




	
 pdf-x
	
 [email protected]





	




	
O nas

	
Jak to działa?

	
Polityka

	
Historia

	
Kontakt









 




PDF-X.PL


Upload dokumentów - promocja książek - darmowy hosting pdf - czytaj fragmenty





	
GŁÓWNA

	
UPLOAD PDF

	
ZASADY

	
DMCA











	

Strona główna


	
Dziedziczone blizny info
















Czytaj więcej:







Średnia Ocena:














 








Dziedziczone blizny

Nierzadko nie zdajemy sobie sprawy z tego, że przodkowie obarczyli nas własnymi zmartwieniami, troskami i przeżyciami, które wpływają na to, jak traktujemy siebie i innych. Niektóre blizny „pokrywają” naszą rodzinę od paru pokoleń i niezależnie od podejmowanych przez nas działań, nie chcą zniknąć. Posłuchaj własnego wewnętrznego głosu i poznaj historię własnej rodziny. Zrozum ją i zaakceptuj, a następnie uwolnij się od traum, które oplatają twoje życie niczym korzenie.
Sabine Lück jest psychoterapeutką i specjalistką od radzenia sobie z traumami pokoleniowymi. Opracowała unikalny, kompleksowy program samoleczenia. W tym przewodniku udziela cennych wskazówek, jak poznawać historię własnych przodków. Odpowiada na zapytania dotyczące dziedziczenia traum pokoleniowych i zachęca do ćwiczeń, dzięki którym zrozumiesz własne życie. Udowadnia, że zbieranie informacji o losach rodziny jest ważne dla osobistego rozwoju. Dzięki tej książce pdf dowiesz się, na ile to, co wydarzyło się w twojej rodzinie, definiuje ciebie.
Powyższy opis pochodzi od wydawcy.
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Zobacz podgląd Dziedziczone blizny pdf poniżej lub w przypadku gdy jesteś jej autorem, wgraj własną skróconą wersję książki w celach promocyjnych, aby zachęcić do zakupu online w sklepie empik.com. Dziedziczone blizny Ebook
podgląd online w formacie PDF tylko na PDF-X.PL. Niektóre ebooki nie posiadają jeszcze opcji podglądu, a inne są ściśle chronione prawem autorskim
i rozpowszechnianie ich jakiejkolwiek treści jest zakazane, więc w takich wypadkach zamiast przeczytania wstępu możesz jedynie zobaczyć opis książki, szczegóły,
sprawdzić zdjęcie okładki oraz recenzje.
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Katarzyna


2024-01-25


Kilka lat temu zainteresowałam się epigenetyką, nauką zajmującą się dziedzicznymi mechanizmami ekspresji genów, które nie zależą od zmian w sekwencji DNA. Innymi słowy, po przodkach dziedziczymy nie tylko geny, lecz także lęki po traumatycznych przeżyciach, które mogą wpływać na nasze decyzje i powielanie zachowań przodków w kolejnych pokoleniach. Od tego czasu zaczęłam myśleć o własnych przodkach, zwłaszcza o kobietach. Próbuję poukładać ich historię i znaleźć powiązania, które wpływają na to, kim jestem. Jestem pewna, że zostałam obdarowana traumami dziedzicznymi, zwłaszcza po moich babciach, których dzieje na zawsze naznaczyły wojenne dramaty, lecz nie tylko. Co ciekawe, udowodniono, że traumatyczne doświadczenia mogą być przekazywane potomkom nawet do czwartego pokolenia. Ze względu na moje zainteresowanie tym tematem, książka ebook Sabine Lück "Dziedziczone blizny - jak uwolnić się od traumy pokoleniowej i żyć swoim życiem" wydała mi się atrakcyjna. Autorka jest psychoterapeutką dzieci i młodzieży a także terapeutką rodzin. Wraz z inną terapeutką, Ingrid Alexander, opracowała innowacyjną metodę terapii traumy pokoleniowej. Zmiany epigenetyczne są teoretycznie odwracalne, a Lück opracowała kompleksowy program samoleczenia. Przyznam, że trochę się przeraziłam, kiedy okazało się, że książka ebook to praktyczny tutorial zawierający bardzo konkretne ćwiczenia do wykonania. Jednak z czasem lektura mnie pochłonęła. Może nie przeprowadzę na sobie całej terapii, ponieważ uważam, że bez wsparcia doświadczonego terapeuty nie jest to łatwe, lecz na pewno skorzystam z pewnych rad, propozycji i ćwiczeń. Z dziedziczonych traum można się uzdrowić, co jest bardzo optymistyczne. Starczy trochę determinacji i przede wszystkim samoświadomości. Optymistyczne jest równie to, że dziedziczymy nie tylko rany i blizny, lecz także pozytywne doświadczenia, talenty i zdolność przetrwania. Ten praktyczny tutorial proponuje przystępne wyjaśnienia teoretyczne i praktyczne ćwiczenia, które opierają się w głównie na metodach relaksacyjnych i wyobraźni. "Dziedziczone blizny" to podróż ku przodkom, zawierająca ćwiczenia, wskazówki, medytacje, zapytania i narzędzia. Każde z zadań praktycznych opatrzone jest ostrzeżeniami, tak zwanymi trigger warnings, które informują nas o potencjalnym obciążeniu emocjonalnym. Z olbrzymim zainteresowaniem czytałam praktyczne przypadki z pracy terapeutycznej autorki a także jej swoje wątki biograficzne. Konkretna analiza przypadku zwykle ułatwia zrozumienie tematu. Warto poznać dzieje przodków i jeśli to możliwe zagłębić się w ich biografię a także sytuację polityczną, kulturową i ekonomiczną, w jakiej przyszło im żyć. Być może jest to klucz w zrozumieniu nas samych. Trauma pokoleniowa, czyli przeniesienie i wpływ bolesnych, nieprzepracowanych doświadczeń osadza się na trwałe w materiale genetycznym i jest przekazywana dalej na późniejsze pokolenia. Sekrety rodzinne mogą obciążać cały system rodzinny i nakładać na kolejnych członków klątwę winy, strachu, czy obowiązku milczenia. Warto uwolnić teraźniejszość od nieświadomych zobowiązań względem przodków. "Dziedziczone blizny" to książka, która może być wartościową lekturą dla specjalistów z zakresu doradztwa, terapii i coachingu, a także dla osób zainteresowanych tematem dziedziczenia traum i ich wpływu na jednostkę. Jest pomocna w zrozumieniu swoich wzorców zachowań i odkrywaniu tego, co należy do nas, a co do naszych przodków.





	



Anonim


2024-01-25


Według najwieższych badań opublikowanych przez Scientific Reports Polska jest najbardziej straumatyzowanym narodem na świecie. Wynika to głównie z nieprzepracowanej historii sięgającej jeszcze II wojny światowej. Z pokolenia na pokolenie przekazywano lęki, a także pewne schematy zachowań z nimi związanych. Dziedziczenie traum staje się zatem bardzo istotnym problemem, a na ten temat powstaje coraz więcej publikacji. Sabine Lück to niemiecka psychoterapeutka, która inspirując się swoją historią rodzinną, od niemalże 30 lat zajmuje się tematyką traumy pokoleniowej, tworząc swoją metodę terapeutyczną. Metoda ta pomaga uwolnić się od pewnych schematów, które nie pozwalają nam w pełni rozwinąć własnego potencjału. W własnej najwieższej książce pdf autorka omawia jak diametralnie dzieje naszych przodków wpływają na nasze codzienne wybory. Omawia w jaki sposób dziedziczymy lęki, podając przykłady z życia swojego a także własnych pacjentów, powołując się na badania naukowe min. na epigenetykę. Jednakże najistotniejszym fragmentem książki są ćwiczenia, które mają nam pomóc odpowiedzieć sobie na zapytanie na ile (i czy w ogóle) los przodków wpływa na nasze funkcjonowanie i w jaki sposób możemy sobie z tym poradzić. To co zawsze doceniam w tego typu ebookach to poczucie odpowiedzialności za czytelnika i tutaj jest to bardzo widoczne. Autorka przy każdym ćwiczeniu oznacza stopień trudności, a także omawia jakie czynności należy wykonać, żeby uporać się z ciężkimi emocjami. Ćwiczenia bazują w znacznej mierze na wizualizacji i symbolice, mam jednak poczucie, iż większość z nich powinna być wykonywana pod nadzorem terapeuty, a nie samodzielnie. Po pierwsze, żeby osiągnąć odpowiednie efekty, a po drugie uważam, że niektóre z nich mogą być po prostu zbyt trudne. Sama zdecydowałam się wykonać prostsze ćwiczenia zaproponowane przez terapeutkę. Autorka parokrotnie wspomina również, iż korzysta z tzw. ustawień systemowych, które są sposobem kontrowersyjną i uważaną wręcz za pseudonaukę, co jest dla mnie niestety problematyczne. Dziedziczenie traumy to bardzo słynny ostatnimi czasy temat. Sabine Lück poprzez przykłady prezentuje nam jak traumy naszych przodków mogą na nas oddziaływać, a głównym fragmentem jej książki jest praca własna. Dla mnie jednak, samego aspektu teoretycznego zagadnienia dziedziczenia traumy, jest za mało i mam niezaspokojny głód wiedzy w tym temacie. Jeśli zdecydujecie się na lekturę, zalecam wczytać się w instrukcje obsługi ćwiczeń załączoną na początku i w razie wątpliwości skonsultować się ze specjalistą. Należy zadać sobie też zapytanie na ile jestem gotowy/gotowa podjąć się tego tematu i czy rzeczywiście obiektywnie jest mi to potrzebne.





	



Urszula


2024-01-25


Nie zawsze zdajemy sobie sprawę, że przechodzą na nas traumy naszych przodków. Nie tylko dziedziczymy kolor włosów, oczu, czy wygląd nosa lecz też ból, który towarzyszył w życiu naszym poprzednikom. Wychowując się&nbsp;w rodzinie "przejmujemy" niektóre z zachowań, a tkwiąc w przekonaniu, że nasi bliscy zostali skrzywdzeni przez innych też zmieniamy własne nastawienie.&nbsp; Autorka Sabine Lück jest świetną psychoterapeutką a także specjalistka zajmującą się traumami pokoleniowymi. Pracuje zarówno z dzieciakami jak i dorosłymi a własną wiedzę popiera wieloletnim doświadczeniem zawodowym. Bagaż wiedzy i doświadczeń przekazuje nam w własnej książce. Definiując traumę wiemy że jest to stan psychiczny wywołany działaniem czynnika zewnętrznego mającego wpływ na zmianę naszego funkcjonowania. Jej leczenie opiera się na psychoterapii. Autorka przekazuje nam informację że trauma może być też dziedziczona.&nbsp; W swoim poradniku namawia nas żebyśmy zagłębili się w historię naszego drzewa genealogicznego i spróbowali&nbsp;poznać&nbsp;bliżej co przekazujemy sobie z pokolenia na pokolenie.Zrozumienie i zaakceptowanie pozwoli nam uwolnić się od traumy i spojrzeć na nią z innego punktu widzenia.&nbsp; Historia naszej rodziny jest bardzo ważna&nbsp;i należy&nbsp;ją poznać, aby wiedzieć czym się&nbsp;kierować we swóim życiu. Wiedza ta da nam cenne porady jak mamy sami postępować, aby nie popełnić błędów naszych przodków.&nbsp; Książka ebook zawiera cenną wiedzę, która przekazana jest w bardzo zrozumiały sposób. czyta się dynamicznie a dodatkowo zawiera szereg cennych ćwiczeń i zadań do wykonania.&nbsp; Jeżeli podejdziemy&nbsp;do tego poradnika z odpowiednim nastawieniem, z chęcią poznania przeszłości i wykonamy zalecane&nbsp;ćwiczenia z największą szczerością wyciągniemy odpowiednie wnioski i zostaniemy ukierunkowani na dalsze poprawne postępowanie w przyszłości.&nbsp; Jestem nią zachwycona. Niektóre #ćwiczenia zrobiłam od razu inne zostawiłam na późniejszą chwilę aby lepiej się na nich skupić. Każde ćwiczenie zawiera #opis, #cel, czas trwania a także potencjalne #zagrożenie emocjonalne.&nbsp;Do ich wykonania potrzebne będzie ciche i ustronne miejsce, kartka a także długopis, możemy też w tle puścić muzykę która nas relaksuje i uspokaja. Zdecydowanie książka ebook wymaga czasu i poświęcenia lecz warto zrobić to dla samych siebie.&nbsp; Spodobała mi się #medytacja - postanowiłam, że będę się jej oddawała raz w tygodniu.&nbsp;dziękuje za egzemplarz recenzencki obecnie powędrował w ręce&nbsp;innych członków&nbsp;rodziny.&nbsp;





	



Czytelniczka Gosia


2024-01-25


Gdy przeczytałam przedmowę do poradnika „Dziedziczone blizny. Jak uwolnić się od traumy pokoleniowej i żyć swoim życiem?” autorstwa psychoterapeutki Sabine Lück, napisaną przez Oskara Holzberga, do głowy przyszła mi książka ebook „Oskarżam Auschwitz. Opowieści rodzinne” Mikołaja Grynberga. Grynberg w własne książce, będącej zestawem opowieści dzieci, których rodzice i/lub dziadkowie ocaleli z Holokaustu, pokazuje, jak bardzo strach przed kolejnymi antysemickimi ruchami, obawa o kolejny posiłek, czy krzywdzące stereotypy zostały przekazane kolejnemu pokoleniu. Pokoleniu, które niejako przejęło traumy i uznało je za swoje, ponieważ przecież dorośli, ich autorytety im tak powiedziały /przekazały. Dlaczego piszę o tej książce, a nie o „Dziedziczonych bliznach”, właśnie dlatego, że nierzadko nie uświadamiamy sobie, co nasi rodzice, czy dziadkowi przekazali nam „w spadku”, jakie nieprzepracowane traumy i jak bardzo wpływają one na nasze życie i nasze wybory. Nawet stres w życiu płodowym mógł nas „uzależnić” od kortyzolu. Autorka przedstawia definicję traumy międzypokoleniowej jako „przeniesienie i wpływ bolesnych, nieprzepracowanych doświadczeń przodków na późniejsze pokolenia”. I nie musi to być bezpośrednie przeniesienie z pokolenia na pokolenie, tylko „przeskoczone” o dwa, trzy pokolenia. Na licznych przykładach pochodzących z jej praktyki psychoterapeutycznej, autorka przedstawia proces rozpoznawania i analizy traum. W poradniku znajdziemy również dużo ćwiczeń, które mogą posłużyć do pracy ponad sobą, albo jako materiał do pracy z psychoterapeutą. Niektóre ćwiczenia są „łatwe”, inne będą wymagały od nas dłuższej pracy. Samą książkę można potraktować jako dziennik pracy, gdyż są w nim miejsca na wpisanie własnych przemyśleń. Dzięki tej pozycji zrozumiałam, jak dużo „blizn” odziedziczyłam po moich przodkach, ponad czym muszę pracować i… że nie jestem wyjątkiem. Jak się okazuje poznanie drzewa genealogicznego rodziny, losów przodków może pomóc nam zrozumieć nasze zachowanie, a także „skorygować” niektóre zachowania, tak żeby nie obciążać następnego pokolenia. „Dziedziczone blizny. Jak uwolnić się od traumy pokoleniowej i żyć swoim życiem?” to genialny poradnik, napisany przez doświadczoną psychoterapeutkę i współzałożycielkę ITP Institut für Transgenerative Prozesse. Jak każdy poradnik, powinien posłużyć jako porada do pracy z wykształconym psychologiem/psychoterapeutą, nie powinien być traktowany jako samoterapia. Serdecznie polecam.





	



kayla


2024-01-23


Rzadko sięgam po poradniki chyba, że mogą mi one pomóc w zgłębieniu roli jaką w naszym życiu odgrywa rodzina i dzieje poprzednich pokoleń. Takim poradnikiem jest właśnie książka ebook napisana przez terapeutkę Sabine Luck „Dziedziczone blizny”. Już we wstępie autorka objaśnia co skłoniło ją do napisania książki, były to Jej swoje doświadczenia i odziedziczone traumy. Myślę, że wielu z nas bywa na takim etapie życia, w którym zastanawia się czy i co miało wpływ na to, że nasze życie toczy się w określonym kierunku. Czy to tylko nasze wybory? Czy również inne uwarunkowania i powielane rodzinne schematy? Czasem tkwią w nas lęki i emocje, których do końca nie potrafimy wyjaśnić naszą biografią. Autorka wyjaśnia, że to nierzadko lęki, które przenikają do nas z życia naszych przodków. Ten przewodnik to swego rodzaju narzędzie do zrozumienia tego co losy się wewnątrz nas i jaki wpływ na nasze życie mogą mieć blizny i traumy, których doświadczyli nasi przodkowie. Książka ebook podzielona jest na 8 rozdziałów, które przeprowadzą czytelnika przez całą drogę do zrozumienia siebie. Począwszy od przygotowania się do podróży ku przodkom, poprzez analizę więzi z nimi, tworzenia uzdrawiających wspomnień, skończywszy na nauce życia swóim życiem i na tej podstawie budowania zdrowej przyszłości nieobciążającej przyszłych pokoleń nabytymi traumami. Ponieważ najważniejsze, abyśmy dogłębnie poznali historię naszych rodzin, zrozumieli ją ponieważ dopiero to pozwoli nam uwolnić się o międzypokoleniowych traum. W książce pdf czytelnik zdobędzie info na temat międzypokoleniowego przekazywania traum, znajdzie ćwiczenia pomagające zrozumieć i uporać się z danym problemem. Autorka przy każdym z ćwiczeń oznacza jego poziom emocjonalnej trudności. Wzbogaca wiedzę merytoryczną studiami przypadków osób związanych z dziedziczeniem traum. Nie jest to książka ebook łatwa, to przewodnik do którego należy wracać, lecz z zastrzeżeniem, że czasem potrzebne może być wsparcie doświadczonego terapeuty, żeby poradzić sobie z ciężkim problemem. Niewątpliwie jest to świetne narzędzie do pracy dla terapeutów, lecz jeśli pragniemy sami sprawdzić co w nas siedzi i jak sobie z tym poradzić, koniecznie trzeba się w nią zaopatrzyć i sukcesywnie wracać w pracy ponad samym sobą.





	



burgundowezycie


2024-01-23


„Psychologia jednak dopiero krok po kroku odkrywa, że drzewo, koło którego pada jabłko naszego ja, to całe drzewo genealogiczne. Istnieją zaś traumatyzacje wywodzące się z pokoleń, z którymi nigdy się nie zetknęliśmy w rzeczywistości. Wiemy, że nosimy w sobie lęki i emocje, których nie potrafimy wyjaśnić własną bezpośrednią biografią.” „Przeszłość nie jest martwa, nie jest nawet przeszłością.” (W.Faulkner) „Dziedziczone blizny” autorstwa Sabine Lück to nie tylko tutorial psychologiczny, lecz także zaproszenie do podróży w głąb siebie i własnej rodziny”. Autorka pokazuje, jak traumy pokoleniowe mogą wpływać na nasze życie, nasze relacje, nasze zdrowie i nasze poczucie swojej wartości. Tłumaczy jak można się z nimi zmierzyć i uwolnić się od nich, żeby żyć pełniej i szczęśliwiej. Książka ebook zawiera dużo praktycznych ćwiczeń, które pomagają w odkrywaniu i uzdrawianiu swojej historii rodzinnej. Niektóre z nich są proste i przyjemne, inne wymagają odwagi i zaangażowania. Każde takie ćwiczeni ma własny przypisany: rodzaj, cel, czas trwania a także potencjalne niebezpieczeństwo emocjonalne. Autorka zachęca do korzystania z nich w swoim tempie i według swoich potrzeb. Nie narzuca żadnej sposoby ani ideologii, lecz daje czytelnikowi narzędzia do samodzielnego rozwoju. Książka ebook "Dziedziczone blizny" jest przeznaczona dla wszystkich, którzy chcą lepiej zrozumieć siebie i własną rodzinę, a także dla tych, którzy poszukują sposobów na pokonanie trudności i ograniczeń, które wynikają z przeszłości. Uczy akceptacji i szacunku w stosunku do siebie i przodków, pomaga zmierzyć się z traumą, o której mało wiemy, nie tylko dla nas samych lecz także dla następnych pokoleń, naszych dzieci i wnuków. Jest to książka ebook inspirująca i mądra, która pokazuje, że każdy z nas ma w sobie siłę i potencjał do zmiany, a uwolnienie się od traumy wyzwala nie tylko tę osobę, lecz także kolejne pokolenia. Jest to także książka ebook pełna nadziei i optymizmu, która dowodzi, że dziedziczymy nie tylko blizny, lecz także urok i mądrość naszych przodków. Dziękuję za zaufanie i egzemplarz do recenzji od @wydawnictwootwarte (współpraca reklamowa) .





	



Anonim


2024-01-21


Bardzo niełatwa lektura. Książka, którą warto przeczytać jeden raz, a każde kolejne sięgnięcie po nią powinno być pracą, wykonywaniem konkretnych zadań/ćwiczeń.&nbsp; Coraz częściej psychologowie/ psychoterapeuci mówią o dziedziczonych bliznach. Myślę, że każda rodzina ma własną trudną historię, która zostawiła ślad nie tylko w osobach, które jej doświadczyły. Jedna z historii zawartych w książce pdf dotyczyć doświadczeń babci podczas II wojny światowej, to jak olbrzymi wpływ miały na życie wnuczki.&nbsp; Ta książka ebook to nie jest terapia z wykwalifikowanym terapeutą, to wskazówka, czy i gdzie szukać pomocy. Historie pacjentów, którymi dzieli się autorka mogą pomóc odkryć kłopot w swoim życiu. Ćwiczenia zaproponowane w książce, mają oznaczenia i ostrzeżenia ,,potencjalne zagrożenia emocjonalne".&nbsp; Czy warto po nią sięgnąć? Moim zdaniem tak, otwiera oczy nie tylko na swoje doświadczenia, lecz także rodziców i dziadków. Uczy wyrozumiałość względem siebie i przodków. Pomaga uporać się traumą, o której wiemy niewiele, nie tylko dla siebie lecz także dla kolejnych pokoleń, naszych dzieci i wnuków. Uwolnienie od traumy, uwalnia nie tylko tą osobę lecz także kolejne pokolenia. Zostawiam Was z tym słowami, a ja siadam do zaznaczania ćwiczeń, które chciałabym wykonać. Ta książka ebook daje olbrzymi szacunek osobom z traumami dziedziczonymi, otula i daje poczucie bezpieczeństwa. Wskazuje kierunek podążania, pomaga rozwiać wątpliwości i prezentuje że tylko wykwalifikowany terapeuta może pomóc przejść przez trudną przeszłość.&nbsp; Ta książka ebook to nie terapia to drogowskaz do niej.&nbsp; Spoiler: książka ebook zawiera dużo historii, które rozrywają serce. #dziedziczoneblizny #Wydawnictwootwrte #najcudowniejszaksiazka #poradnik #trauma #sabineluck #sabinelück #współpracareklamowa #współpracabarterowa #książka #book #bookstagram #czytam #czytambolubie #książki #bookstagrampl #booklover #ksiazka #bookworm #reading #czytambolubię #instabook #kochamczytać #czytanie #takczytam #bookstagramtopasja #polishgirl #czytamy #czytaniejestfajne #terazczytam #kochamksiążki





	



anonymous


2024-01-23


Temat dziedziczenia traum interesuje mnie od dawna. Zawsze z olbrzymią ciekawością sięgam po powieści, w których podejmowany jest ten wątek. Tym razem miałam przyjemność poznać książkę, która fachowo przedstawia temat traumy pokoleniowej. "Dziedziczone blizny" to ciekawy, wartościowy i profesjonalny przewodnik po największych i najbardziej ukrytych tajemnicach drzewa genealogicznego. Sabine Lück pokazuje temat traumy rodzinnej w bardzo przystępny sposób. Ja w trakcie czytania czułam się jak na najlepszej sesji terapeutycznej, którą prowadzi serdeczna, zaangażowana osoba posiadająca olbrzymią wiedzę. To było niesamowite przeżycie! Autorka przygotowała aż 60 ćwiczeń, które możemy wykonać podczas czytania, bądź w późniejszym czasie. Ćwiczenia mają różnorakie cele, pomiędzy innymi: uspokojenie, stabilizacja, poprawa dbałości o siebie, poznanie historii przodków, odszyfrowanie dziecięcego paktu wierności, zainicjowanie procesów przemian... i inne. Wszystkie ćwiczenia są jasno wytłumaczone. Lecz co najistotniejsze są wyjątkowo interesujące i dają odkrywcze efekty. Tak jak napisałam na początku, ta książka ebook to przewodnik. Przewodnik bo Sabine Lück prowadzi czytelnika przez temat dziedziczonych traum krok po kroku, wszystko dokładnie wyjaśniając na konkretnych przykładach. Można mieć wrażenie, że autorka w tej genealogicznej przeprawie prowadzi czytelnika za rękę, spokojnie odkrywając kolejne fragmenty pokoleniowej układanki. "Dziedziczone blizny" to złoto, nieoceniona skarbnica wiedzy psychologicznej, fascynująca i wciągająca podróż po meandrach przeszłości. Dzięki tej książce pdf uświadomisz sobie, że to jak wygląda Twoje życie być może zakorzenione jest głęboko w przeżyciach przodków. Dowiesz się też dużo o sobie samym! "Nie żyjemy tylko swóim życiem, które otrzymaliśmy od rodziców - przodkowie przekazali nam w spadku dobre i bolesne doświadczenia, a wraz z nimi zaopatrzyli nas we wzorce radzenia sobie z życiem. Żyjemy więc także ich życiem, a często powtarzamy ich losy". Baaardzo, bardzo polecam! 💙





	



Grzegorz Janik


2024-01-22


Nierzadko powiadamy, że jakiś nasz talent, specyficzna, pozytywna cecha odziedziczona jest po naszych przodkach. Zwracamy uwagę na pozytywny wpływ przodków na nasze obecne życie nierzadko poddając się temu bezwiednie, pozawalamy, żeby to przeszłość najbliższych kształtowała naszą teraźniejszość. Nie ma w tym nic złego jeśli nie zatracamy się w tym, nierzadko błędnym, przeświadczeniu, że odziedziczyliśmy tylko to co dobre. Sabine Lück, w własnej książce pdf "Dziedziczone blizny", zwraca uwagę na wielopokoleniowe traumy, które dziedziczone potrafią niszczyć kolejne pokolenia. Okazuje się bowiem, że nie tylko pozytywne cechy mogą być przekazywane z pokolenia na pokolenie, lecz też traumatyczne przeżycia, które tak mocno wpłynęły na przodków, że oddziałują na ich potomnych. Autorka kładzie mocny nacisk na pracę z przodkami, na poznanie własnych korzeni, żeby te wydarzenia zidentyfikować i móc się od nich uwolnić. Jako psycholog z wieloletnim doświadczeniem przygotowała zbiór ćwiczeń do samodzielnej pracy z ciężkimi tematami. Mocno jednak podkreśla fakt, iż często bez wizyty u specjalisty się nie obędzie. Wszystko oczywiście podbudowane jest fachową wiedzą i badaniami wielu naukowców. Fakt o tyle istotny, że dzisiaj domorosłych psychologów nie brakuje. Jako że, że od lat lubię zbierać interesujące info na temat własnej rodziny, że niegdyś sam przygotowywałem drzewo genealogiczne, o czym równie Lück wspomina, bardzo nieźle odnalazłem się w tej lekturze. Taka praca z przodkami, poznawanie tajemnic rodzinnych, zdarzeń ważnych, a nierzadko tragicznych nigdy nie było mi obce. I lektura tej publikacji pozwoliła mi lepiej pewne rzeczy zrozumieć. Nie jest to jednak lektura na raz, myślę, że do tej książki warto wracać. Przy tym autorka nie jest nachalna, podczas lektury nie czujemy, że temat potraktowany jest w sposób infantylny, że to skok na kasę kolejnej oszustki. To interesująca książka ebook też z punktu widzenia samopoznania i rozwoju.





	



Stella Olejnik


2024-01-25


Pociąga mnie temat przekazów międzypokoleniowych i jest to moja druga książka ebook na ten temat. Wiem, że kod pokoleniowy to nie wymysł, lecz jednocześnie jak czytam case study, to mam dużo wątpliwości, czy to aż tak głęboko "siedzi". No lecz z drugiej strony, jak nie można znaleźć przyczyn jakiegoś stanu rzeczy i kod pokoleniowy to objaśnia a jego rozkodowanie pomaga tam, gdzie nic nie pomagało, to jest to warte uwagi. Słyszałam wcześniej o&nbsp; grze"Grunt to korzenie", lecz zupełnie nie skojarzyłam, że twórczynią gry jest autorką tej książki. Podoba mi się myśl przewodnia tej książki, że jako dzieci próbowaliśmy uzdrowić rodziców, by oni mogli być dla nas rodzicami. Na początku miałam opory, aby przemienić perspektywę, lecz po głębszym namyśle - taka perspektywa pozwala bardziej zagłębić się w temat, zrozumieć własną historię i to, że nie wychodzimy poza określone ramy szczęścia z uwagi na zawarty pakt z przeszłymi pokoleniami. To książka ebook z ćwiczeniami, o różnorakim ładunku emocjonalnym, więc trzeba uważać. Chociaż niektóre ćwiczenia dekodujące nasz kod pokoleniowy wyglądają jak czary-mary, to wiem, że mają moc, już się z nimi wcześniej spotkałam w ebookach o traumie, kilka robiłam już wcześniej. Niezła książka, otwierająca oczy, pozwalająca spojrzeć na własne życie szerzej, zobaczyć wzorce, postawić właściwe pytania.&nbsp; Czy uzdrowienie z traum przekazywanych z pokolenia na pokolenie jest możliwe - nie wiem, chociaż przytoczone historie napawają optymizmem. No i czasem moc zdrowienia zaczyna się od samego nazwania. Myślę, że książka ebook niesie wiele dobrego, chociaż jest ryzyko, że ktoś zacznie z nią pracować i, nie mając zasobów i wsparcia, utknie i nie przepracuje tematów albo pogorszy własny stan zdrowia. Brakuje mi przypisów wrzucanych na bieżąco. Zostawiam sobie na półce (zwykle puszczam w drugi obieg), chciałabym z nią jeszcze popracować.





	



z ksiazka w plecaku


2024-01-23


„Dziedziczone blizny” to tutorial przeznaczonych dla tych osób, które chcą zrozumieć skąd w nich tyle trosk i zmartwień. Książka ebook uświadamia, że mogą one być przekazana nam przez naszych przodków. Książka ebook jest narzędziem do zrozumienia tego co się losy wewnątrz nas a także metodą do uzdrowienia się. Dzięki niej wyruszymy w podróż ku swoim przodkom, lecz również ku sobie. • Zdobędziemy info na temat międzypokoleniowego przekazywani traumy, • Ćwiczenia, które pomogą zrozumieć i uporać nam się z danym problem, • Dużo pytań i medytacji pogłębiających dany temat. To co interesujące jest w tym poradniku to skala, jaka widnieje przy każdym ćwiczeniu. Jest to skala od 1 do 3, która prezentuje jak trudne jest dane ćwiczenie i jak wysokie zachodzi niebezpieczeństwo, że to co odkryjemy poprzez nie będzie dla nas bolesne, przytłaczające albo wyzwoli silne emocje. Tutorial stawia wielki nacisk na to by poznać historię naszych rodzin. Zrozumieć ją i zaakceptować. A dopiero uwolnić się od traum. Książka ebook nie jest gruba i ma podręczny format, lecz nie należy do łatwych poradników. A wszystko to przez język, jakim została napisana. Dla mnie był on zbyt „naukowy”. Nie należy na pewno do poradników, który czyta się dynamicznie i łatwo. Należy go sobie rozłożyć na dłuższy okres czasu. Ćwiczenia są dokładnie opisywane i potrzeba trochę czasu by je wykonać. Lecz myślę, że warto. Chociaż nie jest to gruba książka, to zawiera naprawdę wiele, interesujących i czasami zaskakujących treści. Jeśli chcecie przekonać się sami co w Was siedzi i jak sobie z tym poradzić, to koniecznie sięgnijcie po „Dziedziczone blizny”.





	



Aleksandra Buchwald


2024-01-25


Nierzadko nie zdajemy sobie sprawy z tego, że przodkowie obarczyli nas własnymi troskami, zmartwieniami i przeżyciami, które mają wpływ na to, jak traktujemy Siebie i innych. Niektóre z nich są tak zabliźnione, że są zakotwiczone w naszych rodzinach od pokoleń.  Ostatnio coraz częściej zaczytuję się w poradnikach na temat self care. Uważam, że takie lektury uświadamiają nam nieznane kłopoty i dają porady jak lepiej postępować w życiu. Ta pozycja przyciągnęła mnie szczególnie własną tematyką. Książka ebook napisana jest bardzo przystępnym językiem, każde zagadnienie zostało bardzo nieźle wytłumaczone, jednak jako osoba, która ma doświadczenie w tej tematyce, zabrakło mi bardziej teoretycznej wiedzy. Jest ona wypełniona ogromem praktycznej wiedzy, jednak nie do końca te ćwiczenia do mnie przemawiały.  Liczyłam na coś innego, jednak nie uważam, że ta książka ebook była zła. Myślę, że wielu ludzi znajdzie w niej coś dla Siebie, sama też coś z niej wyciągnęłam. Jednak tak jak mówiłam, nie spełniła moich wszystkich oczekiwań. Książka ebook napisana jest w bardzo przystępny sposób, wypełniona po brzegi ćwiczeniami praktycznymi, jest ich aż 60! Posiada ona też odniesienia do przykładów z życia innych ludzi, dzięki czemu otrzymujemy obraz a także podejście z innej strony. Jeżeli interesuje was tematyka dziedziczonych traum i nie szukacie teoretycznej wiedzy, ta książka ebook jest dla was!





	



kasiat_24


2024-01-25


"Jesteś kim jesteś, bo stałeś się, kim jesteś" Istnieje teoria, według której dziedziczymy traumy czy emocje naszych przodków. Kiedyś ten temat obił mi się o uszy lecz jakoś go nie zagłębiałam, więc kiedy nadarzyła się okazja, postanowiłam lepiej się temu przyjrzeć. Nierzadko nosimy w sobie lęki, których nie potrafimy logicznie wytłumaczyć. Nasi przodkowie przekazali nam zarówno te dobre jak i negatywne odczucia. Spoglądając na własnych dziadków czy pradziadków nierzadko są oni naznaczeni wojną czy innymi przykrymi doświadczeniami i tymi bolesnymi odczuciami nieświadomie "odbarowali" własnych potomków. Sabine Lück to psychoterapeutka specjalizująca się w traumach pokoleniowych, która opracowała program radzenia sobie z nimi. Nie jest bowiem tak, że nic z tym nie możemy zrobić, wręcz przeciwnie możemy bardzo wiele. Kluczem jest poznanie historii własnej rodziny, zrozumienie a także jej zaakceptowanie a dzięki skutecznym ćwiczeniom uwolnienie się od tego co nam skutecznie komplikuje życie i nie pozwala iść dalej. Niektóre z ćwiczeń są przydatne w codziennym życiu na przykład sposoby na szybkie uspokojenie się, które przydadzą się każdemu z nas. W poradniku tym, poznajemy też historie osób dźwigających nie własne brzemiona, gdzie na tych przykładach autorka prezentuje mechanizmy działania międzypokoleniowych traum.





	



rudy_misiak


2024-01-25


W mojej biblioteczce znajduje się wielki zestaw ebooków związanych z tematem traumy pokoleniowej. Nad 9 lat temu zaczęłam szukać większej liczby informacji na ten temat, bo podejrzewałam, że niosę na własnych barkach nie własny ciężar. Bardzo mnie cieszy, że na rynku pojawia się coraz więcej pozycji dotyczących tego zagadnienia, zwłaszcza gdy są one spisane przez psychoterapeutów, którzy mają ogromne doświadczenie w tej dziedzinie. W szczególności, kiedy jest to pozycja napisana przez psychoterapeutkę, która ma olbrzymią praktykę, w tym temacie. Autorka prowadzi czytelnika przez proces odnajdywania i próby leczenia tego, co może nieświadomie kierować naszym życiem. W książce pdf znajduje się aż 60 ćwiczeń, które mają na celu pomóc nam w odkryciu traumy pokoleniowej. Przykłady pacjentów autorki pomagają lepiej zrozumieć celowość danego ćwiczenia. Książka ebook napisana jest przystępnym językiem, lecz nie powiem, że czyta się ją szybko. To tego rodzaju książka, którą czasem trzeba odłożyć na bok i zanurzyć się w głąb siebie. Czy jest możliwe uwolnienie się od traumy pokoleniowej przy pomocy książki? Uważam, że książka ebook może stanowić wielkie wsparcie, lecz czasem fachowa pomoc będzie potrzebna na tej nie zawsze prostej i łatwej drodze.





	



Emilia


2024-01-23


„Czy uraz, którego ktoś doświadczył przed niemalże osiemdziesięcioma laty, może jeszcze dziś oddziaływać na potomnych? Ciężko to sobie wyobrazić” – takie zapytanie zadała autorka w własnej książce. Jej wieloletnia praca terapeutyczna nieraz udownodniła, że obciążające wydarzenia w czyimś życiu były przekazywane dalszym pokoleniom. Osobiście jestem w stanie w to uwierzyć: skoro dziedziczymy po własnych przodkach skłonności do depresji czy uzależnień, to dlaczego nie miałoby się to odnosić też do traum? Książka ebook jest pełna ćwiczeń, co sprawia, że książka ebook nie jest suchym zestawem informacji, lecz potężnym narzędziem, który pomoże nam głębiej wejść w problem. Autorka wplotła do książki ćwiczenia mindfulness, które moim zdaniem są ogromnie pomocne i redukują nagromadzone w ciele napięcie i stres. Nawet jeśli nie mamy jakichś szczególnych traum i nie potrzebujemy czegoś przepracować, to książka ebook jest idealnym narzędziem do tego, by lepiej poznać nasze korzenie. Zawiera masę ćwiczeń i pomysłów, jak się do tego zabrać. Dzięki tej lekturze zaczęłam się bardziej interesować moimi przodkami, a rozmowy prowadzone na ten temat z moimi rodzicami i ciocią zapamiętam prawdopodobnie na zawsze ♡





	



Natiraf


2024-01-25


Zastanawialiście się kiedyś ponad tym jak pozbyć się traum przeszłości? Czy to w ogóle możliwe? Okazuje się, że tak. W tym celu musimy udać się w podróż do owej przeszłości, do przodków, by zrozumieć teraźniejszość, by zrozumieć siebie. W tej podróży towarzyszyć nam będzie autorka książki "Dziedziczone blizny" Sabine Lück. Starając się zrozumieć co takiego stało się kiedyś, co oddziałuje na nasze "dziś" musimy być świadomi, że może wiązać się to z przypływem mnóstwa emocji. Dlatego musimy zatroszczyć się o siebie. Autorka przygotowuje nas do tego, proponując mnóstwo ćwiczeń czy pisząc np. o rytuałach self-care. Mnie zainteresował bardzo epizod "Pakt wierności dziecka" a także temat ratowania rodziców i pięć dziecięcych dróg uzdrowienia. W książce pdf tej przeczytamy o międzypokoleniowym przekazywaniu traum, o swoim wewnętrznym dziecku, o pożegnaniu starego, powitaniu nowego i wreszcie o ruszeniu swoją drogą, na swoich zasadach. Droga ta nie jest prosta, jest wyboista, kręta, trudna, lecz moim zdaniem warta przejścia, by zrozumieć i zdefiniować siebie...





	



Gosia


2024-01-22


Książka ebook porusza bardzo kluczowe i trudne tematy, myślę, że jest odpowiednia dla osób które chcą dowiedzieć się coś więcej o traumach , dowiedzieć się skąd je mają albo pozbyć się ich robiąc zadania. W książkę znajdziemy pomiędzy innymi cudowne malunki i właśnie zadania które możemy wykonywać w trakcie albo po przeczytaniu książki. Potrzebnej treści jest bardzo wiele a malunki zachęcają do dalszego brnięcia w lekturę. Wystawiam trzy gwiazdki bo momentami książka ebook mnie nudziła, jednak nie zmieniam zdania, że jest ona kluczowa i znacznej ilości osób wręcz potrzebna. Serdecznie zalecam zapoznać się z tą treścią. Światopogląd jest inny po skończeniu jej.





	



Justyna


2024-01-25


Wiecie, że prócz koloru włosów czy oczu po przodkach możemy również odziedziczyć traumy? Ja nie miałam pojęcia, póki ta książka ebook nie pojawiła się w moim życiu. Autorka prócz "suchych faktów" przygotowała naprawdę dużo ćwiczeń na różnorakim poziomie intensywności emocjonalnej (w skali od braku zagrożenia, po możliwość wystąpienia zagrożenia emocjonalnego). Wielkim plusem są dodatkowe historię prawdziwych ludzi, dzięki którym możemy lepiej zrozumieć omówione zagadnienie. To miła odskocznia od bardziej naukowego języka. Bardzo zalecam wszystkim, którzy chcą odkryć coś o sobie i o własnych bliskich!





	



Kami99999


2024-01-25


( współpraca recenzencką )Hejka chciałbym się podzielić moją opinią na temat książki ,, Dziedziczone blizny” Ta książka ebook jest niełatwa . Jest pełna bolesnych tematów i rozmów. Dużo razy chciało mi się na niej płakać.Jest pokazane też jak poradzić sobie z trudnymi tematami .Głównie jak poradzić sobie z wieloletnimi traumami . Książka ebook czasami była nudna , lecz za to bardzo bardzo pouczająca . Moja ocena to 3,5/5 gwiazdek , bo była fajna lecz nie jaoś niesamowicie wybitna
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PDF-X.PL to narzędzie, które pozwala Ci na darmowy upload plików PDF bez limitów i bez rejestracji a także na podgląd online kilku pierwszych stron niektórych książek przed zakupem, wyszukiwanie, czytanie online
i pobieranie dokumentów w formacie pdf dodanych przez użytkowników. Jeśli jesteś autorem lub wydawcą książki, możesz pod jej opisem pobranym z empiku dodać podgląd paru pierwszych kartek swojego dzieła, aby zachęcić czytelników do zakupu.
Powyższe działania dotyczą stron tzw. promocyjnych, pozostałe strony w tej domenie to dokumenty w formacie PDF dodane przez odwiedzających.
Znajdziesz tu różne dokumenty, zapiski, opracowania, powieści, lektury, podręczniki, notesy, treny, baśnie, bajki, rękopisy i wiele więcej.
Część z nich jest dostępna do pobrania bez opłat. Poematy, wiersze, rozwiązania zadań, fraszki, treny, eseje i instrukcje.
Sprawdź opisy, detale książek, recenzje oraz okładkę. Dowiedz się więcej na oficjalnej stronie sklepu, do której zaprowadzi Cię link pod przyciskiem "empik". Czytaj opracowania, streszczenia, słowniki, encyklopedie i inne książki do nauki za free. Podziel się swoimi plikami w formacie "pdf", odkryj olbrzymią bazę ebooków w formacie
pdf, uzupełnij ją swoimi wrzutkami i dołącz do grona czytelników książek elektronicznych. Zachęcamy do skorzystania
z wyszukiwarki i przetestowania wszystkich funkcji serwisu. Na www.pdf-x.pl znajdziesz ukryte dokumenty, sprawdzisz opisy ebooków, galerie, recenzje użytkowników
oraz podgląd wstępu niektórych książek w celu promocji. Oceniaj ebooki, pisz komentarze, głosuj na ulubione tytuły i wrzucaj pliki doc/pdf
na hosting. Zapraszamy!
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Ciesz się pełną funkcjonalnością serwisu www.pdf-x.pl - sprawdzaj podgląd książek przed zakupem, oceniaj, konwertuj pliki i pobieraj dokumenty wgrane przez użytkowników.
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