Uwalnianie sie od
przesziosci

Zeszyt cwiczen do odpuszczania dawnych ciezarow,
domykania emocji i tworzenia nowego kierunku

Praktyczny przewodnik do swiadomego pisania,
pracy z zalem, wing, wstydem, dawnymi ranami

oraz odzyskiwania wolnosci emocjonalnej krok po kroku.



Informacje o korzystaniu
z materiatu

i :
Y2 Przeznaczenie

Ten zeszyt cwiczen zostat przygotowany jako materiat edukacyjny

| rozwojowy wspierajacy autorefleksje, swiadome pisanie, samoopieke
emocjonalng, domykanie dawnych doswiadczen i budowanie nowego
kierunku po trudnych etapach. Nie zastepuje psychoterapii, diagnozy
medycznej, leczenia psychiatrycznego ani indywidualnej konsultacji
ze specjalistg zdrowia psychicznego.

O Bezpieczenstwo

Jesli przezywasz silny kryzys emocjonalny, masz mysli o zrobieniu
sobie krzywdy, jeste$ w sytuacji przemocy lub czujesz, ze nie jestes
bezpiecznie, natychmiast skontaktuj sie z lokalnymi stuzbami
ratunkowymi, specjalista zdrowia psychicznego albo zaufana osoba.

© Prawa autorskie

Wszelkie prawa zastrzezone. Materiat przeznaczony jest wytgcznie
do uzytku osobistego. Zabrania sie kopiowania, odsprzedazy,
publicznego udostepniania, rozpowszechniania i modyfikowania
tresci bez zgody wtasciciela praw.
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Zanim zaczniesz
puszczac to, co byto

g
e

Przesztos¢ moze wraca¢ w myslach, emocjach, ciele, relacjach | decyzjach.
Czasem wraca jako zal. Czasem jako poczucie winy. Czasem jako wstyd, lek,
ztosc albo tesknota za tym, czego nigdy nie byto. Mozesz mie¢ wrazenie, ze
Jakas czesc Ciebie nadal stoi w dawnym miejscu, mimo ze zycie poszto dalej.

Ten zeszyt nie bedzie wymagat od Ciebie, abys zapomniata. Nie bedzie mowit,
ze ,wszystko dzieje sie po cos” albo ze masz szybko wybaczyc. Uwalnianie sie

od przesztosci nie polega na wymazaniu historii. Polega na tym, aby przesztosc

przestata prowadziC cate Twoje obecne zycie.

Mozesz zobaczyc prawde. Mozesz uznac bol. Mozesz zabrac lekcje.

Mozesz zostawic ciezar, ktory nie musi juz nalezec¢ do dzisiejszej Ciebie.

Cwiczenie otwierajace:

Dzis przychodze do tego procesu z:
Najbardziej cigzy mi z przesztosci:
Najczescie] wracam myslami do:

Chce dac sobie zgode na:
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Modut O1

Zrozumienie ciezaru
przesztosci

Nie wszystko, co mineto, naprawde zostato domkniete w srodku.
Ten modut pomoze Ci zobaczy¢, co nadal nosisz, jak wptywa
to na Twoje emocje i od czego chcesz zaczgc
proces uwalniania.

()
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Jak korzystac z tego zeszytu

Ten zeszyt zostat stworzony do spokojnej, szczerej | tagodne) pracy z przesztoscia.
Mozesz wypetniac jedng strone dziennie, kilka stron tygodniowo albo wracac
do wybranych ¢wiczen wtedy, gdy poczujesz gotowosc.

Nie musisz pisac o wszystkim naraz. Nie musisz wracac¢ do najtrudniejszych
wspomnien, jesli czujesz, ze to zbyt duzo. Mozesz zaczac od tego,
co jest mozliwe dzisiaj.

Zasady pracy:

Pisz szczerze, nie idealnie.
Nie zmuszaj sie do wspomnien, ktore sg zbyt intensywne.

1
2
3. Zatrzymaj sie, jesli ciato pokazuje przecigzenie.
4. Po trudnym cwiczeniu zrob cos kojgcego.

5

Pamietaj, ze odpuszczanie jest procesem, nie jedng decyzja.

Wyjasnienie
% Uwalnianie sie od przesztosci to stopniowe oddzielanie obecnego
zycia od dawnych cigzaréw, emocji, przekonan i historii,

ktore nie musza juz kierowac Twoimi wyborami.

,

Cwiczenie:
Moj rytm pracy z zeszytem:
] Jedna strona dziennie

Kilka stron tygodniowo

!
—

Praca intuicyjna

LN

] Powrét do wybranych stron

:] Praca z przerwami | odpoczynkiem

j Inny rytm:
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Co oznacza uwalnianie sie
od przesztosci?

Uwalnianie sie od przesztosci nie oznacza, ze zapominasz. Nie oznacza, ze
to, co sie wydarzyto, byto w porzadku. Nie oznacza, ze musisz natychmiast

przebaczyC albo utrzymywac kontakt z kims, kto Cie ranit.

Uwalnianie oznacza, ze przestajesz nosic dawny ciezar w taki sam sposob.
Oznacza, ze Twoja historia nadal jest czescig Ciebie, ale nie musi by¢ catym
Twoim zyciem. Oznacza, ze mozesz odzyskiwac¢ wybor, spokdj | miejsce

na nowe doswiadczenia.

yZ  Uwalnianie to nie Y2 Uwalnianie to
zapominanie uznanie prawdy
usprawiedliwianie nazwanie emocji
wymuszone przebaczenie oddzielenie siebie od bolu
udawanie, ze nic sie nie stato zabranie lekgji

zostawienie ciezaru, ktory nie musi
juz prowadzi¢ terazniejszosci

() Cwiczenie:

Dla mnie uwolnienie od przesztosci oznacza:
Boje sie odpuscic, poniewaz:

Nie chce juz nosi¢ w sobie:

Chce odzyskac wiecej:
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Jak przesztos¢ wptywa na mnie dzisiaj?

Zanim zaczniesz odpuszczac, zobacz, jak przesztosc zyje w Tobie dzisiaj.
Nie po to, aby siebie ocenié. Po to, aby rozpoznac¢ miejsce startu
| zobaczyc, co najbardzie] prosi o uwage.

Dzisiejsza prawda nie jest wyrokiem. Jest mapa.

%%  Skala od 1do 10:

Jak czesto wracam myslami or T Y D e (R W TR VR o
do przesztosci? oA REY NE NG T X S

Jak mocno dawne doswiadczenia
wptywaja na moje decyzje?

Jak duzo zalu nadal czuje? (+) (2) (3) (¢) (B) (e) (7) (&) (%) ()

Jak bardzo pragne poczuc
wiecej wolnosci? \

@ Pytania:

Najczesciej przesztosc wraca do mnie, gdy:
Moje ciato reaguje wtedy:

Najbardziej potrzebuje teraz:
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Co nadal trzymam w sobie?

Czasem trzymamy w sobie nie tylko wspomnienie, ale takze emocje, pytanie,

zdanie, obraz, poczucie niesprawiedliwosci albo niewypowiedziane stowa.
To, co nie zostato nazwane, czesto wraca w réznych momentach zycia.

Na tej stronie nie musisz niczego rozwigzywac.

Najpierw tylko zobacz, co nadal jest obecne.

Cwiczenie:

Nadal trzymam w sobie:

] Zal

| Ztosé

Wstyd

Poczucie winy

| Tesknote

Pytania:

Najciezszy element z tej listy to:

Nosze go od:

Poczucie niesprawiedliwosci
Strach
Smutek

Niewypowiedziane stowa

|| Potrzebe odpowiedzi

Najbardziej chciatabym, aby przestat wptywac na:
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Obraz dawnej sytuacji
Starg etykiete o sobie

Inne:



Moja intencja uwolnienia

Intencja nie jest presja. Nie jest obietnica, ze od dzis juz nigdy nie wrocisz
do przesztosci. Jest kierunkiem, do ktérego mozesz wracac, kiedy dawny

ciezar znow sie odezwie.

Twoja intencja moze byc¢ spokojna i prosta. Nie musi by¢ wielka.
Ma by¢ prawdziwa.

Y~ Cwiczenie:

W tym procesie chce uwolnic sie od:

Chce przestac definiowac siebie przez:

Chce dac¢ wiecej miejsca:

Chce pamietac, ze moje zycie moze byc¢ wieksze niz:

Moja intencja brzmi:
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Modut 02

Rozpoznawanie ran,
zalu 1 niedokonczonych
emoc|l

To, co nie zostato przezyte, czesto zostaje w nas
jako napiecie, zal albo powracajace pytanie.
Ten modut pomoze Ci zobaczy¢ dawne emocje z wiekszg

czutoscig i bez zmuszania sie do szybkiego zamkniecia.
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Mapa mojej przesztosci

Twoja przesztosc nie jest jedna historig. Sktada sie z etapow, relacji, wyborow,
strat, lekcji, rozczarowan i momentow sity. Na tej stronie stworzysz prosta mape,
aby zobaczyc, ktore miejsca nadal potrzebujg uwagi.

Etap zycia, ktory nadal ‘ Relacja, ktora

jest dla mnie wazny: zostawita slad:

N o, iy v
7 N | y
Decyzja, do ktore; i Strata, ktéra
czesto wracam: ¥ nadal boli:

G "
e

moja historia

/ =5 —_—
s g ,f \
Moment, ktory | Lekeja, ktdra
mnie zmienif: | zaczynam widziec:
I
L P % J

Ktory punkt z tej mapy najbardziej prosi dzi$ o tagodnos¢?
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Zal za tym, co sie wydarzylo

e

Zal moze dotyczyé tego, co kto$ zrobit, czego Ty nie zrobita$, stéw, ktére padty,
wyboréw, ktore zabolaty, szans, ktore minety, albo sytuacji, ktore zmienity

Twoje poczucie bezpieczenstwa.

Zal nie jest staboscia. Jest informacja, ze co$ byto wazne i zostawito $lad.

Cwiczenie:

Zatuje, ze wydarzyto sie:

Najbardziej bolato mnie wtedy:

To doswiadczenie wptyneto na moje:

Do dzis wracam do pytania:

Jedno zdanie uznania dla tego bolu:

}}, Zdanie wspierajace:
=

Moge uznac zal bez zostawania w nim na zawsze.
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Zal za tym, czego nie bylo

Czasem najbardziej boli nie to, co sie wydarzyto, ale to, czego zabrakfto.
Brak wsparcia. Brak przeprosin. Brak ochrony. Brak stow: , widze Cie".
Brak obecnosci. Brak bliskosci. Brak bezpiecznego miejsca.

Zal za brakiem jest prawdziwy. Mozesz optakiwaé to, czego nie dostatas,
nawet jesli inni tego nie rozumieja.

Cwiczenie:

Najbardziej zabrakto mi:

Potrzebowatam wtedy:

Przez ten brak nauczytam sie:

Dzis widze, ze zastugiwatam na:

Jedna forma troski, ktorg moge dac sobie teraz:

Zdanie wspierajace:

% Moge optakac to, czego nie dostatam, | jednoczesnie uczyc sie
dawac sobie wiecej dzis.
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Emocje, ktore zostaty
zatrzymane

W wielu momentach nie moglismy czu¢ wszystkiego od razu. Trzeba byto
dziatac, przetrwac, milczec, byc silng, nie robic problemu albo chroni¢ siebie.

Dlatego czesc¢ emocji mogta zostac zatrzymana.

Teraz mozesz da¢ im bezpieczng przestrzen — nie po to, aby sie w nich

zatracic, ale aby je ustyszec.

Cwiczenie:

Emocja, ktdra nie miata wtedy miejsca:

Nie mogtam jej pokazac, poniewaz:

Ta emocja probowata powiedziec:

Moje ciato mogto jg zatrzymac w:

Dzis moge dac tej emocji miejsce przez:

Minicwiczenie:

Potdz dton na sercu albo brzuchu. Wez trzy spokojne oddechy.

Powiedz: , To, co czutam, miato znaczenie”.
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Czego nadal potrzebuje
tamta wersja mnie?

W Tobie moze nadal istnie¢ czes¢, ktéra utkneta w dawnym bdlu. Ta czesc
moze potrzebowac nie krytyki, ale obecnosci. Nie oceny, ale stoéw: ,,widze Cie".
Nie pospiechu, ale troski.

Nie musisz wraca¢ do przesztosci, aby w niej zamieszkac. Mozesz wrocic
po te czesc siebie, ktora zostata tam sama.

Cwiczenie:

Tamta wersja mnie miata wtedy lat lub byta w etapie:

Najbardziej potrzebowata:

Nie ustyszata wtedy:
Dzis$ chce jej powiedziec:
Dzi$ moge ja wesprzec przez:
g Zdanie integrujace:

Nie moge zmieni¢ tamtego momentu, ale moge przestac
zostawiac tamta siebie samotna.
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Modut 03

Oddzielanie siebie
od dawnej historii

.
—

To, co sie wydarzyto, mogto Cie uksztattowac,
ale nie musi definiowac catej Twojej wartosci.
Ten modut pomoze Ci zobaczyc siebie jako osobe

wiekszg niz rana, btad, strata albo cudza ocena.

historia
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Nie jestem tylko tym,
co mi sie przydarzyto

Trudne doswiadczenia potrafig zaja¢ duzo miejsca. Czasem tak duzo, ze
zaczynasz patrzec na siebie gtownie przez ich pryzmat. Ale jestes wieksza
niz to, co Cie zranito. Jestes takze tym, co przetrwato. Tym, co czuje. Tym,
co sie uczy. Tym, co nadal moze wybierac.

Twoja rana jest czescig historii. Nie musi by¢ catym imieniem.
Cwiczenie:

To, co mi sig przydarzyto, wptyneto na:

Ale nie odebrato mi catkowicie:

Poza tg historig jestem rowniez osobg, ktora:

Chce zaczac widziec siebie szerzej jako:

Jedno zdanie nowej tozsamosci:

Zdanie wspierajace:
% pierajg

Moja historia jest wazna, ale nie jest catg prawdg o mnie.
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Etykiety z przesziosci

Etykieta to uproszczona definicja, ktora moze zostac po bdlu, krytyce, odrzuceniu
albo porazce. Moze brzmiec: ,jestem staba”, ,jestem trudna®, ,nie zastuguje”,
,zawsze wszystko psuje”, ,jestem za bardzo", , jestem niewystarczajgca”.

To, ze kiedys uwierzytas w etykiete, nie znaczy, ze musi zostac z Toba na zawsze.

Cwiczenie:

Etykiety z przesztosci, ktore nadal nosze:

oA W N

Przy kazdej etykiecie zaznacz:
Nadal w nig wierze
Czesciowo w nig wierze

Juz nie chce jej nosic

S

Potrzebuje czasu, aby jg puscic

Y% Nowe zdanie zamiast naijcigzszej etykiety:
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Wina, odpowiedzialnosé
| samokaranie

Poczucie winy moze wskazywac, ze co$ wymaga uznania, naprawy albo lekgcji.

Ale wina moze tez zamienic sie w samokaranie, ktore nie naprawia przesztosci,

tylko zatrzymuje Cie w cierpieniu.

Odpowiedzialhosc prowadzi do dziatania. Samokaranie prowadzi do powtarzania bolu.

Cwiczenie:

Czuje wine zwigzang z:

Co byto moja realng odpowiedzialnoscig?

Co nie byto pod mojg kontrolg?

Czy moge cos naprawic lub nazwac?

Jak moge przestac karac siebie bez unikania prawdy?

Minirozroznienie:
%g' Odpowiedzialnos¢ pyta: ,,co moge zrozumiec i zrobi¢ dojrzale)?”

Samokaranie méwi: ,musze cierpiec, zeby zastuzy¢ na spokoj”
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Przebaczenie sobie za to,
czego wtedy nie umiatam

Dzisiejsza Ty wie wiecej niz tamta Ty. Masz inne stowa, inne doswiadczenia, inng
swiadomosc. tatwo ocenia¢ dawng siebie z obecnego miejsca. Trudniej zobaczyc,
czego wtedy nie wiedziatas, nie umiatas, nie rozumiatas albo czego nie miatas do

dyspozycii.

Przebaczenie sobie nie oznacza zaprzeczania. Oznacza przestanie wymagac

od dawnej siebie swiadomosci, ktore] wtedy jeszcze nie miafa.

Cwiczenie:

Wtedy nie wiedziatam, ze:

Wtedy nie umiatam jeszcze:

Wtedy probowatam przetrwac przez:

Dzi$ rozumiem, ze:

Przebaczam sobie to, ze wtedy:

% Zdanie wspierajace:

Moge patrze¢ na dawng siebie z wiekszym kontekstem | mniejszym okrucieristwem.
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Nowa interpretacja
mojej historii

Nie zawsze mozesz zmieni¢ fakty z przesztosci, ale mozesz stopniowo zmieniaé
znaczenie, Jakie nadajesz sobie przez te fakty. Zamiast ,to dowod, ze jestem staba’,

mozesz zobaczyc: ,to byt trudny etap, a ja szukatam sposobu, zeby przetrwac”.

Nowa interpretacja nie ma byc sztucznie pozytywna. Ma by¢ bardziej sprawiedliwa.

Cwiczenie:

Stara historia, ktorg opowiadam o sobie:

Fakty tej histori:

Interpretacja, ktora mnie rani:

Bardzie] prawdziwa | fagodna interpretacja:

Lekgja, ktorg moge zabrac bez noszenia catego ciezaru:

% Zdanie integrujace:

Moge zachowa¢ prawde o tym, co bylo, i przesta¢ uzywaé jej przeciwko sobie.
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Modut 04

Odpuszczanie
| domykanie
emocjonalne

Odpuszczanie czesto potrzebuje stow, gestow | miejsca
dla emocji. Ten modut pomoze Ci napisac to, co niewypowiedziane,
wykonac symboliczny rytuat | zdecydowac, co zabierasz dalej,

a czego Juz nie chcesz niesc.

o
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List do przesztosci

Napisz list do swojej przesziosci. Nie musisz go nikomu pokazywac. Nie musi by¢
piekny ani uporzadkowany. Ma by¢ prawdziwy. Mozesz napisa¢ o bdlu, zaly,
wdziecznosci za lekcje, zmeczeniu noszeniem ciezaru i decyzji, ze nie chcesz juz

2y¢ wytacznie dawng historia.

Poczatek listu:

Droga przesztosci, pisze do Ciebie, poniewaz przez diugi czas:

Najbardziej bolato mnie:

Najdtuze| nositam w sobie:

Chce uznac, ze:

Nie chce juz, abys decydowata o:

Zabieram z Ciebie lekcje:

Zostawiam ciezar:

Y,
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List do osoby lub sytuacji,
ktorg chce puscic

Ten list nie musi zosta¢ wystany. Czasem najwazniejsze jest to, aby stowa mogty
wyjs¢ z Twojego wnetrza na papier. Mozesz pisac do osoby, do sytuacji, do dawnego

miejsca, do relacji, do straconej mozliwosci albo do wersji zycia, ktéra nie przyszta.

Pisze ten list, poniewaz nadal nosze w sobie:

Chciatabym, zebys$ wiedziat/wiedziata lub zeby ta sytuacja mogta ustyszec:

Najbardzie) zabolato mnie:

Najbardziej potrzebowatam wtedy:

Dzi§ chce odzyskac:

Nie chce juz oddawac tej sytuacji mojego:

Na zakonczenie mowie:
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Rytuat symbolicznego
odpuszczenia

Symboliczny rytuat moze pomac ciatu i umystowi poczuc, ze co$ zostato zobaczone
| moze zacza¢ odchodzi¢. Nie chodzi o magie. Chodzi o swiadomy gest:

,nie chce juz nosic tego w taki sam sposob”.

Rytuat:

Zapisz cigzar, ktory chcesz odpuscic.
Przeczyta) go powoll.

Zapisz obok lekcje, ktorg zabierasz.
Wybierz gest domkniecia.

Wez trzy spokojne oddechy.

g S g s B o8

Powiedz zdanie: ,Uznaje to, co byto, i wybieram nie nies¢ tego dalej w ten sam sposob”.

Cwiczenie:

Ciezar, ktory chce odpuscic:

Lekcja, ktorg zabieram:

Gest domkniecia:

Podre kartke

Schowam |3 jako symbol zamkniecia
Przepisze lekcje na osobng karte

Zapale swiece | zakoncze ¢wiczenie oddechem

N S

Inny gest:

Co chce poczuc po tym rytuale?
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Uwalniam ciato
od dawnego napiecia

Ciato moze pamietac napiecie, nawet gdy umyst prébuje iS¢ dalej. Mozesz odczuwac
ciezar w klatce piersiowej, napiecie w brzuchu, zaciSnietg szczeke, sztywne ramiona

albo zmeczenie. Ciato nie jest przeciwko Tobie. Ono prébowato Cie chronic.

Nie musisz wymusza¢ petnego rozluznienia. Wystarczy troche wiece] oddechu

| troche mnigj walki.

Cwiczenie:

Gdzie w ciele czuje ciezar przesztosci?

Jak opisatabym to napiecie?

Gdyby to miejsce mogto mowic, powiedziatoby:

Czego potrzebuje moje ciato teraz?

Jedna tagodna rzecz dla ciata:

r
Miniéwiczenie:
9
[ Oprzy) stopy o podtoge. Wez spokojny wdech. Na wydechu
a2 LA powiedz w myslach: ,Nie musze juz trzymac wszystkiego tak mocno”.
LS
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Co zabieram jako lekcje,
a czego juz nie niose?

Niektore doswiadczenia zostawiaja lekcje. Ale lekcja nie musi oznaczac, ze masz dalej
nosi¢ caty ciezar. Mozesz zabra¢ $wiadomosc, granice, dojrzatos¢ | ostroznosc,

a zostawi¢ samokaranie, wstyd, cudzg wine lub przekonanie, ze juz zawsze musi bole.

Cwiczenie:

Z tej historii zableram lekcje:

Zabieram rowniez:

Nie chce juz nosic:

Nie chce juz wierzyc, ze:

Od dzis chce wybierac:

Lekcja, ktorg zabieram: Ciezar, ktory zostawiam: Nowy krok, ktory wybieram:

[3!% Zdanie integrujace:
Moge zachowa¢ madros¢ bez noszenia catego bolu.

L . J il o
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Modut 05

Nowy kierunek
po uwolnieniu

Odpuszczanie nie konczy sie na zostawieniu ciezaru.

Potrzebujesz rowniez zobaczy¢, dokad chcesz is¢.
Ten modut pomoze Ci stworzy¢ nowy kierunek,
codzienne wsparcie i praktyke powrotu,

gdy przesztos¢ zndw sie odezwie.

dalej
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Moja mapa wolnosci emocjonainej

Wolnos¢ emocjonalna nie oznacza, ze przesztos¢ nigdy nie wréci do mysli. Oznacza,
Ze masz coraz wiecej wyboru: nie musisz reagowac tak samo, wierzy¢ tym samym
zdaniom ani nosic¢ tych samych ciezarow.

4 p
Ciezar, ktory
chce zostawic

i \ - B
Wsparcie, do ktorego ' Emocja, ktorg
moge wracac — chce uznac

L A e ;‘
B N £ b !
Nowy kierunek, wolnosc Lekcja, ktérag
ktory wybieram emo Cj onalna zabieram
h o y ; . .
3 ) s N
Nowe zdanie o sobie Granica, ktorej
potrzebuje
% J .5 A

Zdanie integrujace:
Kiedy patrze na te mape, widze, ze moja wolnos¢ emocjonalna zaczyna sie od:
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Plan tagodnego
odpuszczania na 7 dni

Odpuszczanie nie musi by¢ gwattowne. Mozesz przez siedem dni wykonywac
mate kroki, ktére pomagaja uznawac przesztosc i stopniowo odzyskiwac terazniejszos¢.

1 Dzien1—

Nazywam jeden ciezar:

@ Dzieri 2 —
Daje miejsce jednej emocji:

Dzien 3 —
3 Zapisuje jedno

niewypowiedziane zdanie:

Dzien 4 —
Oddzielam fakt od historii

Dzien 5 —

@ o sobie:
o

Wybieram jedna lekcje:

Dzien 6 —
@ Robie jeden gest

domkniecia:

Dzien 7 —
@ Wybieram jeden krok

w strone terazniejszosci:

Co pomoze mi przejsc przez ten plan tagodnie?
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Plan nowego kierunku na 30 dni

Nowy kierunek nie wymaga natychmiastowe] rewolucji. Moze zaczac¢ sie od matych
decyzji: mniej wracania do dawnych zdan, wiecej troski o ciato, jedna granica, jeden

nowy rytuat, jeden wybor zgodny z dzisiejsza Toba.

ng Tydzien 1 — Zauwazam, kiedy przesztosé wraca:

Qﬁ’ Tydzien 2 — Cwicze odpuszczanie jednego ciezaru:

Q}é Tydzien 3 — Wprowadzam jedna granice lub nowy rytuat:

% Tydzien 4 — Wybieram dziatania zgodne z nowym kierunkiem:

Moj gtowny temat na ten miesiac:

Moja najmniejsza codzienna praktyka:

Najwieksza przeszkoda:

® ® ®

tigy Moja odpowiedz na przeszkode:
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Karta wsparcia,
gdy przesztos¢ wraca

Beda dni, kiedy przesztos¢ wréci. To nie oznacza, ze caty proces sie cofnat.
To znaczy, ze jakas czes¢ Ciebie potrzebuje zauwazenia, regulacji

| przypomnienia, ze jestes tutaj, w terazniejszosci.

Q“}E; Kiedy przesztos¢ wraca, chce pamietac, ze:
Nie musze wtedy:

Nz

% Moge najpierw zrobic dla ciata:

% Moge powiedziec do siebie:

% Jedna rzecz, ktora jest prawds teraz:

% Jedna osoba, miejsce albo dziatanie, ktore mnie wspiera:

(:) To jest wspomnienie, emocja lub stary ciezar.
(=2  Jestem teraz tutaj. Moge wrdci¢ do oddechu, ciata i jednego tagodnego kroku.

M¢j jeden fagodny krok:
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Tygodniowy dziennik odpuszczania

Przez tydzien obserwuj, co pomaga Ci odpuszczac | co sprawia, ze przesztos¢ wraca.
Nie chodzi o perfekcyjny postep. Chodzi o zauwazenie wzorcow | matych momentow

wieksze] wolnosci.

( Co wrocito z przesztosci Co pomogto mi wrocic do siebie

Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

8 -

Najczesciej wracato:

Najbardziej pomagato mi:

Jeden znak wiekszej wolnosci:
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Granice chronigce nowe zycie

Uwalnianie sie od przesztosci czesto wymaga granic. Granic wobec dawnych relacj,
powracajgcych tematow, wiasnych starych nawykow, miejsc, ktore ranig,

I rozmoéw, ktore weiggajg Cie z powrotem w dawny bal.

Granica nie jest karg, Jest ochrong tego, co probujesz odbudowac.

Granica, ktore] potrzebuje, aby chroni¢ nowe zycie:

Co sie dzieje, gdy jej nie stawiam?

Ta granica chroni moje:

Najbardzie| boje sie, ze po je| postawieniu:

Moje spokojne zdanie granicy brzmi:

Gotowe zdania:

ggj Potrzebuje przestrzeni, aby isc dalej.

To nie jest dla mnie bezpieczne.

Wybieram chronic swoj spokd).
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Relacje z przesztosci
| terazniejszosci

Niektore relacje sg zwigzane z dawna historig. Niektore pomagajg Ci wracac
do terazniejszosci. W procesie uwalniania warto zobaczy¢, ktore kontakty karmig

stary bdl, a ktére wspierajg nowg wersje Ciebie.

Nie kazda relacja musi zostac naprawiona. Nie kazda relacja musi trwac tak samo.

Czasem uzdrowienie wymaga dystansu, granicy albo zmiany sposobu kontaktu.

Relacje z przesziosci

Relacja, ktora czesto przywotuje dawny bol:

Co doktadnie sie wtedy uruchamia?

Granica lub zmiana, ktérej potrzebuje:

Relacje wspierajgce terazniejszosé

Relacja, ktora pomaga mi wracac do siebie:

Jak moge ja pielegnowac?

% Mam prawo wybierac relacje, ktore nie zmuszajg mnie
do zycia w dawnej ranie.
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Moje minimum wolnosci
na trudny dzien

Sa dni, kiedy stare emocje wracajg silniej. Wtedy nie potrzebujesz wielkich deklaracji.
Potrzebujesz minimum wolnosci: najmniejszego dziatania, ktére przypomina Ci,

ze nie jestes juz catkowicie w tamtym miejscu.

Minimum wolnosci moze by¢ oddechem, zdaniem, granica, przerwa, zapisaniem

mysli albo kontaktem z kims wspierajgcym.

Kiedy przesztos¢ mocno wraca, moje minimum dla ciata to:

Moje minimum dla mysli to:

Moje minimum dla emocj to:

Moje minimum granicy to:

Moje minimum kontaktu z terazniejszoscig to:

% Moje minimum wolnosci brzmi:

\.
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List do przysztej siebie

Napisz list do siebie z przysztosci. Do tej wersji, ktéra moze kiedys znéw poczuje
stary zal, wine albo tesknote za tym, czego nie byto. Niech ten list bedzie

przypomnieniem, ze mozesz wracac¢ do wolnosci krok po kroku.

E o )
Poczatek listu: ':Q“;)-//é

Droga przyszia ja, jesli kiedys znowu poczujesz, ze przesztos¢ wraca,
chce, zebys$ pamietata:

Juz zobaczytas, ze:

Nie musisz wracac do:

Mozesz wybrac:

Najwazniejsza lekcja z tego procesu brzmi:

Z czutoscia, ja z dzisiaj.

Podpis: Data:
X
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Nowa umowa ze sob3a

Nowa umowa ze sobg nie mowi: ,przesztosc juz nigdy mnie nie poruszy”. Méwi: ,kiedy

przesztosc wroci, nie bede automatycznie oddawac jej catej wtadzy nad moim zyciem”.

Mozesz uznac bdl | jednoczesnie wybrac terazniejszos¢. Mozesz pamietac | jednoczesnie

nie zyc tylko wspomnieniem. Mozesz zabrac lekcje | zostawic ciezar.

Od dzi$ nie chce juz uzywac przesztosci do:

Chce uzywac mojej histori do;

Kiedy wroci dawny ciezar, obiecuje sobie:

Kiedy pojawi sie stara etykieta, przypomne sobie:

Moim nowym sposobem powrotu do siebie bedzie:

i Qéy %

Moja umowa:

Od dzis wybieram uznac mojg przesztosc bez oddawania jej catego
mojego zycla. Wybieram zabrac lekcje, ktére mnie wzmacniajg,
| zostawiac ciezary, ktore mnie zatrzymujg. Wybieram chronic

moje nowe zycie, moje granice, moje ciato | mojg terazniejszosc.

Podpis: Data:
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Deklaracja uwolnienia od przesztosci

Dotartas do konca tego zeszytu, ale uwalnianie sie od przesztosci moze nadal dojrzewac.
Nie musisz czuc petnej lekkosci od razu. Nie musisz zapomniec. Nie musisz udowadniac,
ze juz nic Cie nie porusza.

Najwazniejsze jest to, ze zaczetas widzieé: co nosisz, co byto bolem, co byto lekcja,
co nie Jest juz Twojg odpowiedzialnoscig 1 jaki kierunek chcesz wybrac dalej.

" A

% Deklaracja:

Uznaje to, co byto.

Uznaje bdl, ktory miat znaczenie.

Uznaje emocje, ktore dtugo czekaty na migjsce.

Nie chce juz uzywac przesztosci przeciwko sobie.

Nie jestem tylko tym, co mi sie przydarzyto.

Nie jestem tylko dawnym btedem, stratg, rang ani cudzg ocena.
Zabieram lekcje, ktére mnie wzmacniaja.

Zostawiam ciezary, ktore nie musza juz prowadzic mojego zycia.
Wybieram granice, ktore chronig moje nowe zycie.

Wybieram wracac do ciata, oddechu i terazniejszosci.
Wybieram by¢ po stronie te] wersji siebie, ktora chce iS¢ dalej.

Wybieram wolnosc krok po kroku.

L2 2 < VR T T 2 TR T T < T < W 0 TR T

Wybieram zycie wieksze niz przesztosc.
\. J

Najwazniejsza rzecz, ktdrg zrozumiatam o mojej przesztosci:

Jeden ciezar, ktorego nie chce juz niesc tak samo:

Jedna lekcja, ktorg zabieram:

Jedno zdanie, ktore chce zapamietac:

M¢j pierwszy krok po zakonczeniu zeszytu:

Podpis: Data zakonczenia:
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