AUTOCUNOASTERE - ISTORIA FAMILIEI - ALEGERI PERSONALE

3 pasi pentru a identifica loialitatile
invizibile din familia ta

Ghid practic gratuit cu exercitii de completat

Observa repetarile, asaza povestile familiei pe
hartie si exploreaza ce vrei sa alegi diferit.

Un ghid de reflectie personala. Lucreaza in ritmul tau, cu grija pentru ceea ce simti.



INAINTE DE A INCEPE

Bun venitin calatoria ta

Poti privi istoria familiei tale cu dragoste si, in acelasi timp, cu intrebadri. Unele obiceiuri, temeri
sau feluri de a iubi se invata atat de devreme, incat ajung sa para singura varianta posibila.

In aceste pagini vei observa ce se repetd, vei desena o harta a familiei si vei incerca un exercitiu
simbolic de delimitare. Nu trebuie sa gasesti toate raspunsurile.

Respectul pentru neamul tau nu te obliga sa
justifici raul trait, sa ierti sau sa reiei relatii
nesigure. Ai dreptul la limite.

Pastreaza ceea ce iti este folositor. Lasa deoparte ceea ce nu ti se potriveste.



RITMUL TAU DE LUCRU

Cum lucrezi cu acest ghid

Rezerva aproximativ 30 de minute pentru fiecare pas. Daca ai nevoie de mai mult timp sau de o
pauza, adapteaza exercitiile.

1

Pregateste lucrurile simple

Alege un loc linistit si tine aproape o foaie, un pix si apa. Poti tipari paginile de completat sau
folosi un caiet.

2

Scrie fara sa te judeci

Raspunde sincer. Nu exista raspunsuri gresite, iar ,nu stiu” este un raspuns suficient.

3

Imparte pasii in zile diferite

Nu ai nimic de demonstrat prin graba. Revino cand te simti disponibil pentru reflectie.

4

Pastreaza libertatea de a opri

Daca apar emotii coplesitoare, inchide ghidul si cauta sprijin. Nu forta amintiri si nu modifica
tratamentele pe baza exercitiilor.

Ghidul propune reflectie, nu diagnostic si nici demonstrarea unei cauze familiale.



HARTA GHIDULUI

Ce vel parcurge

Fiecare pas lasa in urma ceva concret: observatii, o harta si o alegere pentru prezent.

01

Pasul 1: identifici repetarile din viata ta

Privesti blocajele, varstele si frazele care revin.

Paginile 10-18 - Harta repetarilor

02

Pasul 2: iti desenezi mica genograma

Asezi persoanele si evenimentele cunoscute din familie.

Paginile 19-29 - Arbore si cronologie

03

Pasul 3: rostesti frazele de eliberare

Explorezi recunoasterea, limitele si o alegere personala.

Paginile 30-36 - Exercitiu simbolic

04

Plan de integrare si pasul urmator

Observi ce se schimba si alegi sprijinul potrivit.

Paginile 37-40 - Jurnal pe 7 zile



UN CONCEPT DE EXPLORAT

Ceesteoloialitate invizibila

In limbajul acestui ghid, o loialitate invizibila este un angajament inconstient, din dragoste
profunda pentru neamul tau, prin care poti simti ca trebuie sa repeti suferinta celor dragi
pentru a apartine familiei.

,Daca tu ai suferit, sufar si eu cu tine”.

Ideea poate fi o lentila de reflectie asupra apartenentei. Nu dovedeste ca ai preluat boli,
esecuri sau un destin de la rude. Sanatatea si dificultatile personale au cauze multiple.

Exploreaza sensul pe care il dai experientelor, fara sa transformi o ipoteza intr-un verdict.



APARTENENTA SI VINOVATIE

Cand iubireadevine povara

Uneori, a trai mai bine decat un parinte poate trezi vinovatie. Un copil invata sa ramana
aproape adaptandu-se la emotiile familiei; ca adult, poate continua sa isi micsoreze bucuria sau
nevoile.

"™

Un exemplu imaginar

O mama a muncit mereu fara odihna. Fiica ei simte ca o tradeaza cand isi permite o vacanta.
Poate ajunge sa refuze odihna, desi si-o doreste.

Acest lucru poate tine de mesaje invatate si de relatia dintre ele. Nu inseamna ca fiica este
condamnata sd repete viata mamei.

Poti iubi pe cineva si poti avea o viata diferita de a
lui.



SEMNALE PENTRU REFLECTIE

4 [ ] [}
Cum se poate arata o loialitate
[ J [ J [ J o W
invizibila
Observa daca recunosti ceva din cele de mai jos. Aceste experiente nu sunt un test sinu
confirma existenta unei loialitati.

Blocaje care revin

Depui efort, dar ajungi iar in acelasi
punct.

Vinovatie cand iti este bine

Te simti inconfortabil cand ai mai mult

sau mai bine decét ei.

Tipare asemanatoare

Recunostiin alegerile tale ceva trait
de parinti sau bunici.

Stari greu de explicat

Simti neliniste ori tristete si nu intelegi
inca de unde vin.

Starile persistente sau simptomele fizice meritd evaluate de un profesionist, chiar daca explorezi si istoria
familiei.



LISTA TA DE PREGATIRE

Pregateste-ti spatiul

gateste-t spatiu

Alege un colt in care poti sta in liniste. Cateva lucruri simple te pot ajuta sa te simti mai prezent
si sa ai control asupra ritmului.

[0 Amalesunlocin care ma simt in siguranta.

[0 Am oprit notificarile si am redus intreruperile.

[ Am pregatit foaia sau caietul si un pix.

[0 Am apé laindemana.

[0 Am ales, daca imi place, o lumanare asezata in siguranta.
[ Stiucd ma pot opri oricand.

[J Amin minte o persoana de sprijin, daca voi avea nevoie.

Un acord cu tine

Astazi voi scrie doar atat cat pot duce cu blandete. Nu trebuie sa termin tot ghidul.

Pastreaza notitele intr-un loc privat. Ele pot contine informatii sensibile despre tine si despre altii.



REVINO IN PREZENT

Exercitiu de ancorare

1. Asaza picioarele pe podea si observa sprijinul de sub tine.
2. Pune mana pe inimd, daca gestul iti este confortabil.

3. latreirespiratii lungi, fara sa fortezi. Revino apoi la ritmul firesc.

Daca atentia la respiratie te nelinisteste, priveste in jur si numeste cateva obiecte pe care le
vezi.

Intentia mea pentru acest ghid

Mi-ar fi de folos sa inteleg...

Nu este nevoie sa obtii o anumita stare. Este suficient sa observi cum esti acum.



OBSERVARE - PRIMUL PAS

Pasul 1: Priveste repetarile din
viatata

Alege un singur tipar pe care vrei sa il intelegi.
Porneste de laintamplari concrete, nude la

explicatii.

La final vei avea o harta a repetarilor si o intrebare de dus mai departe.



PASUL 1 - ATITUDINEA DE LUCRU

Fii observatorul vietii tale

Priveste ce nu functioneaza, desi ai incercat metode rationale de schimbare. Faptul ca un
blocaj persista nuinseamna ca ai esuat sau ca explicatia lui este neaparat in trecutul familiei.

Descrie o situatie

In loc de ,Mereu stric tot” scrie ce s-a intamplat ultima data, cat mai concret.

Observa reactia

Ce ai simtit, ce ti-ai spus si ce ai facut? Separa intAmplarea de interpretareaei.

Lasa loc mai multor explicatii

Pot conta obiceiuri invatate, conditii de viata, relatii actuale, sanatatea sau resursele
disponibile.

,Ceincearca sa imi arate aceasta repetare?”

Curiozitatea iti ofera mai mult spatiu de lucru decat reprosul.

Noteaza ceea ce observi. Explicatiile pot ramane deschise.



PASUL 1 - INTREBARE DE LUCRU

Intrebarea 1: Unde bati pasul pe
loc?

In ce domeniu simti ca te lovesti de un ,zid"? Poate banii se scurg repede, relatiile se intrerup
sau anxietatea revine. Poti nota si o problema de sanatate, fara sa ii atribui aici o cauza
familiala.

Domeniul pe careil aleg

O situatie recenta, concreta

Ce s-aintamplat? Ce am facut eu?

Ce amincercat pana acum

Ce mi-as doriinloc

Alege un singur domeniu pentru inceput. Restul pot astepta.



PASUL 1 - VARSTE SI ETAPE

Intrebarea 2: Exista o varsta fixa?

La ce varsta au inceput dificultatile? Au revenit intr-o anumita etapa de viata, cum ar fi
plecarea de acasa, casatoria sau nasterea unui copil?

,La 35 de ani am divortat, la fel ca mama si bunica mea”.

Exemplu de observatie, nu dovada a unei cauze comune.

Varsta sau etapa pe care o observ

Ce se intampla atunciin viata mea

Asemanari cunoscute in familie

Daca nu stiu, las spatiul necompletat.

Asemanadrile pot fi relevante pentru reflectie; diferentele merita observate la fel de atent.



PASUL 1 - MESAJE INVATATE

Intrebarea 3: Ceiti spui despre
viata?

Ce fraze folosesti cand iti este greu? Uneori, cuvintele repetate in familie devin reguli pe care
nu le mai punem la indoiala.

,In familia noastra totul se obtine cu greu”.
,Barbatii pleaca sau ranesc”.

,Nu avem noroc la bani”.

Fraza care imi vine cel mai des

Unde imi amintesc ca am auzit-o

O formulare mai apropiata de realitatea mea

De exemplu: ,Pot invata sa iau decizii mai bune cu banii”.

Nu ai nevoie de o afirmatie perfect pozitiva. Cauta una credibila si mai putin restrictiva.



PASUL 1 - EXEMPLE DE OBSERVARE

Cum arata repetarilein patru
domenii

Foloseste exemplele ca puncte de pornire. Ele descriu experiente posibile, nu semne sigure ale

unei loialitati invizibile.

[ ) [ X}
Bani Relatii
Dupa o perioada buna, cheltuiesti Te retragi cand apare apropierea.
pana revii la lipsuri. In familie se Recunostiin familie povesti despre
spunea ca oamenii cu bani sunt egoisti. despartiri sau neincredere.
Ce simt cand pastrez ceva pentru mine? Ce fac eu cand cineva se apropie?

A4 \ 4 - [ ] [
Sanatate Stariemotionale
Observi simptome asemanatoare la Iti este greu sa te bucuri cand
mai multe rude. Pot exista factori altcineva sufera. Simti ca trebuie sa
genetici, de mediu si obiceiuri comune. ramai mereu disponibil.

Ce merita discutat cu medicul? Ce nevoie personala las deoparte?

Observa si exceptiile: momentele in care ai reusit sa raspunzi diferit.



PASUL 1 - FISA DE COMPLETAT

Harta repetarilor

Aduna observatiile intr-un singur loc. Scrie ,nu stiu” unde nu ai informatii si marcheaza cu ,,?”
orice presupunere.

Domeniul Ce serepeta La cevarsta Cine din familie a trait ceva
asemanator

Bani

Relatii

Sanatate

Stari
emotionale

Asemanarea este o observatie. Legatura dintre doua experiente ramane o intrebare de
explorat.

Pastreaza aceasta pagina pentru exercitiul ,Leaga tiparul de arbore”.



PASUL 1 - CE POTI RETINE

Concluzia Pasului 1

O repetare merita privita. Nu este inca o explicatie.

Daca un blocaj apare la mai multe generatii sau in jurul aceleiasi varste, poate fi util sa
explorezi contextul familial. In unele abordari, asemenea asemanari sunt numite ,amprent3
transgenerationald”.

Repetarea singura nu dovedeste o transmitere invizibila si nu exclude coincidenta. Mesajele
invatate, conditiile sociale, sanatatea si alegerile actuale pot contribui in moduri diferite.

Ceaiacum Ceurmeaza
Un tipar descris si cateva observatii O harta a persoanelor si
despre cand apare. evenimentelor cunoscute din familie.

Pastreaza curiozitatea si lasa concluziile deschise.

Nu ai nevoie de o poveste completa ca sa faci o alegere mica, diferita, in prezent.



PASUL 1 - PAUZA DE REFLECTIE

Reflectie dupa Pasul 1

Scrie fara sa ordonezi totul. Cateva cuvinte sunt suficiente. Poti reveni la aceasta pagina dupa
0 pauza.

Ce m-a surprins?

Ce am simtitin corp?

Tensiune, caldurg, liniste, oboseala sau nimic deosebit.

Ce vreau sa inteleg mai departe?

Senzatiile sunt experiente personale, nu dovezi despre trecutul familiei.



CONTEXT - AL DOILEA PAS

Pasul 2: Deseneaza-ti mica
genograma

Asaza pe hartie persoanele, relatiile si
evenimentele pe care le cunosti. Locurile goale pot
ramane goale.

La final vei avea un arbore simplu si o cronologie a evenimentelor cunoscute.



PASUL 2 - HARTA FAMILIEI

Ce este o genograma

O genograma este o harta a familiei tale: persoane, relatii si evenimente. Poate arata cine face
parte din familie, ce legaturi exista si prin ce schimbari au trecut generatiile.

Aici vei folosi o varianta simplificata. Scopul este sa organizezi informatia cunoscuta si sa
observi contexte posibile pentru tiparul ales, fara sa presupui ca ai gasit o singura sursa

emotionala.

Noteaza diferit certitudinile si intrebarile

Scrie faptele cunoscute. Adauga ,?” langa informatiile nesigure. Nu completa golurile cu
presupuneri.

O harta de familie ajuta la orientare; nu stabileste singura cauzele unei dificultati.



PASUL 2 - INSTRUCTIUNI

Cum o desenezi, pas cu pas

Foloseste sablonul de pe pagina urmatoare sau o foaie mai mare. Lasa loc pentru completari.

1

Scrie numele tau in centru

In sablon, porneste din caseta de jos, aflatd pe axa centrala.

2

Adauga parintii, apoi bunicii si strabunicii

Scrie doar numele pe care le cunosti. Include persoanele importante care te-au crescut.

3

Include linia materna si pe cea paterna

Acorda loc ambelor ramuri. Daca nu ai informatii despre una dintre ele, noteaza acest lucru.

4

Noteaza evenimentele importante

Adauga pierderi, mutari, despartiri sau alte schimbari. Poti trece detaliile in cronologie.

Pentru adoptie, familii recompuse sau alte structuri familiale, adauga casete si explica legaturile in cuvintele tale.



PASUL 2 - SABLON DE COMPLETAT

Sablonul tau de arbore

Completeaza numele in casete. Ramura materna este in stanga, cea paterna in dreapta.
Adauga alte persoane pe o foaie separata.

STRABUNICI - Completeaza fiecare pereche in caseta ei

BUNICI

PARINTI

Mama Tata

Eu

Casetele reprezinta locuri de scris, nu simboluri clinice. ,?” = informatie nesigura. Poti |asa orice casetd goala.



PASUL 2 - POVESTI PUTIN ROSTITE

Exclusii sau uitatii

A existat cineva despre care nu se vorbeste? Poate un copil decedat la nastere, o ruda alungata
sau o persoana care a trait cu dependente, dizabilitati ori probleme de sanatate mintala.

Tacerea poate avea multe explicatii. Nu presupune ca ascunde un secret si nu cauta o
persoana ,responsabild” pentru dificultatile tale.

Despre cine stiu putine lucruri?

Ce stiu sigur si ce doar presupun?

Ce as puteaintreba, cu respect?

A recunoaste locul cuiva in poveste nu cere sa il contactezi sau sa renunti la limitele tale.



PASUL 2 - EVENIMENTE DIFICILE

Traumele nedigerate

Unele evenimente lasa urme in felul in care o familie vorbeste, se protejeaza sau se teme:
pierderi bruste de avere ori de case, razboi, refugiu, decese premature ale parintilor, divorturi
dramatice.

Priveste ce este cunoscut si ce s-a schimbat dupa aceea. Nu este nevoie sa retraiesti
evenimentul sau sa iti imaginezi detalii pe care nu le stii.

Evenimentul despre care stiu

Cine a fost afectat si ce a urmat?

Ce a ajutat familia sa continue?

O persoana, o relatie, o resursd sau un gest de sprijin.

Dacd apar amintiri intruzive sau suferinta intensa, opreste exercitiul si discuta cu un profesionist in sanatate
mintala.



PASUL 2 - GRIJA SI CONSIMTAMANT

Injustitii si secrete

Povestile despre copii adoptati sau tdinuiti, tradari si sarcini pierdute pot fi foarte sensibile.
Fiecare persoana are dreptul sa aleaga ce spune si ce pastreaza privat.

Cere permisiunea

,Mi-ar prinde bine sa inteleg mai mult despre perioada aceea. Ai vrea sa imi povestesti?”

Primeste si un refuz

Inteleg daca nu vrei sd vorbim. Nu trebuie sa imi rdspunzi acum.” Nu insista si nu transforma
discutiaintr-o investigatie.

Separa faptele de interpretari

Noteaza cine ti-a spus informatia si ce ramane neclar. O intuitie sau o imagine aparuta in
exercitiu nu confirma un eveniment.

Protejeaza intimitatea

Nu transmite mai departe povesti personale fara acord. Daca relatia este nesigura, poti lucra
doar cu ceea ce stii deja.

Poti continua reflectia chiar daca unele intrebari
raman fara raspuns.



PASUL 2 - FISA DE COMPLETAT

Cronologia familiei

Asaza evenimentele in ordine aproximativa. Daca anul nu este cunoscut, scrie perioada.
Noteaza ce s-aintamplat apoi, fara sa presupui automat o legatura de cauza.

Anul Persoana Evenimentul Ces-aintamplat apoi in
familie

Include si evenimente care au adus sprijin sau stabilitate. Istoria familiei contine mai mult
decat pierderile ei.

Marcheaza cu ,?” datele nesigure. Continua pe o alta foaie daca ai nevoie.



PASUL 2 - APARTENENTA

Echilibrul siintregirea

In perspectiva simbolicd a acestui ghid, familia este privita ca unintreg. Cand cineva a fost
uitat, exclus sau nedreptatit, un descendent poate simti nevoia sa ii pastreze vie povestea.

Unele abordari descriu acest lucru ca ,preluarea” unei sorti sau emotii. Este o interpretare, nu
un mecanism demonstrat prin care destinul cuiva se transmite altcuiva.

Un locin poveste, fara repetarea suferintei

Poti recunoaste ca o persoana a existat si a contat. Poti respecta ce a trait fara sa iti ceri sa
suferi la fel.

Intregirea poate insemna pentru tine o poveste mai nuantata, nu o obligatie de impdacare.



PASUL 2 - PUNE HARTILE ALATURI

Leaga tiparul de arbore

Priveste harta repetarilor din Pasul 1 si genograma. Unde vezi asemanari? Ce persoanad iti vine
in minte? Cauta si diferentele dintre viata ta si a ei.

Tiparul pe care il explorez

Persoana sau povestea pe care o asociez

Ce seamana si ce este diferit?

Ce alte explicatii merita luate in calcul?

Formuleaza o ipoteza: ,Ma intreb daca...”. Nu este nevoie sa alegi un vinovat sau sa
dovedesti o legatura.



PASUL 2 - PAUZA DE REFLECTIE

Reflectie dupa Pasul 2

Lasa putin timp intre ceea ce ai aflat si ceea ce vei decide sa faci. Poti simti apropiere, tristete,
furie sau mai multe emotii deodata.

Ce am aflat despre familia mea?

Cui simt ca 1i datorez respect?

Ce forma poate lua respectul fara sa imi incalc limitele?

Ce aleg sa las deocamdata neclar?

Respectul nu presupune aprobarea comportamentelor care te-au ranit.



DELIMITARE - AL TREILEA PAS

Pasul 3: Spune frazele de
eliberare

Incearcd un exercitiu simbolic de recunoastere si
alegere. Poti adapta cuvintele sau poti renunta la
exercitiu.

Frazele nu schimba trecutul si nu garanteaza disparitia simptomelor. Pot sustine reflectia asupra limitelor tale.



PASUL 3 - SENSUL EXERCITIULUI

Dragostea din spatele loialitatii

Poate aiincercat sa ramai aproape de cineva prin grija, renuntare sau suferinta. Daca
recunosti acest lucru, priveste cu blandete intentia ta de atunci.

In exercitiul care urmeaza, ,a ihapoia greutatea” este o metafora pentru delimitare: recunosti

povestea celuilalt siiti amintesti ca nu poti trai viata in locul lui.

° A4

Pot saiti pastrezunlocininima measisa aleg

’

pentru viata mea.

O emotie intensa nu este necesard pentru ca reflectia sa aiba sens. Nici lipsa ei nu inseamna ca ai gresit.



PASUL 3 - UN SINGUR PUNCT DE PORNIRE

Alege persoana

Gandeste-te la persoana a carei poveste o asociezi cu tiparul tau: poate o bunica ramasa
singura sau un bunic care a pierdut totul. Nu trebuie sa stabilesti cine a purtat ,suferinta
initiala”.

Alege doar daca te simti suficient de in siguranta. Poti lucra cu o poveste generala, fara sa
vizualizezi pe nimeni.

Numele persoanei si legatura cu mine

Ce stiudespre soartaei

Fapte cunoscute, distincte de presupuneri.

Ce simt cand ma gandesc la ea

Daca asocierea te copleseste, nu continua singur. Poti cauta sprijinul unui psihoterapeut.



PASUL 3 - SIGURANTA SI RITM

Pregatirea ritualului

-

»
A

f

Asaza-te confortabil, cu picioarele sprijinite.
Inchide ochii doar daca iti este bine. li poti pastra deschisi.

Adu persoanain minte, fara sa fortezi o imagine.

> 0N

Citeste frazele in gand sau cu voce tare. Respira firesc si lasa pauze.

Daca emotiile devin intense

Opreste exercitiul. Priveste camera, simte podeaua sub talpi si bea apa. Contacteaza o
persoanad de incredere daca ai nevoie. Nu trebuie sa ,treci prin” suferinta ca sa termini.

Acesta este un ritual personal, simbolic. Nu trebuie sa contactezi persoana sau sa ii spui frazele direct.



PASUL 3 - CITESTE LENT

Fraza 1: Recunoasterea

,Draga mea/ Dragul meu
[bunica/mama/tata], acum vad suferinta ta.
Vad prin ce ai trecut si respect soarta ta
grea."

Inlocuieste paranteza cu numele sau legatura de familie. Spune doar ceea ce simti ca poti
spune sincer.

Daca nu cunosti povestea, poti adapta: ,Stiu ca nu cunosc tot ce ai trait. Recunosc ca ai avut
propria taviata.

Recunoasterea suferintei nu cere sa scuzi comportamentele care te-au ranit.



PASUL 3 - LIMITE PERSONALE

Fraza 2: Separarea destinelor

,Am purtat aceasta greutate, singuratate
sau frica din dragoste pentru tine, crezand
ca te pot salva. Dar este greutatea TA, nu
amea.'

Aceasta formulare exprima o posibila trdire, nu un fapt pe care trebuie sa il accepti. Daca nu te
reprezinta, schimba cuvintele.

O varianta mai potrivita pentru tine

,Observ ca povestea ta ma atinge. Nu stiu de unde vine tot ce simt, dar pot avea grija de
mine si pot face alegeri proprii.”

Ce cuvinte aleg eu?

Nu trebuie sa respingi pe cineva ca sa iti recunosti limitele.



PASUL 3 - O ALEGERE PENTRU PREZENT

Fraza 3: Eliberarea

,Iti las tie cu respect ceea ce iti apartine. Eu

aleg sa traiesc diferit, in cinstea ta si a vietii
pe care mi-ai transmis-o."

Poti rosti fraza o singura data si apoi sa stai in liniste. Daca relatia de familie este dureroasa,
poti pastra doar: ,Eu aleg sa am grija de viata mea.”

Un gest concret prin care aleg diferit

Eliberarea este aici o intentie simbolica. Schimbarea poate avea nevoie de timp, practica si sprijin.



INTEGRARE - RESTUL ZILEI

Dupa ritual: integrarea

Observa ce simti acum, fara sa cauti un rezultat anume. Poate apare usurare, oboseala,
tristete sau nicio schimbare. Nu trebuie sa repeti ritualul pana simti ceva.

Apa

Bea putina apa si
revino la nevoile
obisnuite ale corpului.

Cesimtacumincorpsiin

Plimbare

Daca iti este bine, iesi
putin si observa
imprejurimile.

emotii?

De ce am nevoie in urmatoarele ore?

Daca nelinistea persista sau iti afecteaza functionarea, cauta sprijin profesional.

Odihna

Lasa spatiu pentru
liniste. Amana
discutiile dificile.



INTEGRARE - FISA DE COMPLETAT

Jurnal deintegrare pe 7 zile

Noteaza o observatie si 0 alegere mica in fiecare zi. Urmareste experientele reale, inclusiv
zilele Tn care nimic nu pare diferit.

Ziua Ce am observat Ce aleg diferit astazi

Luni
Marti
Miercuri
Joi

Vineri
Sambata
Duminica

Incepe cu ziua curentd si continud pana ai sapte insemnari. O alegere poate fi un ,nu”, o cerere de ajutor sau o
pauza.



SPRIJIN PENTRU CONTINUARE

Cefaci maideparte

Constientizarea poate fi un inceput. Daca tiparele sunt dureroase sau greu de schimbat, un
spatiu sigur si ghidat te poate ajuta sa le explorezi fara graba.

Sesiune de Constelatii Familiale Psihogenealogice

v

Online sau fizic, cu obiecte simbolice, arhetipuri si persoane. Daca alegi aceasta
abordare, trateaza imaginile si interpretarile ca material simbolic, nu ca dovezi despre
evenimente sau rude.

Muzica Terapeutica Personalizata

Creata pentru tema ta, ca sprijin de ascultare si pentru reamintirea frazelor de
integrare. Denumirea serviciului nu implica rezultate medicale garantate.

Inainte sa alegi un serviciu

Intreaba despre pregdtirea facilitatorului, confidentialitate, limite si dreptul de a opri. Pentru
simptome persistente, trauma sau dificultati de sanatate mintala, discuta cu un profesionist
calificat.

Aceste practici nu inlocuiesc evaluarea medicala ori psihoterapia. Nu intrerupe un tratament pentru a le urma.



O CONVERSATIE IN RITMUL TAU

Hai sa vorbim

Daca vrei sa explorezi mai departe ce ai observat, poti solicita o programare. Spune doar cat te
simti confortabil sa impartasesti.

Q| Telefon:0755.843.354

Site: www.nelachirila.ro

@) | Facebook: Nela Chirila

@ | YouTube: Nela Chirila

)| Instagram: Nela Chirila

> | E-mail: nellybontas@yahoo.it

Acest ghid este educational si nu inlocuieste tratamentul medical sau psihoterapia. Exercitiile si interpretarile
simbolice nu stabilesc diagnostice si nu confirma cauzele simptomelor ori fapte necunoscute despre familie.



