TRAUMFELDOLGOZAS
HATEKONYAN

DOLGOZD AT!

Ha mar megtortént, fogadd el. Vidd el magaddal, amit tanitott
és tégy a helyére valami csodat.




A KaticaBaba csapata nevében szeretnénk mar most
gratulalni neked, hiszen egy olyan utra |éptél: mely mar
magaban tele van élményekkel és a végén garantalt a sikered.

Az, hogy eldéntotted: MOST FELDOLGOZOD a traumad, mar
egy fantasztikus |épés és mi egyet igérhetiink neked: sosem
engedjik el a kezed.

Ezért is adjuk meg neked elérhet6ségeinket és a nap barmely
szakaszaban kereshetsz.

Meg fogsz szabadulni a téged gatld tényezokt6l és helyére
teszel egy olyan lendiiletet, ami megallithatatlanna tesz.
Szoval oveket becsatolni, indulunk egy szebb élet iranyaba.
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Megszemeélyesites

A téged ért traumat, veszteséget sziikséges minél
pontosabban elképzelned ahhoz, hogy aztan el tudd engedni.
Kérlek a lentiek mentén idézd most fel:

ird le kérlek mi is ért téged Adj neki egy format,
pontosan: képzeld el milyen alakot
Oltene a traumad
Milyen a tapintasa? Mérete? Mit latsz még rajta? Mit
Szaga? Hideg vagy meleg? érzel, hogy igy el6tted

van? Van-e neve?
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Erzések

Hagyd csak aramlani magadban az érzéseket és éld meg
utoljara a fajdalmad. Tobbet mar nem engedjiik vissza!

ird le az érzéseid, amik csak eszedbe jutnak felidézve a
traumad:

\/ Belsé

Kllso

Kornyezet

Milyennek lattad magad a torténtek alatt és utan?

Kornyezet

Mit érzékelt a csaladod, barataid a traumat kdvetden rajtad?

Belso

Kilso

\/ Kornyezet

Ne feledd: ez egy végs6 elengedés. Ha leirod, kikeril a
felszinre és eldobhato lesz
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Koszonetnyilvanitas

Tudom, hogy fajdalmas ismét felidézni, ilyen kézel érezni.
Viszont még egy kicsit ezt felidézve valaszold meg az
alabbaikat:

Mi az, amit tanultal a téged ért traumabol?

Milyen képességgel lettél tobb a traumat kdvetden?

Mit tanacsolnal magadnak, igy visszatekintve?
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Elengedés

Ha ott van el6tted, megszemélyesitetted,
megkoszonted a leckét: MOST ENGEDD EL!

SAJAT ESZKOZEIDDEL

Becsomagolhatod és
feladhatod GLS-sel...

Apré darabokra torve
kidobhatod a kukaba...

LeUsztathatod a
folyon...

Kedvenc illatgyertyad
fényénél égesd el...

Elashatod a fold ala és
nGhet belble egy fa...

TE HOGYAN ENGEDED EL?
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Tedd a helyére a csodad!

A keletkezett (r, ami a trauma és fajdalom
elengedésével keletkezett nem maradhat liresen.

CSODA BENNED VAN AGYAZD IS BE!

Tehetsz a helyére egy
Uj hobbit, utazast,
finomsagot.

Egy szép cip6t,
szerelmet, egy csokor
viragot.

A valora valt almaidat,
vagyaidat, céljaidat.
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Ahogy a fajdalom és nyomaszto érzés
mar nincs a testedben és nem hlz
vissza téged.
Ahogy az liresség helyére képzelt csoda
atjarja a lelked és a mindennapjaidat
bearanyozza.

Ahogy egy boldog, kiegyensulyozott 6nmagad nevet vissza a
tiikorbe nézve és mar nem ismersz lehetetlent.

Ahogy minden és mindenki szépen a helyére keriil és ismét
ugy érzed tiéd a vilag.

Ahogy kitlzdd a céljaid és megvalosulnak. Ahogy G6szintén
boldog vagy és teljesen 6nmagad.

Mi biszkék vagyunk rad és arra, amit elértél.
K6szonjiik, hogy veliink tartottal és a boldogsagot valasztottad!
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