ĆWICZENIE PRZED SESJĄ ODDECHOWĄ

Ćwiczenie 1
To zostawiam, to zabieram
Kartka podzielona na pół.
Po lewej stronie:
Co nie powinno iść ze mną dalej?
Np.
· ciągły lęk 
· poświęcanie siebie 
· poczucie winy 
· brak zaufania do życia 
· nadmierna odpowiedzialność 
Po prawej stronie:
Co chcę zachować i wzmocnić?
Np.
· siłę 
· odwagę 
· zaradność 
· miłość 
· intuicję 
To bardzo dobrze ustawia intencję przed oddechem.



Ćwiczenie 2
Zdanie, którego nie wolno było powiedzieć
Dokończ zdania:
· W mojej rodzinie nie wolno było... np. mówić o rozwodach
· Kobieta powinna... albo
· Kobieta nie powinna… np. mówić wszystkiego mężczyznom
· Pieniądze są...  np. brudne, nie spadają z nieba
· Tylko bogaci…
· Miłość wymaga...  np. poświęcenia, bólu
· Silna kobieta to... np. kobieta, która milczy
Nie analizujemy.
Tylko zapisujemy pierwszą odpowiedź.
Po sesji często okazuje się, że połowa życia była budowana wokół tych nieświadomych zasad.









ĆWICZENIE PO SESJI ODDDECHOWEJ

Ćwiczenie 1
Co kończę. Co zaczynam.
Jedno zdanie.
Od dzisiaj kończę...
i
Od dzisiaj zaczynam...
Przykład:
Od dzisiaj kończę życie w ciągłym napięciu.
Od dzisiaj zaczynam ufać sobie bardziej.
Proste, ale bardzo mocno integruje proces.

Ćwiczenie 2
Czy to jest moje?
Przez następne 3 dni.
Za każdym razem, gdy pojawi się:
· lęk 
· poczucie winy 
· przymus ratowania wszystkich 
· nadmierna odpowiedzialność 
zatrzymaj się na chwilę i zadaj sobie pytanie:
Czy to naprawdę jest moje?
Czy może jest to stary sposób przetrwania, którego nauczyłam się od innych?
Nie trzeba odpowiadać od razu.
Samo pytanie uruchamia świadomość.

Ćwiczenie 3 
List do rodu
Jedno zdanie na początek:
Dziękuję za życie.
Potem:
Z szacunkiem oddaję to, co nie należy do mnie.
I na końcu:
Wybieram żyć po swojemu.
Bez analizowania.
Bez poprawiania.
Niech pisze serce.

Ćwiczenie 4 
Co kończy się na mnie?
Na środku kartki:
TO KOŃCZY SIĘ NA MNIE
Wpisz wszystko, czego nie chcesz przekazać dalej.
Nie tylko dzieciom.
Także partnerom.
Klientom.
Przyjaciołom.
Np.
· ciągłe przepraszanie za swoje potrzeby 
· życie w napięciu 
· umniejszanie siebie 
· strach przed oceną 
· tlumaczenie się




Ćwiczenie 5 
Miejsce przy stole
Zamknij oczy i wyobraź sobie ogromny stół.
Siedzą przy nim kobiety z rodu.
Babcie.
Prababcie.
Te, kobiety, które znasz.
I te, których nigdy nie poznałaś.
pytanie:
Co chciałabyś im powiedzieć, gdybyś wiedziała, że nikt Cię nie oceni?
I zapisuje pierwsze zdania.
To często wywołuje bardzo głębokie emocje.


