WORKBOOK

SESSION 1

Milovana Stepénko,
vitam té do této dalsi vrstvy nasi spolecné cesty.

Dékuji ti za tvou odvahu, za to, Ze i pres vSechny vrstvy bolesti a zranéni, ktera jsi nesla (a
mozna jesSté neses), jsi se nerozhodla zavrit, ale naopak — otevrit. Mozna jemné, nejiste,
krok po kroku... ale jdes.

Tvéa duse vi, Ze je tu vic. Tvé télo to vi také. Ajatévtom drzim.

TUTO COACHING SESSION:
Prosla oslavou, Ze zaCinas citit krdsné nézné propojeni s télem, v jemnosti a laskavosti.
Meékkosti. Rozhodnuti a vnitini touha byt s télem v propojeni.

Popisujes, ze citis touhu jit do vétsi hloubky ve spojeni s télem.

DESIRE LIST - TVE TOUHY:
Najdi si Cas, prostor, ticho nebo hudbu. Zapal si svi€ku. Zavfi oc€i. Dovol si poloZit ruku na
télo - kamkoliv, kam té to zavola.

A zeptej se:

Jaké to je, kdyz jsem skutecné ve spojeni se svym télem?

Jaké to je, kdyz mé télo vola a ja nasloucham?

Jak vypada moje smyslnost, pfirozenost, Zenska divokost?

Co moje dusSe touzi citit — v téle, ve vztahu, v kazdodennim Zivoté?

Napis si vSe, co prijde. Bud barvita, smyslna, prehnana, volna. Jsi v bezpeci.
Bez autocenzury, bez rozumu, bez posuzovani. Dovol si chtit vic.

e TouZim se citit...

e TouZim zazivat...

e Touzim, aby mUj vztah byl...

* TouZzim, aby se mé télo citilo...
e Touzim byt milovana...

e Touzim dUvérovat...

e Touzim tvorit...
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NAPETI V PANVI A PORODNI JIZVY
Béhem session jsi naSla strach a stazeni v panvi.

Spolec¢né jsme propojily energetické misto srdce, lasku s linem a strachem. Odpojeni
od téla od bolesti a strachu.

Prosly jsme si meditaci nadech do srdce a vydech do llna. Jednotlivé buriky se v
jemnosti zaCaly prosvécovat. Jakoby sis je brala znova zpatky.

Strach odeSel do zemé, byl velky, kolektivni. Strach zit své zenstvi.

DOMACI UKOL

Kazdy den - pokud uciti$ volani - se posad nebo si lehni v klidu a soukromi.

PoloZ si ruku na oblast jizev. Nadech do srdce - vydech do jizev. Dovol, at skrze tvé
dlané proudi jemna laska. Neopravuj. Nehodnot. Jen bud. Opecuj ji — dotekem, olejem,
pohlazenim, védomou pozornosti.

Mozna prijde smutek, mozna ztuhnuti, mozna slzy. VSechno je v poradku.
Tvé télo se uci znovu citit. Vnimej kazdy den maly posun - barvu, pocit, tvar...

Extra tip: Napis své jizvé vzkaz, dopis....

TVA MANTRA
Cas je muj spojenec, na viechno mam c&as.

Jsem tvlrce - né okoli, uz nebudu davat svou silu ven.

Miluji, Ze jsi se rozhodla vstoupit do této hloubky. Miluji, Ze ses nerozhodla vzdat.
Tod cesta se odviji presné tak, jak md. Femneé, odvazne, pravdive.
S ldaskou, Michaela



