ĆWICZENIA DO SESJI ODDECHOWEJ:
POZA GRANICE STRESU I NIEPOKOJU

PRZED SESJĄ:

1. Zmapowanie lęku/stresu w ciele:
Zapytaj: Gdyby Twój stres miał konkretne miejsce w ciele, kształt lub ciężar, gdzie go teraz czujesz?
2. Zgoda na puszczenie kontroli:
Pamiętaj, że niepokój to często próba nadmiernej kontroli nad przyszłością.
Powiedź do siebie: Dzisiaj nie muszę niczego rozwiązywać. Moim jedynym zadaniem jest bycie ciekawą tego, co pokaże mój oddech.
3. Kotwica bezpieczeństwa:
Możesz skrzyżować dłonie na klatce piersiowej i delikatnie, naprzemiennie opukiwać dłońmi swoje obojczyki/ramiona.
Jeśli w sesji poczujesz, że emocje są zbyt silne, zrób sobie „uścisk motyla”. To buduje poczucie bezpieczeństwa.
4. Ćwiczenie "Pojemnik na stres" (Wizualizacja): 
Wyobraź sobie szczelny pojemnik (skrzynię, sejf, słoik). 
Włóż do niego wszystkie sprawy, które dziś stresują i które mogłyby przeszkadzać w sesji. 
Powiedz: „Odkładam to wszystko do tego pojemnika tylko na czas sesji. To tam sobie poczeka, nie ucieknie, ale teraz nie musi zajmować miejsca w Mojej głowie”. 
To daje podświadomości sygnał, że może odpuścić kontrolę.
5. Skanowanie napięć z „wydychaniem oporu”
Zamknij oczy i zlokalizuj w ciele największe napięcie.
Weź głęboki wdech, a przy wydechu wydaj dźwięk „aaaaaa” lub „pfffff”, 
Wyobrażając sobie, że to napięcie opuszcza ciało w formie dymu lub koloru. Powtórz to 3 razy.











PO SESJI:
1. Uziemianie sensoryczne – Technika 5-4-3-2-1
Lęk, stres, niepokój często wyrzuca nas z teraźniejszości. 
Po oddechu warto wrócić do „tu i teraz”.
Wymień:
- 5 rzeczy, które widzisz, (uwzględniając kolor, fakturę np. widzę zielony liść kwiatka, niebieski długopis)
- 4 rzeczy, które możesz dotknąć (materiały, mata, własna dłoń np. czuję wełnianą fakturę koca, czuję chłód podłogi, czuję moją gumkę we włosach)
- 3 dźwięki, które słyszysz (samochód za oknem, szum komputera)
- 2 zapachy, które czujesz (czuje moje perfumy, albo przypomnij sobie ulubione zapachy z dzieciństwa)
- 1 smak lub pozytywne odczucie w ciele

2. Pisanie intuicyjne – somatyczny zrzut myśli
Potrzebna kartka i długopis. Przez 5 min pisz bez odrywania ręki, kończąc zdania:
Moje ciało czuje się teraz…..



Stres, który zostawiłam na macie/łóżku, miał postać…..



Zabieram ze sobą spokój, który brzmi jak….



3. Gest samoukojenia – soma-uważność
Połóż jedną dłoń na splocie słoneczny, a drugą na czole lub klatce piersiowej. Zamknij oczy i przez minutę oddychaj bardzo spokojnie, mówiąc w myślach: 
„Jestem tutaj. Jestem bezpieczna. Moje ciało wie, jak odpuszczać”. 
To ćwiczenie ma na celu stymulację nerwu błędnego i zakotwiczenie stanu relaksacji w pamięci mięśniowej.

