EWNE, TRZNL
DZIECKO

Cwiczenia




Kazdy z nas nosi w sobie swoje wewnetrzne dziecko, czesc¢ naszej
osobowosci, Ktora zachowuje wspomnienia, emocje [
doswmdczema z dziecinstwa.

To wewnetrzne dziecko jest depozytariuszem naszych
najgtebszych pragnien, lekéw, radosci i smutkow, ktére
uksztattowaty nas na wczesnym etapie zycia.

Chociaz czesto ignorujemy jego gtos, to witasnie ono wptywa na
nasze codzienne reakcje, relacje i sposob postrzegania sSwiata.

Wewnetrzne dziecko moze by¢ zrédtem niesamowitej kreatywnosci,
spontanicznosci i radosci, jesli jest zdrowe i zadbane.

Jednak gdy jest zranione, zaniedbane Iub odrzucone, moze
przejawia¢ sie w postaci lekdéw, niepewnosci i trudnosci
emocjonalnych, ktdore utrudniajg nam osiggniecie petni szczescia
w dorostym zyciu.

Cwiczenia maja na celu pomdc ci nawigzaé kontakt z twoim
wewnetrznym dzieckiem, zrozumiec¢ jego potrzeby i emocje,
a takze uzdrowi¢ rany, ktore  mogty sie  pojawic
W przesztosci.

Poprzez sSwiadome spotkanie z tg czescig siebie, mozesz
zintegrowac przesztos¢ z terazniejszoscig, co pozwoli ci zyc
bard2|ej autentyczme I w zgodzie ze sobg. Podczas pracy nad tymi
¢wiczeniami, postaraj sie by¢ dla siebie cierpliwy i wspdtczujacy.
Pamletaj, ze uzdrawianie wewnetrznego dziecka to proces, ktory
moze wymagac czasu i delikatnosci.

Twoje wewnetrzne dziecko czeka na to, abys$ poswiecit/a mu
uwage, ktoérej byé moze nie otrzymato wczesniej.

Poprzez te Cwiczenia stworzysz przestrzer'] w ktorej bedziesz
mog+/mog+a je ustyszec, zrozumiecC i na nowo odkry¢ jego magie.
i niewinnosc.
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CWICZENIE Z LISTEM DO WEWNETRZNEGO
DZIECKA

Znajdz ciche i spokojne miejsce, gdzie bedziesz
maogt/mogta sie skoncentrowac.

Wez kartke papieru i dtugopis.

Wizualizacja: Zamknij oczy i wyobraz sobie siebie jako
dziecko. Przypomnij sobie, jak wyglagdates/as, jakie
miates/as uczucia, co lubites/as robi¢. Sprébuj nawigzac
emocjonalny kontakt z tym dzieckiem.

Napisz list do swojego wewnetrznego dziecka. Wyraz w
nim swoje uczucia, zapewnij o mitosci i bezpieczenstwie.
Mozesz takze przeprosi¢ za sytuacje, w ktérych czuto sie
ono zaniedbane lub zranione.

Przeczytaj na gtos napisany przez siebie list. Staraj sie
poczu¢ te emocje, ktore chciates/as przekaza¢ swojemu
wewnetrznemu dziecku.

Po zakonczeniu  c¢wiczenia  poswie¢ chwile na
zastanowienie sie, jak sie czujesz. Zapisz swoje
przemyslenia lub porozmawiaj o nich z zaufang osoba.

To ¢wiczenie pomaga nawigzac gtebszy kontakt z wtasnymi
emocjami i przesztoscig, co moze byc istotnym krokiem
W procesie samouzdrawiania.
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MEDYTACIA SPOTKANIA Z
WEWNETRZNYM DZIECKIEM

Znajdz ciche, komfortowe miejsce, gdzie mozesz usigsc lub
potozy¢ sie w wygodnej pozycji. Zamknij oczy i wez Kilka
gtebokich oddechdw, aby sie zrelaksowac.

Wyobraz sobie, ze przenosisz sie do miejsca, ktore daje ci
poczucie bezpieczenstwa i spokoju. Moze to byc¢ plaza, las,
ogrod lub jakiekolwiek inne miejsce, ktore sprawia, ze
czujesz sie dobrze.

W tym bezpiecznym miejscu wyobraz sobie, ze spotykasz
swoje wewnetrzne dziecko. Zobacz je w takiej formie, jaka
pamietasz z dziecinstwa. Przywitaj sie z nim i sprébuj
nawigza¢ rozmowe. Zapyta je, jak sie czuje, czego
potrzebuje, jakie ma marzenia lub obawy.

Wstuchaj sie w odpowiedzi swojego wewnetrznego
dziecka. Sprébuj odpowiedzie¢ mu z pozycji dorostego,
oferujgc wsparcie, zrozumienie i mitosc.

Kiedy poczujesz, ze rozmowa dobiegta konca, pozegnaj sie
z dzieckiem, obiecujgc, ze bedziesz do niego wracac.

Powoli otwdrz oczy i wro¢ do terazniejszosci, zachowujac
uczucia i przemyslenia z tej medytacji.
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RYSUNEK WEWNETRZNEGO DZIECKA

Przygotuj kartke papieru oraz kredki, otowki lub farby.

Narysuj siebie jako dziecko. Nie musisz byc¢ artystg -
chodzi o wyrazenie emocji, ktére towarzyszg twojemu
wewnetrznemu dziecku. Skup sie na tym, jak to dziecko
wyglada, jakie ma wyraz twarzy, w jakiej sytuacji sie
znajduje.

Po zakorniczeniu rysunku przyjrzyj sie mu uwaznie.
Zastanow sig, co ten obrazek méwi o twoim wewnetrznym
dziecku. Jakie emocje sg na nim widoczne? Czy dziecko
jest szczesliwe, smutne, przestraszone?

Zapisz swoje przemyslenia zwigzane z tym, co dostrzegasz
na rysunku. Jakie uczucia w tobie wywotuje? Czy jest cos,
co chciatbys$/as powiedzie¢ temu dziecku?

Mozesz kontynuowaé prace nad tym obrazem, dodajgc
nowe elementy, ktére pomogg stworzy¢ bardziej
pozytywny obraz twojego wewnetrznego dziecka, lub po
prostu przyjrze¢ sie, jak ewoluujg twoje uczucia w
kolejnych dniach.




