ĆWICZENIA PO SESJI ODDECHOWEJ:
„CIAŁO WIE PIERWSZE”


1. LIST DO CIAŁA

Zadanie: 
Usiądź wygodnie, połóż obrys ciała (wysłany obraz) przed sobą i zacznij kolorować, bez zastanawiania.
Teraz zrób odnośniki np. od twarzy, od bioder, od klatki, dłoni, stóp, kolan, brzucha, szyi/gardła, uda, tam, gdzie pojawiła się emocja 
i zapisz jedną emocję.

Zapisz, co Twoje napięcie chciało Ci dziś przekazać?


2. DIALOG Z NAPIĘCIEM
Zadanie: 
Jeśli podczas sesji poczułaś gdzieś silny ucisk (np. w gardle lub splocie słonecznym), po sesji weź notatnik. 
Napisz pytanie: 
Gdyby ten ucisk mógł mówić, co by mi teraz powiedział?
Napisz pierwszą rzecz, która przyjdzie, bez cenzury.
Dopełnienie: 
Zapytaj: 
Czego potrzebujesz od mojego oddechu w tej minucie?

Realnie zmieniasz relację z ciałem z „walki z objawem” 
na „współpracę z sygnałem”.


3. MAPA IMPULSÓW – RUCH AUTENTYCZNY

Zadanie: 
Włącz muzykę taką, na którą masz właśnie ochotę chociaż na 5 minut. Stań boso na podłodze. Zamknij oczy i zaczekaj, aż poczujesz pierwszy impuls do ruchu w konkretnej części ciała. Może to być chęć wyciągnięcia dłoni, okrężny ruch bioder lub ruch głowy. Poddaj się ruchowi. Posłuchaj ciała.



Zasada: 
Nie wymyślaj ruchu głową. 
Pozwól, by to ciało "poruszało Tobą".
Jeśli ciało chce stać w bezruchu – stój.
Zamknij oczy, to może pozwolić na autentyczny ruch.


Rozbij nawyk kontrolowania siebie 
i ucz ufania sygnałom z układu nerwowego.

