PAMIETNIK PRZEMIANY

, 1o nie tylko zwierzg - spotkanie z sercem ze $ladami czterech tapek”

+/ ., Kazda mito$¢ jest sladem w duszy.

Nawet jesli ciato odchodzi, energia przywigzania pozostaje - jako czutos¢,
wdzigcznos$¢, wspomnienie.

Ten pamigtnik nie jest o pozegnaniu.

To zaproszenie, bys zobaczyl /a, co ta bezwarunkowa mitos¢ po sobie zostawita
1 czego Ciebie nauczyta.”

- Gosia Krom

4 1. Gdzie jestem teraz?

,,Zaloba to mito$¢, ktorej juz nie ma kto odwzajemni¢. To fala uczué, ktora
przypomina, ze potrafig¢, ale nie chcg czuc.”

Zatrzymaj si¢ na chwile. Oddychaj. Poléz stopy na ziemi, poczuj grawitacjg.

Zapisz, jak si¢ dzi$ czujesz. Nie oceniaj stow, nie poprawiaj. Pozwdl im po
prostu wyptynac¢.

Jak si¢ dzis$ czuje?

............................................................................................................

#, 2. Kim byl(a) méj przyjaciel / moja przyjaciotka?



,,On / ona byt(a) kawatkiem mojego §wiata. Czasem tym, co utrzymywato mnie
w zyciu.”

Zapisz imi¢ swojego zwierzecego przyjaciela i to, co w nim (niej) kochatas
najbardzie;j.

Mozesz doda¢ wspomnienie, zapach, dzwigk, dotyk futerka, cos$, co zostaje w
pamigci.

5308 SR

Co w nim / niej kochalam najbardzie;:

............................................................................................................
............................................................................................................

3. Czego mi najbardziej brakuje?

,,Brak to echo mito$ci, ktéra wcigz szuka miejsca.”

Napisz, czego najbardziej Ci brakuje - moze rutyny dnia, porannych rytuatow,
jego obecnosci, energii, ciepta, poczucia bycia potrzebng - kochang.

............................................................................................................

............................................................................................................

W 4. Co czuje, gdy mysle o tej stracie?

,Kazde uczucie jest czescig gojenia.”



Zaznacz lub dopisz te emocje, ktore teraz sg najblizej Ciebie:
L1 smutek

L1 ztos¢

[1 pustka

[ wdzieczno$¢

[1 bezradno$¢

[ mitosé

[1 zal

[] ulga
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Zapisz swoje mysli o tym, co si¢ w Tobie dzieje, jak te uczucia na Ciebie
wplywaja.

............................................................................................................

............................................................................................................

(D 5. Co moj przyjaciel mi przypominat o mnie same;j?

,,Cien to nie co$ zlego. To cz¢$¢, ktora pragnie by¢ znow widziana.”

Zastanow si¢, jakg czes¢ Ciebie Twoj przyjaciel roz§wietlal.

Moze Twoja fagodnos¢, moze spontanicznos¢, moze dziecko w Tobie, ktore
biegato w deszczu, po trawie bez leku.



On / ona przypominal(a) mi, ze jestem...

=& 6. Moje wewnetrzne dziecko

,» 10 ono kochato najmocnie;j. I to ono najbardziej teskni.”

Sprobuj zobaczy¢ w sobie malg dziewczynke / matego chtopca, ktory kochat bez
granic.

Napisz do niej / niego kilka stow — tak, jakby$ pisata do kogo$, kto potrzebuje
przytulenia.

List do mojego wewnetrznego dziecka:

............................................................................................................

............................................................................................................

&® 7. Spotkanie

,,Czasem to, co odchodzi, zostaje z nami inaczej - w sercu, w oddechu, w ciszy,
w Swietle.”

Zamknij oczy 1 przypomnij sobie moment bliskosci z Twoim przyjacielem.
Jak wygladat? Co czutas? Co chciatby Ci dzi$ powiedzie¢?

Zapisz to, co styszysz sercem.



Stowa, ktore do mnie przychodza:

® 8. Rytual wdziecznosci

,Nie zegnaj si¢. Podzigku;.”

Zapisz zdania wdzigcznos$ci - prosto z serca:

Dzi¢kuje, ze nauczyle$ mnie...

............................................................................................................

% 9. Przemiana

,INie musze przestac tesknié, to nie znaczy, ze juz zapominam to znaczy, ze
1dziemy razem, tylko inaczej tylko po to, zeby i§¢ dalej razem.”

Zastanow si¢, jak chcesz dalej nies¢ te mitosc.

Moze stworzysz rytual, ktory bedzie przypomniat, ze masz §lad czterech tapek
w sercu. Moze po prostu bedziesz tagodniejsza dla siebie? A moze te
bezwarunkowg mitos¢, ktorg otrzymatas skierujesz na siebie 1 to bedzie kotwica,
ze ta mala istotka jest czgScig w Tobie 1 zawsze, kiedy okazesz sobie



bezwarunkowg mito$¢ poczujesz, ze jest nadal z Tobg, w Twoim sercu na
Zawsze.

Co we mnie si¢ przemienia:

% 10. List do mojego przyjaciela

»Jestes czgscig mojego serca, mam pozostawiony slad czterech tapek w sercu”

Napisz list wdziecznos$ci 1 mitosci do swojego przyjaciela.

Niech to bedzie list bez konca - mozesz wraca¢ do niego pisac, kiedy tylko tego
potrzebujesz

............................................................................................................

4 Zakonczenie

,Dziekuje Ci, ze pozwalasz sobie na nowo czuc.

Gdzie$ migdzy smutkiem, a zrozumieniem — w bolach rodzi si¢ bezwarunkowa
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mitosc.

Ten pamigtnik jest miejscem przemiany.

Wracaj do niego, gdy poczujesz, ze serce zndw szuka otulenia 1 mitosci.

- Gosia Krom



