ĆWICZENIA PO SESJI ODDECHOWEJ:
„NIE ZOSTAWIE CIĘ JUŻ”


1. LIST LEWĄ RĘKĄ

Zadanie: potrzebna kartka A4 i długopis
Usiądź wygodnie, napiszesz list do swojego wewnętrznego dziecka.
Napisz pytanie/pytania dominującą ręką np. prawą, jeśli jesteś praworęczna. I odwrotnie, jeśli leworęczna.
Możesz pisać jedno pytanie i odpowiedź - dziennie i zobacz, co się wydarzy?
- Czego potrzebujesz, żeby czuć się przy mnie bezpieczna?
- Czy wiesz, że teraz ja jestem Twoją dorosłą opiekunką i nikt Cię już nie skrzywdzi?
- Co mogę zrobić rano, zaraz po przebudzeniu, żebyś poczuła, że o Tobie pamiętam?
- Czy boisz się czegoś, o czym mi wcześniej nie mówiłaś?
- O co jesteś na mnie lub na świat najbardziej zła?
- Za czym najbardziej tęsknisz z czasów, gdy byłaś mała?
- Czego najbardziej brakowało Ci w naszym domu?
- W co chciałabyś się dzisiaj ze mną pobawić, gdyby wszystko było możliwe?
- Co sprawiało, że czułaś, że czas płynie szybciej?
- Który ciężar, który niesiemy, nie należy do nas?
- Czy jesteś gotowa, żebyśmy teraz razem odpoczęły?
- Co chciałabyś powiedzieć mamie/tacie, czego nigdy nie odważyłaś się wypowiedzieć?

Odpowiedź piszesz lewą/prawą – niedominującą. 

Jeśli ciężko jest ci pisać i nie wiesz, jak zacząć, zapytaj po prostu:
Jak się dzisiaj czujesz w moim ciele?
Twoja lewa/prawa ręka zna odpowiedź, której Twoja głowa jeszcze nie usłyszała.

Tu odezwie się twoje wewnętrzne dziecko. Pisanie ręką niedominującą omija logicznego cenzora i pozwala dojść do głosu autentycznym, dziecięcym potrzebom bez analizy- czy to ma sens.

2. KAPSUŁA BEZPIECZEŃSTWA
Zadanie: 
Znajdź jeden fizyczny przedmiot, który kojarzy się z opieką i ciepłem (może to być miękki koc, kamyk znaleziony na spacerze, stare zdjęcie lub maskotka z dzieciństwa). 
Praktyka: 
Przez najbliższe 3 dni, za każdym razem, gdy poczujesz stres, weź ten przedmiot do ręki i powiedzieć w myślach: 
Jestem tu, opiekuję się Tobą.


3. RANDKA Z MAŁĄ SOBĄ – MANIFESTACJA W RZECZYWISTOŚCI

Zadanie: 
Najlepiej wykonać w ciągu 24 h po sesji. Zrób coś, co normalnie być nie zrobiła, a sprawiało ci czystą radość jako 5-7 latka. 
Może to być zjedzenie dużej ilości lodów, skakanie przez skakankę, huśtanie się na huśtawce, rysowanie kredą, modelowanie w plastelinie, rysowanie albo po prostu zabawa z dzieckiem i śmianie się bez kontroli.




4. ZDJĘCIE W RAMCE

Zadanie: 
Znajdź swoje zdjęcie z dzieciństwa, najlepiej takie na którym masz kilka lat. Ustaw je w widocznym miejscu, możesz też zrobić tapetę w telefonie np. na tydzień.

Praktyka: 
Za każdym razem, gdy spojrzysz na zdjęcie, mrugnij do tej dziewczynki lub poślij jej ciepły uśmiech.

To buduje nawyk widzenia siebie i uczenia się akceptacji swoich trudnych emocji.
