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Milovana Vendy
vitam té v této prvni vrstveé nasi spolecné cesty.

Dékuji ti za tvou odvahu a za to, Ze jsi pfiSla s otevifenym srdcem, i pies vSechny vrstvy
bolesti, nedostatku pfijeti a zranéni, ktera jsi nesla. Jsi zde — a to je krasné, mocné a
dulezité.

Tvoje télo i duSe vi, Ze je tu prostor pro léCeni, uvolnéni a probuzeni radosti. Ja té vtom
drzim..

TUTO COACHING SESSION:
Prosli jsme tvym pfibéhem, hutnym, bolavym, a zaroven jsme vytvorily prostor pro
embodiment prozitek, kde jsi citila:

e smutek aplac

e uvédomeéni si samoty a zavieni svého srdce

* smifenia navrat k sobé

e probuzeni erotické a radostné energie

Bylo to prvni spojeni s télem, které ti dovolilo nechat plynout emoce, citit bezpeci a
jemnost zaroven.

Vzpomnéla sis na bazinu a jeji silu, opravu se k ni vrace,j.
DOMACI UKOL
Kazdy den si doprej védomou sprchu po tmé, nebo se zavifenyma oc€ima, nech kapky

stékat po svém télem, vracej se k dechu, sama sobé, pritomnosti...a laskavosti k télu.

Nemusi se ti po po kazdé darit dobfe, ale nehodnot to, nepopisuj to, kazdy tento zazitek
vem jako experiment, jako zkoumani, jako novy list papiru, novou prilezitost..

MuUzes si pfi tom Fict: ,Dékuji, Ze jsi tu, dékuji za télo, které mam.“

+ MEDITACE, kterou jsem ti nahrala
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PODPORA MEZ| SESSIONS
ZamerFime se na jemné kroky, které té podpofi kazdy den:

1.Ukotveni nervového systému
e Kazdé rano a vecer si dej 3-5 minut:
¢ Nadech do brficha, vydech uvolnéni.
¢ Pomalu pohybuj rameny, uvolni Celist a obliCej.
e Zamér se na pocit bezpeci v téle.

2.Journaling — propojeni se sebou
e Co dnes ocenuji na sobé? (I malickosti — dech, oci, usmev, silu)
e Jak se moje télo citi pravée ted? Popis bez hodnoceni.
¢ Co bych sichtéla dnes dovolit jen pro sebe?
* Kdy naposledy jsem se citila lehce a volné? Co tomu predchazelo?

3.Reflexe na konci tydne
* Co jsem sidovolila pro sebe?
e Co mé prekvapilo?
¢ Co midélalo dobre?

TVOJE MANTRA
»Jsem tu. Mam pravo citit radost. Mam pravo milovat své télo.“

Vendy, vidim v tobé tolik sramu, bolesti a zranéni — a presto hlavné nesmirnou odvahu, kterd
te drzi pri Zivote, touhu po opravdové lasce a radostném Zivote.

Ver mi, vsechno to, co prozivds, mda smysl a vede té k tvé vnitrni sile. Zaslouzis si radost, néhu
a potésent, a ja vim, Ze to dokazes prijmout a prozivat.

si nadhernd prave takovd, jakd jsi — a tvé telo, tvoje srdce i tvd duse si zaslouzi lasku, kterou
Jsi ochotnd prijmout.

S laskou,Michaela



