale odcisnat sie na poczuciu whasnej wartosci, zaufaniu i relacjach z innymi.
Nie po to, by rozgrzebywac przesztosc, ale po to, by nazwac co$, co moze w Tobie cicho zy¢
- i nadal wplywac na to, jak dzi$ czujesz, reagujesz, wybierasz.
Zatrzymaj sie na chwile i zapytaj siebie:
®uCzy. w dziecinstwie miatas/es przestrzen, by mowic o emogjach - i zosta¢ wystuchana/ym?
@ (zy czukas/es, ze Twoje potrzeby sa wazne - nawet jesli byly trudne, niewygodne, niepasujace?
@ (zy ktos naprawde zauwazat, kiedy co$ bylo .nie tak ?

% Uznanie cichego braku to pierwszy krok do tego, by go nies¢ z wieksza tagodnoscia. 2
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o (zym jest trauma zaniedbania?

Trauma kojarzy sie najczesciej z czyms, co sie wydarzyo - z bolem, przemoca, dramatycznym zdarzeniem.
Ale trauma moze tez wynikac z tego, czego nie byto.
Trauma zaniedbania To rodzaj traumy relacyjnej, ktora powstaje wtedy,
gdy emocjonalne potrzeby dziecka pozostaja niezauwazone, zlekcewazone lub pominiete.
To nie tylko brak stow - to brak reakgji.
# (dy nikt nie przychodzi, gdy praczesz.
¢ (dy nie ma komu powiedzie¢ 0 swoim strachu.
© (dy Twoje emogje sa postrzegane jako niewygodne, niepotrzebne lub .przesadne”.
To nie musi oznaczac, ze rodzice byli zli.
(zasem po prostu nie potrafili dawac tego, czego sami nie dostali.
Ale ich brak uwaznosci nie przestaje by¢ brakiem — a dziecko chtonie go calym soba,

 Jak moze objawia¢ sie w dorostosci?

@ Trudno$c¢ z nazwaniem wiasnych emodji
® Poczucie, ze nie zastuguje na uwage
© Przekonanie, ze moje potrzeby sa .zbyt duze”
¢ Opieka nad innymi zamiast nad soba
# \Wchodzenie w role .rozemcy” lub .ratownika”
 Trudnosci w zaufaniu - nawet w bliskich relagach
¢ Sktonnos¢ do tiumienia emogji, perfekgjonizmu, kontroli
Wazne:
Te objawy moga mie¢ rozne zrodka - nie zawsze wynikaja z traumy zaniedbania.

Moga pojawiac sie takze u 0sob, ktore dorastaty w rodzinach z uzaleznieniem, w warunkach przemocy.
chaosu emocjonalnego Iub nadmiernych wymagan. To, co je +aczy. to poczucie wewnetrznego napiecia i niedoboru
emocjonalnego bezpieczenstwa.

Nie chodzi o to, by przypisac sobie . etykiete".

Chodzi o to, by zauwazyc, ze jedli ktores z powyzszych jest Ci znajome — by¢ moze warto przyjrze¢ sie temu gebiej.

A | jednak... czesto nie wiemy, Ze to trauma.

Bo przeciez: .Miatem dobre dziecinstwo.”, .Niczego mi nie brakowato.”, .Rodzice mnie kochali.”, .Nie byto zadnej przemocy.
[ wszystko to moze by¢ prawda.
Ale trauma zaniedbania nie polega na tym, ze nie byto niczego dobrego.
Polega na tym, ze czegos waznego zabrakio.

# Pamietaj

Nie musisz szukac winnych.
Nie musisz znac petnej definicji.
Wystarczy, ze poczujesz. ze co$ w Tobie potrzebuje by¢ zauwazone.
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PYTANIE I: CZY W DZIECINSTWIE CZUEAS/ES, ZE TWOJE EMOCIE SA WAZNE I ZAUWAZANE?

@ Tastanow sie, czy dorosli wokot Ciebie reagowali na to, co przezywasz - czy raczej liczyto sie tylko to, jak
sie zachowujesz.
Emogje dziecka sq prawdziwe, nawet jesli dorostym trudno je zrozumiec.

PYTANIE 2: CZY MIALAS/ES PRZESTRZEN, BY MOWIC O SWOICH LEKACH, SMUTKACH I WATPLIWOSCIACH?

 Pomysl. czy byto miejsce na rozmowe - nie tylko wtedy, gdy bylo .co$ powaznego”, ale takze przy
drobnych sprawach, ktore dla dziecka byly wielkie.
Milczenie nie zawsze oznacza spokdj - czasem to po prostu brak bezpiecznej przystani.

PYTANIE 3: CZV TWOJE POTRZEBY BVEY TRAKTOWANE POWAZNIE - TAKZE TE EMOCJONALNE?

@ 7wroc uwage, czy mogtas/es czego$ pragnag, tesknic za czyms, czego nie widac - i czy ktos sie tym
interesowat.
Dziecko nie przestaje czego$ potrzebowac tylko dlatego. ze nikt nie pyta, czego mu brak.

PYTANIE 4: CZV JAKO DZIECKO UCZVEAS/ES SIE BARDZIE) DOSTRZEGAC POTRZEBY INNYCH NIZ SWOJE?

¢ Pomysl, czy Twoja wrazliwo$¢ na innych byta naturalna - czy raczej wynikata z tego, ze musiatas/e$
dopasowywac sie do emocji dorostych.
Kiedy dziecko musi by¢ uwazne na innych, czesto zapomina, jak by¢ uwaznym na siebie.

PYTANIE 5: (ZV DZIS CZUJESZ SIE SWOBODNIE, GDY KTOS OKAZUJE CT TROSKE LUB PYTA, CO CZUJESZ?

 TJastanow sie, czy takie sytuacje Cie ciesza, czy moze budza napiecie. nieufno$¢, dyskomfort - i skad moze
to wynikac.
Jesli czudos¢ jest trudna do prayjecia. to moze dlatego. ze kiedys jej zabrakio.

% Nie musisz znac¢ wszystkich odpowiedzi od razu.
To, co sie pojawi - lub nie pojawi - tez jest odpowiedziq.
Daj sobie przestrzen, by sobie z tym pobyc.
Na kolejnych stronach mozesz zapisac mysli, wspomnienia lub pojedyncze stowa,
ktdre zostanq z Tobq po tej czesci.
Nie spiesz sie. To jest Twoja Sciezka.
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% (zasem trudno opfakac co$, czego sie nigdy nie mialo. 2

Nie chodzi o strate osoby. Chodzi o strate doswiadczenia
- dziecinstwa, ktore miato by¢ bezpieczne, petne bliskosci, czutosci, rozmow.
A byto inne. Czasem puste. (zasem napiete. (zasem po prostu... samotne.

A Tatoba po dziecifistwie to proces uswiadamiania sobie i przezywania tego braku
- czesto dopiero w dorostosci, gdy co$ w nas zaczyna sie buntowac.
(idy widzimy, ze nie potrafimy by¢ blisko.
Albo ze ciagle staramy sie .zashuzy¢”.
Albo ze smutek, ktorego nie potrafimy nazwac, siedzi z nami od lat.

To nie oznacza, ze dziecinstwo byto tylko ze.
To oznacza, ze co$ w nim nie mogto sie wydarzy¢ - a bardzo powinno.

A\ tej czesci przygladamy sie wAashie temu procesowi -
nie po to, by rozdrapywac stare rany,
ale by uzac, ze zatoba po czyms, czego sie nie dostato, tez ma prawo istnie¢.

Zatrzymaj sie i zapytaj siebie:
# (zy potrafisz pogodzi¢ wdziecznosc za to, co byto, z bolem po tym, czego zabrakio?
© (zy masz w sobie przestrzen, by nazwac tesknote — nawet jesli wydaje sie .nielogiczna”?
@ (zy czujesz zgode na to, by poczuc zal - bez potrzeby szukania winnych?

_ (zasem samo uznanie braku jest juz aktem troski o siebie.

7 Ta zatoba to nie rozpamietywanie przesztosci.
To pierwszy krok ku petniejszej obecnosci - teraz. %
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Nie kazda zatoba dotyczy osoby.
(zasem optakujemy cos, czego nigdy nie mielismy, a bardzo potrzebowalismy.
To moze by¢ rozmowa, ktora sie nie wydarzyta.
Uscisk. ktory nie przyszedtw waznym momencie.
Bezpieczenstwo, ktore miato by¢ oczywiste - a byto kruche.

o (zym jest zatoba po dziecifistwie?

To emogjonalna reakcja na uswiadomienie sobie, ze nasze dziecinstwo — nawet jesli byto petne dobrych chwil - nie
zaspokoio wszystkich naszych potrzeb.
Nie chodzi o to, zeby Je przekreslic.
(Chodzi o to, by uznac, ze co$ byto niepetne — i to miato na nas wphyw.
To proces wewnetrznego uzdrawiania, ktory zaczyna sie, gdy pozwalamy sobie powiedziec:
.To nie byto w porzadku.
To bolato.
I nadal gdzies mnie boli.”

® Jak moze wyglada¢ zatoba po dziecinstwie?

 Tesknota za czyms, czego nie potrafimy nazwac
 Smutek .bez powodu”, ktory powraca w roznych sytuacjach
© Poczucie pustki, niedopasowania, .niedokonczenia”
@ Ztos¢ na to, ze inni mieli cos, czego my nie dostalismy
@ Trudno$c¢ w relacjach z rodzicami - nie wiadomo, jak 0 tym moéwic
© Proby bycia .grzecznym’, .wdziecznym’”, mimo ze co$ w $rodku krzyczy

® (zym NIE jest ta 7atoba?

® Nie jest wyrzutem sumienia wobec rodzicow
# Nie jest oskarzeniem
@ Nie jest proba cofniecia czasu
# Nie jest dowodem braku wdziecznosci
To nie jest sprzecznosc, ze czujesz zarowno ciepto, jak i brak.
To Jest dojrzatosc.

7 Pamietaj

Taloba po dziecinstwie to czule umanie tego, co nie zostato spetnione - a nie walka z przeszoscia,
To moment, w ktorym wewnetrzne dziecko wreszcie zostaje zauwazone - nie przez kogo$ z zewnatrz, ale przez Ciebie.
# Tonie boli .za dhugo™. To boli.dopoki nie zostanie zauwazone”.
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PN WT SR CZ PT SB ND

PYTANIE I: CZY CZUJESZ W SOBIE CZASEM SMUTEK, KTOREGO NIE POTRAFISZ DO KONCA NAZWAC?

¢ Tastanow sie, czy w Twoim Zyciu pojawia sie tesknota za czyms, czego nie potrafisz uchwyci¢ - moze to
emocje, gesty, obecnosc, ktorej zabrakio.
Nie wszystko, co boli, ma nazwe. Ale moze mie¢ znaczenie.

PYTANIE 2: CZY POTRAFISZ DZIS UZNAC, ZE CZEGOS CT ZABRAKLO - NAWET JESLI OGOLNIE WSPOMINASZ
DZIECINSTWO DOBRZE?

¢ Pomysl, czy dajesz sobie zgode na mysl, ze mozna jednoczesnie czu¢ wdziecznos¢ i zal.
Uznanie braku nie uniewaznia dobra - po prostu dopetnia prawde.

PYTANIE 3: (ZY W TWOIM DOROSEYM ZVCIU POJAWIA SIE POCZUCE  NIEDOKONCZENIA"
- ZE C0S SIE W TOBIE NIE DOMKNELO?

¢ Przyjrzyj sie emocjom, ktore wracajq w trudnych momentach - by¢ moze sa echem tego. co kiedys nie
mogto sie wybrzmiec.
Niektore uczucia czekaja latami, az znajda przestrzen do istnienia.

PYTANIE 4: CZV PROBUJESZ ZROZUMIEC DZIECINSTWO PRZEZ DOROSLE SPOIRZENIE - CZV POZWALASZ SOBIE NA
SPOJRZENIE OCZAMI DZIECKA?

@ Jastanow sie, czy w ocenianiu przesziosci nie probujesz jej usprawiedliwiac z pozycji dorostosci — zamiast
uznac, co wtedy czutas/es jako dziecko.
Dziecko nie potrzebuje racjonalizacji - potrzebuje. by jego emocje zostaly uznane.

PYTANIE 5: CZY POZWALASZ SOBIE DZIS NA ZAL, ZL0SC, TESKNOTE - CZY RACZEJ JE TLUMISZ, ZEBY . NIE
PRZESADZIC"?

¢ Sprawdz, jak reagujesz, gdy pojawiaja sie trudne emocje zwiazane z przeszoscia. (zy dajesz im prawo
zaistnie¢?
(zutos¢ wobec siebie to takze zgoda na +zy, ktorych kiedys nie byto wolno uronic.

Na kolejnych stronach mozesz zapisac mysli, wspomnienia lub pojedyncze stowa,
ktdre zostanq z Tobq po tej czesci.
Nie spiesz sie. To jest Twoja Sciezka.
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% Taloba nie zawsze wynika z tego, co sie wydarzylo.
(zasem zaczyna sie wtedy, gdy w koricu zrozumiemy, czego zabrakio. %

Trauma i zatoba to dwa rdzne doswiadczenia - ale czesto idg ze soba w parze.

® Trauma zaniedbania to rana - wewnetrzny brak, ktory powstat, gdy nasze potrzeby
emogjonalne nie zostaty zauwazone, uznane, zaspokojone.
A Taloba po dziecinstwie to proces - droga do uswiadomienia sobie tej rany, opfakania jej,
i odzyskiwania kontaktu z tym, co zostato pominiete.

To nie sq terminy zarezerwowane dla terapii.
To stowa, ktore pomagaja nazwac cos, co dla wielu z nas bylo przez lata bezimienne.
¢ Mozesz mie¢ traume i nie czu¢ zatoby - bo jeszcze jej nie zauwazyras/es.
¢ Mozesz przezywac zatobe, choc nie nazywasz swoich doswiadczen trauma.
® Mozesz po prostu czu¢ smutek, zmeczenie, powracajace pytania
- i nie wiedzie¢, skad sie biora.

A W tej czesci chee Ci pokazac, e nie musisz mie¢ gotowej diagnozy,
by miec prawo sie zatrzymac.

Iatrzymaj sie i zapytaj siebie:
¢ (o4aczy moje doswiadczenia z dziecinstwa z tym, jak dzis reaguje?
# (o chce w sobie zaopiekowac - nawet jesli nie umiem tego jeszcze nazwac?
© (o moze wydarzy¢ sie w moim zyciu, jesli dam sobie prawo do tej zatoby?

~ Moze whasnie teraz zaczyna sie Twdj proces uzdrawiania -
nie przez dziatanie, ale przez uwaznos¢ i zgode na prawde.

# To nie jest koniec historii. To miejsce, w ktorym mozesz zacza ja pisac dalej
- z wigksza $wiadomoécia i czulodcia. %
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Ponizej znajdziesz poréwnanie tych dwach doswiadczen.
Nie po to, by sie zaszufladkowac, ale by zauwazy¢, gdzie jestes Ty.
Moze w jednym z tych opiséw znajdziesz siebie. A moze w obu.
To wystarczy, by zacza¢ rozumie¢, dlaczego pewne rzeczy wciaz wracaja,

TRAUMA ZANIEDBANIA

7ALOBA PO DZIFCINSTWIE

 To brak czegos — emogjonalnej obecnosci, zrozumienia,
odpowiedzi na potrzeby.

@ To smutek po tym, czego nie bylo - i co juz nie moze sie
wydarzyc.

¢ Dotyczy doSwiadczenia dziecka - tego, co wtedy byto zbyt
trudne, by to zrozumiec.

¢ Dotyczy dorostego - ktory zaczyna rozumiec, co wtedy sie
nie wydarzyto.

® Moze trwac latami i wphywac na relacje, emocje, sposob
patrzenia na siebie.

¢ Moze pojawi sie nagle - czesto jako ciche .co$ jest nie
tak. choc wszystko powinno by¢ dobrze™.

¢ Objawia sie trudnosciami w zaufaniu,

nadodpowiedzialnoscia, perfekcjonizmem, thumieniem emocji.

# Objawia sie smutkiem, poczuciem pustki, trudnoscia w
pogodzeniu przes#0sci z terazniejszoscia.

¢ Nie zawsze jest uswiadomiona - bo nie byto przemocy.
dramatow, wyraznych .zlych rzeczy .

# 7aczyna sie od zauwazenia tej traumy - i pozwolenia sobie
Ja opfakac.

¢ Moze towarzyszy¢ innym traumom z dziecinstwa.

@ Jest naturalng czescia procesu zdrowienia.

@ Jestrana,

@ Jest uznaniem tej rany i proba domkniecia jej
emocjonalnie.

% Motzesz mie¢ jedno bez drugiego. Mozesz mie¢ oba.
A mozesz jeszcze nie wiedzie¢, czy cos 7 tego Cie dotyczy i to w porzadku. %

To poréwnanie nie jest diagnoza.
To zaproszenie do zobaczenia siebie z nowej perspektywy — i do dania sobie zgody na przezycie
tego, co kiedy$ byto zbyt trudne do nazwania.
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ROZNICE T POLACZENTA DATA: / /

PN WT SR CZ PT SB ND

PYTANIE I: CZY POTRAFISZ DZIS ODROZNIC TO, CO NAPRAWDE BYLO .W PORZADKU" W DZIECINSTWIE, OD TEGO, CO
TVLKO TAK WYGLADALO?

¢ TJastanow sie, czy s3 wspomnienia lub przekonania, ktore dtugo traktowatas/es jako dobre - a dopiero
teraz zaczynasz dostrzegac ich emocjonalny koszt.
(zasem to, co wydawato sie normalne, bydo po prostu wszystkim, co znalismy.

PYTANIE 2: (ZV DOSTRZEGASZ, JAK TWOJE DZIECTECE DOSWIADCZENIA WPEYWAJA NA TWOJE DOROSLE WYBORY [
RELACIE?

@ Przyjrzyj sie schematom, ktore sie powtarzaja: nadmierna odpowiedzialnos¢, unikanie konfliktow,
potrzeba kontroli, trudno$¢ w proszeniu o pomoc.
To. co kiedys bylo przystosowaniem, dzis moze by¢ ciezarem.

PYTANIE 3: (ZY PRZEZYWASZ DZIS ZALOBE - NAWET JESLE NIE UZYWASZ TEGO SEOWA?

¢ Zwrdc¢ uwage, czy odczuwasz smutek, pustke, Zos¢, niezrozumienie lub cicha tesknote, ktorej nie
potrafisz nazwac.
Nie trzeba mie¢ stow, by co$ byto prawdziwe.

PYTANIE 4: CZV DAJESZ SOBIE ZGODE NA OPLAKANIE TEGO, CZEGO NIGDY NIE DOSTAEAS/ES — NAWET JESLL INNI
UWAZAJR, ZE  PRZESADZASZ?

 Pomysl, czy nie probujesz zaghuszyé swojego bolu, by .nie by¢ niewdziecznym”, .nie wyolbrzymiac”,
.nie rozczulac sie”.
Tesknota nie odbiera wdziecznosci - moze ja poglebia.

PYTANIE 5: CZY CHCESZ DZIS BYC DLA SIEBIE KIMS, KOGO WTEDY CT ZABRAKLO?

¢ Tastanow sie, jak mozesz dzis dac sobie to, czego brakowato w dziecinstwie - uwage, spokoj, zgode na
emocje, obecnosc.
Nie cofniemy czasu, ale mozemy dac sobie to. co wtedy byto niemozliwe.
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PYTANIE I: CO ZABIERASZ ZE SOBA Z TE SCIEZKI REFLEKSII?

¢ (o bylo dla Ciebie najwazniejsze, zaskakujace. poruszajace?

PYTANIE 2: CO POCZUEAS/ES, CZEGO WCZESNIE] NIE UMIALAS/LES NAZWAC?

¢ (zy co$ w Tobie drgneto lub odzyto?

PYTANIE 3: (ZY JEST COS, CO CHCTALABYS/CHCTALBYS ZROBIC DLA SIEBIE PO TEJ REFLEKSII?

¢ Nawet cos drobnego - symbolicznego lub praktycznego.

PYTANIE 4: CZV CHCESZ WROCLC DO KTOREGOS Z PYTAN LUB TEMATOW?

@ 7astanow sie, co warto otworzy¢ raz jeszcze - juz z nowej perspektywy.

PYTANIE 5: Z (Z¥M KONCZVSZ TEN ETAP?

@ TJapisz stowo, obraz, zdanie - cos, co zostaje z Toba na teraz.
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TRAUMA ZANIEDBANTA T A£OBA PO DZTECINSTWIE

% To tylko jeden z krokow na Twojej drodze do siebie. %

Sciezka Refleksji to seria materiatow stworzonych po to, by da¢ Ci przestrzen
do zatrzymania sie i wstuchania w swéj wewnetrzny Swiat.
Kazda z nich prowadzi przez inny temat - delikatnie, bez oceniania, w Twoim tempie.
Niektore mozesz pobrac od razu. Inne mozesz wybra¢ wtedy, gdy poczujesz gotowosc.

Jesli podoba Ci sie ta forma rozmowy ze soba -
wkrotce bedziesz mogra/mogt kontynuowac te podroz w pekniejszej formie:

% Ogrod Duszy - miesieczne kalendarze refleksji dla kobiet
4 Las Milczenia - wersja meska, zapraszajaca do uwaznego kontaktu ze soba

Inajdziesz w nich pytania, wskazowki, dodatkowe karty oraz przestrzen na wkasne mysli -
dokkadnie w tym stylu, ktory juz znasz z tej Sciezki.

A Jesli cheesz byé na biezaco z kolejnymi materiatami i premiera kalendarzy -
obserwuj Kociotek Mysli na Facebooku ub zajrzyj na strone www.

‘@< Masz ochote sie podzieli¢ tym, co poczutas/es?
Twoja refleksja, sugestia lub stowo zwrotne bedzie dla mnie bardzo cenne:
¥ kociolek mysli@gmail.com

4 Dziekuje, 7e wybratas/es te droge.
Badz blisko siebie. Reszta wydarzy sie po drodze.






% Wejdz na Sciezke Refleksji...

Pomiedzy Ogrodem Duszy a Lasem Milczenia, w drodze z Kociotka Mysli do Ogniska Wsparcia,
biegnie cicha sciezka.
To przestrzen, w ktorej mozesz na chwile zatrzymac sie i postuchac siebie.
Sciezka Refleksji powstata dla tych, ktorzy chea zajrze¢ glebiej - bez praymusu, ocen i pospiechu.
To nie droga do odpowiedzi. To zaproszenie do zadawania sobie pytan.
Kazda Sciezka prowadzi przez inny temat -

czasem trudny, czasem wzruszajacy. czasem bardzo cichy.

IdZ nig w swoim tempie. Nie musisz nic udowadniac. Wystarczy, ze jestes.
% Moze majdziesz tu cos. co zostanie z Toba na duzej.

www kociolek-mysli.pl -
www facebook.com/kociolek.mysli Kociolohe Mu<l
www facebook com/groups/ognisko.wsparcia 7




