ĆWICZENIA PRZED SESJA:
PO DRUGIEJ STRONIE LĘKU

1. LIST, KTÓREGO NIGDY NIE WYŚLESZ
Weź kartkę.
Na górze napisz:
„Gdybym się nie bała…”
I przez 5 minut pisz bez zatrzymywania.
Nie analizuj.
Nie poprawiaj.
Nie cenzuruj.
Pisz:
· Co byś zrobiła? 
· Komu powiedziałabyś prawdę? 
· Komu powiedziałabyś dosyć?
· Na co byś się odważyła? 
· Jak wyglądałoby Twoje życie? 
To nie jest ćwiczenie o marzeniach.
To ćwiczenie pokazuje, ile życia zostało uwięzione za murem lęku.

2. MUZEUM NIEWYPROWADZONYCH DECYZJI
Zamknij oczy.
Wyobraź sobie ogromne muzeum.
Na ścianach wiszą wszystkie decyzje, których nigdy nie podjęłaś przez strach.
Niezałożony biznes.
Niewysłana wiadomość.
Nieodbyta rozmowa.
Niewyznana miłość.
Niepostawiona granica.
Przejdź przez to muzeum.
A potem odpowiedz na jedno pytanie:
Który eksponat boli najbardziej?
To właśnie z nim prawdopodobnie będziesz pracować podczas sesji.

3. SPOTKANIE ZE STRAŻNIKIEM
Wyobraź sobie, że Twój lęk jest postacią.
Nie potworem.
Strażnikiem.
Stań przed nim.
I zapytaj:
„Przed czym próbujesz mnie chronić?”
Potem:
„Co najgorszego według Ciebie może się wydarzyć?”
I na końcu:
„Ile kosztowało mnie słuchanie Cię przez wszystkie te lata?”
Niech odpowiedzi przyjdą same.
ĆWICZENIA PO SESJI:
PO DRUGIEJ STRONIE LĘKU

1. DOWÓD ODWAGI
Przez 72 godziny po sesji wykonaj jedną rzecz, którą odkładałaś ze strachu.
Jedną.
Małą lub dużą.
Może być:
· nagranie rolki, 
· telefon, 
· postawienie granicy, 
· opublikowanie posta, 
· wysłanie oferty, 
· rozmowa, którą odkładałaś,
· zapisanie się na kurs. 
Warunek jest jeden:
Musisz poczuć lekki dyskomfort.
Bo jeśli nie ma dyskomfortu, prawdopodobnie nie ma tam lęku.
A jeśli nie ma lęku, nie ma przekroczenia.

2. CEREMONIA SPALONEJ HISTORII
Napisz na kartce:
· Wszystkie role, które już Ci nie służą. 
· Wszystkie stare historie o sobie. 
· Wszystkie zdania typu: 
· „Nie dam rady.” 
· „Jestem za stara.” 
· „Co ludzie powiedzą?” 
· „Nie jestem gotowa.” 
Potem podrzyj kartkę na małe kawałki.
Nie po to, by coś magicznie zniknęło.
Ale po to, by Twój mózg zobaczył symbolicznie:
To już nie jest moja tożsamość.

3. LIST OD SIEBIE ZA ROK
To zadanie działa niesamowicie na podświadomość. 
Napisz list od siebie za rok.
Ale nie od siebie obecnej.
Od tej kobiety, która już przekroczyła większość swoich lęków.
Niech napisze do Ciebie:
· za co jest Ci wdzięczna, 
· z czego jest dumna, 
· czego żałowałaby, gdybyś się dziś wycofała, 
· co wydarzyło się dzięki temu, że odważyłaś się zrobić pierwszy krok. 
Niech ten list będzie pełen konkretów.
Jakby naprawdę został napisany z przyszłości.
I jak chcesz, możesz go schować. Może kiedyś wpadnie ci w ręce a Ty go przeczytasz ponownie.
