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T11 GE FAG SCOICILE ATUNGI G ND
IN VIATALIR INTERVINE GEVA CE

| LE IRITA?
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ELE FOLOSESC PUTERILE LOR
SPECIALE PENTRU A ACOPERI|
LUCRURILE "SUPARATOARE" CU /-
STRATURI SI STRATURI DE | - -
"LUCRURI PUTERNICE” P NA SE —
TRANSFORMA INTR-C PERLA”I .




STII CE FAGE OMIDA C ND '
TREBUIE SA TREACA PRIN
LUGRURI GRELE 31 PRIN
SCHIMBARI? PETRECE TIMP

SINGURA INTR-UN COCON Sl
SE TRANSFORMA INTR-UN
FLUTURE. IN CELE
MAI GRELE MOMENTE ALE El
OMIDA 151 CRESTE ARIPILE!




VIRUSUL CORONA A VENIT IN
VIETILE NOASTRE, AT T LA LA
TINE C T SI LA OAMENI DE PE
INTREAGA PLANETA. INSA
PUTEM FACE CEEA GE FAC
SGOIGILE §I SA CREAM O
PERLA DIN ACEASTA
SITUATIE SAU SA FIM GA
OMIDA S SﬁRI\EEICUNSTRUIM




C ND TREBUIE SA NE
CONFRUNTAM GU SITUATII
"BLEAH" POT SA APARA DIFER|TE
EMOTII, G NDURI SI SENZATIIIN

CORPURILE NOASTRE.
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NE PUTEM SIMTI SINGURI, SPERIATI, FURIOSI SAU FRUSTRTI. NE PUTEM SIMT]

TRISTI PENTRU CA NE ESTE DOR DE PRIETENII NOSTRII SAU DE RUDE. PUTEM

DE ASEMENEA SA AVEM G NDURI CONTRADICTORII SI SA NE SIMTIM CORPUL
FOARTE INCORDAT.
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r EMOTIILE TREBUJE LASATE SA [ASA LA
! SUPRAFATA SI SA ISI SPUNA POVESTEA. |

/" "CREZI CA POTI FACE UN DESEN CU CE
SIMTI ACUM?




» *x,  JU Nk
,..... .,. ****:t t**:**t
HAI SA DESENAM IMAGINI ALE G te TN frn

NDURILOR TALE:



D )

HAI SA DESENAM EMOTIILE S|
SENZATIILE PE CARE LE SIMTI IN CORP
CORPUL TAU SE SIMTECA UN TAIETEL
SAU TARE CA PIATRA. TE SIMTI USOR
SAU GREU? HAI SA ASCULTAM CE NE
TRANSMITE CORPUL!




G ND NUNE SIMTIM BINE
PUTEM SA FACEM CEEA CE

FACE SCOICA! PUTEM SA NE

FOLOSIM PUTERILE SI SA NE

SA VEDEM CUM PUTEM SA NE
FOLOSIM PUTERILE!!

FACEM PROPRIILE PERLE. HAI




PUTEREA 1: PUTEM SA FOLOSIM
© “. PUTEREA CORPURILOR NOASTRE CA
.®5  SASTAMIN SIGURANTA. PUTEM SA

FACEM LUCRURI CARE NE
PROTEJEAZA DE VIRUSUL CORONA.
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PUTEREA 2; PUTEM SA NE VIZITAM
EMOTIILE SI SA ASCULTAM CE VOR SA NE
TRANSMITA.
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DACA EMOTIILE NOASTRE DEVIN PREA MARI

PREA FIERBINTI SAU PREA RECI PUTEM SA

FACEM LUCRURI CA SA LE RACORIM SAU SA LE .
INCALZIM.
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DACA NE IGNORAM
EMOTIILE AGEST LUCRU
NU NE VA AJUTA,
AMINTESTE-TI CA

EMOTIILE SUNT NISTE
MESAGERI SI CUC T LE
ASCULTAM 31 VORBIM
MAI MULIT
DESPRE ELE CU AT T NE
VOM SIMTI MAI' BINE
DE-A LUNGUL TIMPULUI.
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PUTEREA 3: PUTEM SA FIM BL
NZI S| IUBITORI CU EMOTIILE
NOASTRE SI SA AVEM
COMPASIUNE FATA DE ELE.
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8 | PUTEREA 4: PUTEM SA NE VIZITAM
: \ NEVOILE §1 SA VEDEM CE NE FACE

SA NE SIMTIM
_MAI BINE: AVEM NEVOIE DE 0
IMBRATISARE? SAU DE CINEVA
CARE SA NE SPUNA CA TOTUL VA
FI BINE? AVEM NEVOIE SA VORBIM
CU GINEVA IN CARE AVEM
INCREDERE?
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PUTEREA 5: PUTEM SA FOLOSIM PUTEREA
RESPIRATIEL RESPIRATIA NE AJUTA SA NE CALMAM
MINTEA, INIMA SI CORPUL.




PUTEREA 6: PUTEM SA NE FAGEM UN
COCON CA OMIDA SI SA PETRECEM PUTIN
TIMP CU NOI INSINE SI CU OAMENII S
ANIMALELE FOARTE APROPIATE NOUA.
FLUTURELE NE
AMINTESTE CA IN MOMENTELE BLEAH S|
DIFICILE NE-AM PUTEA CRESTE
ARIPILE




PUTEREA 7: POATE GASIM TIMP CA SA LUAM LEGATURA CU ECHIPA NOASTRA
DE AJUTOARE. POTI DESENA SAU SCRIE PE CINE Al VREA SA Al'IN ECHIPA TA?
0 PERSOANA, UN ANIMAL, UN PRIETEN, UN SUPEREROU SAU ORICINE ALTCINEVA CU
CARE TE-AI SIMTIIN SIGUTANTA SA IL Al IN ECHIPA TA?







PUTEREA 9: POTI DANSA CA 0 GORILA
IN TIMP CE TE G NDESTI LA UN MOMENT
FERICIT DIN VIATA TA. HAI SA NE
BATEM CU PUMNIIIN PIEPT INAINTE S|
INAPOI.




' PUTEREA 10: POTI GASI UN LOC UNDE TE SIMTI FERICIT SI IN SIGURANTA.
POTI DESENA ACEL LOC? C ND Al TERMINAT DESENUL, HAI SA TROPAIM
" DE PARCA NE-AM INDREPTA ACOLO. -




" PUTEREA 11: PUTEMSA CNTAM
PUTEM FREDONA. PUTEM DANSA ,
SAU PUTEM SARI
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PUTEREA 12: PUTEM SA NE CONECTAM PRIN INIMILE NOASTRE.




TOT CEEA CE TREBUIE SA FACEM ESTE SA NE
~ IMAGINAM 0 SFOARA SPECIALA

LUNGA, CARE PLEACA DE LA INIMA TA CATRE
INIMINELE OAMENILOR PE CARE 1l IUBEST
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PENTRU CA CEA MAI MARE
) PUTERE ESTE PUTEREA DE*A NE
UBII PE gm INSINE SI DE A-|
IUBI PE CEI DIN JURUL NOSTRU.
IN.MULTE LOCURI DE PE
INTREAGA PLANETA NU PUTEM
SA 11 ATINGEM PE CEILATI SAU
SA EIM IN PREAJMA
PRIETENILOR SI RUDELOR, DAR
PUTEM S 11 PASTRAM SI'SA T
AVEM APROAPE DENOI N INIMA
© " UNOASTRA. »




AMINTESTE-TI: TN INTERIORUL
NOSTU SUNT O MULTIME DE
PUTERI SPECIALE! NU SUNTEM
SINGURI, PUTEM SA NE UNIM SI €
SA NE FOLOSIM TOTI PUTERILE
NOASTRE CA UNA SINGURA, SA
" NECONSTRUIM ARIPILE SISA
" FACEM MULTE PERLE IMPREUNA.
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ACUM HAI SA CREAM C NTECUL SCOICII SI AL FLUTURELUI. PUTEM SA NE INVITAM

TOATE EMOTIILE NOASTRE PENTRU CA SI ATUNCI C ND SUNTEM TRISTI SI SPERIATI

TOT PUTEM C NTA IMPREUNA! AMINTESTE-TI CA NU ESTI SINGUR IN ASTA, SUNTEM
TOTI IMPREUNA!




This book contains strategies from EMDR
therapy (Dr. Francine Shapiro) and
mindfulness.

Global Child-EMDR

ANA M. GOMEZ

psychotherapist, author, lecturer, and researcher

Ana Gomez Attachment Trauma Education

Alliance

www.AnaGomez.org

www.Agatelnstitute.org
info@anagomez.org

This book uses strategies from other
authors such as:

Butterfly Hug (Lucina Artigas)

Team of Helpers (Ricky Greenwald)




