PRZYGOTOWANIE DO SES]JI

Wskazowki przed spotkaniem i po jego zakonczeniu

Wspélnie tworzymy bezpieczng, pelna uwaznosci i szacunku przestrzen, ktéra pozwala Ci
zanurzy¢ sie w osobistym doswiadczeniu.

Przygotowanie do sesji jest wazna czescia catego procesu. To czas, w ktérym mozesz
zatrzymac sie, wstuchac¢ w siebie, okresli¢ swoja intencje i otworzy¢ sie na to, co moze
przynies¢ spotkanie.

Réwnie wazny jest czas po sesji - chwile odpoczynku, refleksji i integracji doswiadczen.

PRZED SESJA - JAK SIE PRZYGOTOWAC?
Aby zadbac¢ o swéj komfort i dobre samopoczucie, zachecam Cie do kilku prostych
przygotowan:
1. Zadbaj o swoje cialo

Unikaj alkoholu i substancji psychoaktywnych przez 24-48 godzin przed sesja i po jej
zakonczeniu. Jesli przyjmujesz leki, masz problemy zdrowotne lub obawy zwigzane z
udziatem w sesji, poinformuj mnie o tym wczesniej.

Postaw na lekkie, odzywcze positki. Mozesz wybra¢ dania roslinne, jesli dobrze sie po
nich czujesz.

Pamietaj o regularnym piciu wody.
2. Przygotuj swoja intencje

Wieczorem przed sesja znajdz chwile ciszy. Mozesz zapisa¢ swoje intencje, pytania lub to,
z czym przychodzisz.

Mozesz réwniez przed snem wypowiedzie¢ nastepujaca intencje:

»,Prosze o wskazéwki i sny, ktore beda wspiera¢ mnie w moim procesie. Prosze o jasnos¢,
zrozumienie i otwartos¢ na to, co jest dla mnie wazne. Dziekuje”.

Jesli nie pojawia sie sny ani szczegdlne odczucia, nie martw sie. Nie musisz niczego
wymuszac¢ ani oczekiwac¢ konkretnych doswiadczen.

3. Poswiec¢ czas na refleksje

Mozesz zapisa¢ odpowiedzi na pytania:
Co chciatabym pozostawié¢ za soba?

Co nie wspiera mnie juz w moim zyciu?
W jakim obszarze czuje potrzebe zmiany?
Czego mi brakuje?

Na co chciatabym otworzy¢ sie w tym momencie zycia?



4. Polacz sie z natura

Jesli masz taka mozliwos¢, wybierz sie na spokojny spacer. Mozesz zatrzymac sie pod
drzewem, poczuc¢ kontakt z ziemia i wypowiedzie¢ swoja intencje, proszac Matke Ziemie
0 wsparcie, ugruntowanie i site do realizowania swoich zamiaréw.

Zwro¢ uwage na swoje odczucia i mysli. Mozesz zapisac to, co pojawi sie podczas tego
spotkania z natura.

5. Stworz chwile dla siebie

Przygotuj relaksujaca kapiel lub prysznic. Mozesz dodac¢ ulubione ziota, kwiaty lub sél do
kapieli. Pozwdl sobie na wyciszenie i spokojne zakonczenie dnia.

6. Odpocznij

Wieczorem przed sesja postaraj sie potozy¢ wczesniej spac i zapewnic¢ sobie odpowiednia
ilos¢ odpoczynku. Nie musisz niczego specjalnie osiaga¢ ani przygotowywac sie w
okreslony sposdéb. Najwazniejsza jest Twoja obecnos¢ i gotowos$¢ do spotkania.

INSPIRAC]JE DO OSOBISTE] PRAKTYKI

Ponizsze wskazowki sa inspirowane doswiadczeniem przygotowania do sesji, ktérym
podzielita sie ze mna Fotoula Adrimi (Foteini), autorka i praktyczka pracy duchowej.
Mozesz potraktowac je jako dobrowolne inspiracje i wybrac¢ te elementy, ktore sa Ci
bliskie.

Spotkanie z Matka Ziemia

Wybierz sie na tono natury i, jesli czujesz taka potrzebe, stwérz wtasny, prosty gest
wdziecznosci pod drzewem. Wypowiedz swoja intencje i popros nature o wsparcie w
realizowaniu tego, co jest dla Ciebie wazne. Poswie¢ chwile na uwazna obserwacje
otoczenia.

Wdziecznos$¢ przodkom

Mozesz poswieci¢ chwile na refleksje nad swoimi korzeniami i historia rodziny. Jesli jest
to zgodne z Twoimi przekonaniami, przygotuj symboliczny gest pamieci i wdziecznosci,
na przyktad zapal swiece lub postaw na stole talerz z jedzeniem i napojem jako
symboliczny dar pamieci o przodkach.

Nie jest to obowiazkowy element przygotowania. Najwazniejsze, aby wybrana forma byta
zgodna z Toba i Twoimi przekonaniami.

Wieczorne spotkanie ze soba

Przed snem mozesz w ciszy zwrdci¢ uwage na swoje potrzeby, marzenia i pragnienia.
Zapisuj sny lub wspomnienia, jesli pojawia sie w Twojej pamieci. Nie musisz jednak
oczekiwac¢ zadnych szczegdlnych znakéw czy doswiadczen.

PO SESJI - CZAS NA INTEGRAC]JE

Sesja nie konczy sie w momencie naszego spotkania. Warto dac sobie przestrzen na
spokojne przyjecie i przemyslenie tego, czego doswiadczyltas.



1. Odpoczywaj i zwolnij tempo

Jesli to mozliwe, przez kolejne dni unikaj nadmiaru obowiazkéw, intensywnych
aktywnosci i duzej liczby spotkan. Daj sobie czas na regeneracje. Mozesz odczuwac
zmeczenie lub potrzebe wyciszenia - wstuchaj sie w swoje ciato i potrzeby.

2. Spedzaj czas na lonie natury

Wybierz sie na spacer, poczuj kontakt z ziemia i otaczajaca Cie przyroda. Mozesz wyrazi¢
wdziecznos¢ i poszuka¢ w naturze chwili spokoju oraz ugruntowania.

3. Zapisuj swoje doswiadczenia

Jesli masz ochote, prowadz dziennik i zapisuj swoje odczucia, refleksje, sny lub mysli,
ktore pojawiaja sie po sesji. Nie musisz od razu wszystkiego rozumiec. Pozwol sobie na
wilasne tempo.

4. Zadbaj o cialo

Pij odpowiednia ilo$¢ wody.

Wybieraj odzywcze i pelnowartosciowe positki.

Pozwdl sobie na odpoczynek, relaksujaca kapiel lub spokojny prysznic.
Mozesz otuli¢ sie cisza, delikatna muzyka lub spedzi¢ chwile w naturze.
5. Przyjmuj swoje emocje z lagodnoscia

Po sesji moga pojawic sie rézne uczucia i refleksje. Daj sobie prawo do ich odczuwania,
bez oceniania i narzucania sobie okreslonych oczekiwan. Badz dla siebie zyczliwa i
cierpliwa.

Pamietaj, ze kazdy przezywa takie doswiadczenia inaczej. Nie ma jednego wlasciwego
sposobu odczuwania ani okreslonego czasu potrzebnego na integracje.

6. Daj sobie czas

Proces refleksji i powrotu do codziennosci moze przebiega¢ indywidualnie.
Najwazniejsze, aby$ nie przyspieszata niczego na site i pozwolita sobie odnalezé wlasny
rytm.

WAZNE

Jesli masz jakiekolwiek pytania, watpliwosci lub potrzebujesz dodatkowych informacji
przed sesja albo po niej, serdecznie zapraszam do kontaktu.

iza.waszak@gmail.com
Dziekuje, ze zapraszasz mnie do towarzyszenia Ci w tej osobistej podrozy.
Z uwaznoscia i wdziecznoscia,

NOMADIC HEART ART MEDICINE



