ĆWICZENIE PRZED SESJĄ ODDECHOWĄ
1. INTENCJA
Przed rozpoczęciem sesji usiądź na chwilę w ciszy.
Połóż jedną dłoń na klatce piersiowej, drugą na brzuchu.
Weź kilka spokojnych oddechów i odpowiedz sobie:
· Co jestem gotowa dziś uwolnić? 
· Co już nie może dalej kierować moim życiem? 
· Na co chcę zrobić miejsce po tej sesji? 
Na końcu powiedz:
„Jestem gotowa zobaczyć to, co było ukryte.
Jestem gotowa wrócić do siebie.”


PO SESJI ODDECHOWEJ
1. MAPA CIAŁA – GDZIE MIESZKAŁY ŚLADY
Narysuj prosty kontur ciała albo wydrukuj sylwetkę lub wykorzystaj obrys ciała z sesji o ciele
Zaznacz:
· gdzie czułaś napięcie podczas sesji, 
· gdzie pojawił się ból, 
· ciężar, 
· emocje, 
· ciepło, 
· drżenie, 
· ucisk, 
· ulgę. 
Obok każdego miejsca napisz:
„Co moje ciało próbowało mi powiedzieć?”
To pomaga połączyć ciało z podświadomością i daje ogromne wglądy.

2. NOWA TOŻSAMOŚC – KIM JESTEM TERAZ?
Po sesji człowiek często już nie czuje się tak samo.
I to trzeba zakotwiczyć.
Odpowiedź pisemnie:
· Jaką wersję siebie dziś zostawiam? 
· Jaką wersję siebie wybieram? 
· Jak chcę się czuć od teraz? 
· Co chcę zacząć robić inaczej? 
· Jak wygląda osoba, która już nie żyje z poziomu ran? 
Na końcu:
„Od dziś pozwalam sobie żyć z poziomu…”
I tu wpisuje:
spokoju, prawdy, odwagi, miłości, bezpieczeństwa itd.


