ĆWICZENIA PO SESJI ODDECHOWEJ:
„NOWA ŚWIADOMOŚĆ PRZEBUDZENIA”

1. DETEKTOR ILUZJI (7 DNI)

Zadanie: 
Przez najbliższe 7 dni obserwuj swoje myśli, reakcje i emocje.
Zwracaj uwagę na momenty, w których:
· umniejszasz sobie, 
· wchodzisz w lęk, 
· porównujesz się, 
· oddajesz swoją moc innym, 
· działasz automatycznie według starych schematów. 
Za każdym razem zatrzymaj się na chwilę i odpowiedz sobie na 3 pytania:

A. JAKA ILUZJA PRÓBUJE MNIE TERAZ ZATRZYMAĆ?
Np.
· „Nie dam rady” 
· „Jestem niewystarczająca” 
· „Co ludzie powiedzą?” 
· „Muszę być idealna” 



B. CO JEST PRAWDĄ GŁĘBIEJ?
Np.
· „Mam prawo próbować” 
· „Nie muszę być perfekcyjna” 
· „Mój głos ma znaczenie” 
· „Jestem wystarczająca już teraz” 

C. JAKI NOWY WYBÓR CHCĘ PODJĄĆ?
Zapisz jeden mały krok, który możesz zrobić jako bardziej świadoma wersja siebie.

To ćwiczenie pomoże Ci zauważyć,
jak wiele starych programów działa automatycznie…
i jak odzyskujesz nad nimi świadomość.

2. LIST OD PRZEBUDZONEJ WERSJI SIEBIE

Zadanie:
Usiądź w spokojnym miejscu.
Weź kilka głębokich oddechów.
A teraz wyobraź sobie siebie za jakiś czas…
jako osobę bardziej świadomą, spokojną, wolną i prawdziwą.
Napisz list od tej wersji siebie do siebie obecnej.
Napisz:
· czego już się nie boisz, 
· co puściłaś, 
· czego się nauczyłaś, 
· jak dziś patrzysz na siebie, 
· co dziś wiesz na pewno, 
· jak wygląda Twoje życie,
kiedy przestajesz żyć według starych iluzji. 
Nie analizuj.
Nie poprawiaj.
Po prostu pisz.
Czasem Twoja dusza wie więcej niż Twój umysł jest gotowy przyznać.


3. MANDALA PRZEBUDZENIA

Podziel kartkę lub mandalę na 4 części.
Każdej części nadaj intencję:
 CO KOŃCZĘ?
Jakie schematy, iluzje lub historie zostawiasz za sobą?
 CO ODZYSKUJĘ?
Jaką część siebie odzyskujesz po tej sesji?
 CO WYBIERAM?
Jaką energię, sposób myślenia i życie wybierasz od teraz?
 KIM SIĘ STAJĘ?
Jak wygląda Twoja nowa, bardziej świadoma wersja siebie?
Koloruj intuicyjnie.
Bez oceniania.
Bez zastanawiania się, czy „robisz to dobrze”.
To nie ma być idealne.


4. WIADOMOŚĆ DO SAMEJ SIEBIE

Zadanie:
Po sesji nagraj krótką wiadomość głosową do siebie.
1–2 minuty.
Powiedz:
· co dziś poczułaś, 
· co zrozumiałaś, 
· co chcesz zapamiętać, 
· czego nie chcesz już więcej oddawać światu zewnętrznemu. 
Twój głos ma moc.
A czasem usłyszenie własnej prawdy na głos
jest początkiem największej zmiany. 


