JAK SIE DOBRZE ZAOPIEKOWAC SOBA PO ZAJECIACH

Praktyka ,Gteboki odpoczynek w ruchu”, pomimo iz moze wydawac sie czasami dosc
prosta i mato intensywng (dla niektérych;-), jest przede wszystkim bardzo mocng praktyka
0CzyszCzajacq i regenerujg nasze ciato fizyczne (miesnie gtebokie, stawy, tkanki taczne
powieziowe) oraz caty system nerwowy. Wynika to gtéwnie z praktykowania Swiadomego,
specyficznie dobranego rodzaju ruchu, uwaznosci na siebie i ciato oraz nowej jakosci
oddechu. Ponadto uczysz sie podazac za ciatem i jego potrzebami oraz tworzysz w czasie
spotkan bezpieczng dla niego przestrzen, w tagodnosci i czutosci dla siebie. Wszystko to
sprawia, ze zaczynasz dawac sobie jakosci, za ktérymi by¢ moze gteboko tesknitas i
jednoczesnie poprzez ruch i oddech docierasz do miejsc, w ktdrych zalegajg stare napiecia,
niewyrazone emocje, zapis traumatycznych doswiadczen, energia dominujacych mysli i
przekonan. Tak, tak, to wszystko jest zapisane w Twoim ciele i czesto jest przyczyng wielu
dolegliwosci natury fizycznej i emocjonalno-psychicznej. Intencja tej praktyki jest to, by te
stare, niepotrzebne zapisy uwolni¢ z ciata. By zalegajaca energie wprawi¢ w ruch, by jg
oczysci¢ i mieC jg jako swodj zasdb energii zyciowej (wczesniej jest ona dostownie
poutykana pod postacig napie¢ w ciele i o tyle masz jej mniej w sobie). Chcemy oczyscic
nasze ciato, by stawato sie coraz wiekszg przestrzenig do przeptywu Twojej zyciodajnej
energii. By ponownie utorowa¢ droge do energetycznych jakosci Twoich zasobdéw jak
radosc, btogosé, spokdj czy moc.

Jak jednak widzisz, droga do tego wiedzie przez oczyszczanie. Zatem badz sSwiadoma, ze
po kazdej praktyce moga pojawiac sie rézne objawy. Fizycznie, mozesz odczuwac jakis
stary bdl - badz z nim, czuj go, obejmij oddechem i tagodnoscig - ciato chce by¢ zauwazone
i przyjete a nie krytykowane za to, ze cos z nim nie tak, ze nie spetnia Twoich wymagan.
Ciato pragnie tylko Twojej obecnosci, by mogto ten bdl transformowac. Wazne! Ten bdl tak
witasnie potraktowany powinien znikng¢ w przeciggu kilku dni i nie powinien sie nasilac.
Gdyby tak sie nie stato zwrdc¢ na to baczniejszg uwage, w razie koniecznosci skontaktuj sie
ze mna.

Moga tez pojawiac sie rézne emocje w Tobie oraz bardzo czesto mogg pojawic sie tzy,
ktére masz poczucie, ze sg niewiadomo skad. Podstawowa zasada: pozwdl na to co jest!
Badz tylko obserwatorem tego, co sie pojawia. Nie zamykaj ich ponownie w swoim ciele,
daj im przeptynac. Niech zrobig miejsce na nowe! Oddychaj przy tym i podaruj sobie
obecnos¢, ktéra regularnie praktykujesz podczas zajeC¢. Mozesz zatozyC sobie swoj
dziennik praktyk i zapisywac to, co sie z Tobg wydarza dajgc w ten sposdb upust temu.
Mozesz tez poruszac chwile swoim ciatem i dostownie wytrzgsna¢ nim i tym, co chce sie
uwolnic - z takg wtasnie intencja. Jesli poczujesz takg potrzebe mozesz réwniez skorzystac
z mojego indywidualnego wsparcia coachingowego. Moge wesprze¢ Ciebie w gtebokiej
transformacji tego, co sie uwalnia.



Jest jednak kilka kluczowych zasad jak sie sobg dobrze zaopiekowac po praktyce:

1. Badz dla siebie dobra!!l! Obdarz sie tagodnosci i zrozumieniem.

2. Pij wiecej czystej wody lub wody z cytryna.

3. Unikaj alkoholu, zwtaszcza w dniu praktyki.

4. Pisz w swoim pamietniku, wytrzasaj to, co sie pojawia w ciele.

5. Pobadz ze soba troche w ciszy, pozwdl niech to, co poruszytas ugruntuje sie w Tobie.

6. Zwracaj baczng uwage na swoje mysli i swoj wewnetrzny stan. Pielegnuj tylko to, co Cie
wzmachia i otwiera na zycie.

7. Praktykuj wdziecznos¢ za kazda chwile, ktora jest Ci dane przezyc.



