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

Dékuji ti za tvou zranitelnost se mnou sdilet tvé procesy a pribéhy, které bys snad nikomu
jinému nerekla —zato, Ze i pfes vSechny nepfijemné pocity, stiny a vzorce, které se nyni
vyplavuiji, jsi otevfena se na né podivat a zpracovat je.

To, co citi§, Ze se zaCina vyplavovat stud i soupereni o misto v Zivoté se sestrou nenfi
problém - je to znameni, Ze jsi pfipravena vstoupit do hluboké pravdy o sobé a své
energii. Tva dusSe vi, Ze je tu prostor pro transformaci. Tvé télo vi také — a ja té v tom drzim.

TUTO COACHING SESSION:

Dovolila jsi, abychom se do hloubky ponofily do zaZitku, ktery jsi nedavno prozila. Méla to
byt rozkos, ale ve tvém téle to zanechalo nepfijemny otisk, stud, pachut vzteku sama na
sebe, zklamani, selhani v nastaveni vlastnich hranic.

TANEC SE STINY:
Spole¢né jsme uvolnily tihu, kterou jsi posledni dny nesla a navratily se zpatky do
potéseni. Techniku pouzivej kdykoliv potfebujes, playlist najdes ve tveé Clenské sekci.

Sebereflexe:
e Jaké pocity, mySlenky a télesné viemy se objevily béhem tohoto prozZitku?
e Co se ti podarilo uvolnit?
e Kde jsi pocitila lehkost, radost a svobodu?

HRANICE - TVUJ BEZPECNY PROSTOR

Dnes se jen zamysli, co v té situaci pro tebe v poradku a vem to jako dalsi soucast
kompasu sama k sobé&, kdyby se to nestalo, nevis. Ted' mas moznost to vyzkousSet jinak,
protoze uz vi§, co nefunguje a vis - ZE CHCES BYT PREDEVSIM VERNA SAMA SOBE

e Jaké hranice si pfisté nastavi$, pokud si budes chtit doprat takovy zazitek?
e Co potfebujes, aby ses citila maximalné bezpecng, jako bohyné, proud svétla?
e Jaké prostredi, €as a ritualy ti umozni citit plné svou silu a radost?
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STUD - TVA OCHRANNA | ZPUSOBUJICi BLOKY EMOCE
Stud je obranny mechanismus, ktery se u¢ime uz od détstvi. Slouzi nam, abychom zapadly,
byly pfijaty a milovany, abychom se vyhnuly konfliktu nebo odmitnuti.

Co se mlize dit ve tvém téle:
* Myslenky typu: ,,to neni spravné®, ,nemeéla bych citit toto“, ,,co by si o mné mysleli®.
e Emocni tlak a vnitfni kritika zpUsobuji stresovou reakci nervového systému
e StaZeni panve, zadrzovani dechu, nemoznost se uvolnit v intimnich situacich.

Proc¢ je stud vlastné dobry:
e Chrani té pred nepohodlim, odmitnutim nebo kritikou (v prvni poloviné Zivota)
e Jetosignal, Ze tvoje télo vnima potencialni hrozbu - ale uz nemusi byt relevantni,
pokud se nachazis v bezpecném prostoru.
* Neékdy taky poukazuje na to, Ze délame néco mimo nase srdce, dusi, intuici

PRUZKUM STUDU A VNITRNICH PRESVEDCENI
DUlezité je ted rozpoznat, ktery stud té chrani a ktery blokuje tvoji smyslnost a radost.
Odlisit presvédceni, ktera ti uz neslouzi, od téch, ktera ti davaji silu a bezpeci.

Najdi si Cas, prostor, ticho nebo hudbu. Zapal si svi€ku. Zavfi o€i. Dovol si poloZit ruku na
télo — kamkoliv, kam té to zavola.

Domaci ukol: napi$ si vSechny své vynofujici se presvédceni:
e Co mi télo, intimita a milovani Fikaji?
e Jaka pfesvédceni, stud za télo a intimitu se vynofuji?
e Cosedéldanedéld, coje spravné a Spatng, za co bych se méla stydét....?
* Odkud tyto presveédceni pochazeji — rodina, nabozenstvi, kolektivni védomi?
e Ktera presvédceni jsem pripravena opustit nebo pretvorit?
¢ Existuje forma studu, kterd mé chrani a je dobra? Jak se projevuje?

Bud na sebe jemnad, sméj se tém presvédcenim - ale nevysmivej. Jsou staré, chranily té ale
uz nemusi. Jen je vem za ruku, fekni Ze je to v pohodé a prodychej se pfes srdce. Vizualizuj,
jak se stud méni na svétlo, které té chrani, ale zaroven ti dovoluje citit a pfijimat.

Tooje cesta se odviji presné tak, jak md — jemne, odvazne, pravdive.
S laskou, Michaela



