ĆWICZENIA PRZED SESJĄ ODDECHOWĄ

Zadanie 1
Rytuał „Skan ciała”
Przed sesją połóż dłonie na klatce piersiowej i brzuchu, przeskanuj swoje ciało
I zapytaj siebie:
„Co we mnie jest zmęczone? 
Co wymaga odpoczynku lub regeneracji?
Która część mnie chce odetchnąć?”

Zadanie 2
„Jedno słowo dla mojego układu nerwowego”

Jedno słowo
Na przykład:
· ukojenie, 
· miękkość, 
· oddech, 
· cisza, 
· lekkość, 
· zaufanie. 
Przez całą sesję nic więcej nie trzeba pamiętać.

ĆWICZENIA PO SESJI ODDECHOWEJ

Zadanie 1
„Zdjęcie, którego jeszcze nie ma”

Po sesji, po prostu zamknij oczy i odpowiedz:
„Gdyby ktoś zrobił mi zdjęcie za rok, a ja byłabym naprawdę szczęśliwa… co byłoby widać w moich oczach?”


Zadanie 2
„List od ciała”

Nie od przyszłej siebie.
Od ciała.
Zacznij od:
„Dziękuję, że mnie dziś usłyszałaś…”
A potem pozwól pisać ciału.
Może powie:
· „Byłam zmęczona.” 
· „Potrzebowałam zwolnić.” 
· „Nie chciałam już być cały czas silna.”



