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SESSION 6

Milovana Stépéanko,

dnesni session byla oslavnd, hlubokad a nesmirné transformacni.

Na zacatku jsme spolecné oslavily tvé poznani:

CIRCLE OF DESIRE - Alchymie touhy
Sama sis dovolila projit timto cyklem: kdyZ ses otevfela své touze (po svobodé), pfisel
zlom. Pochybnost. Otazky sama o sobg, o své cestg, o své pravde. (Dokonce i pochyby, Ze

jsi

“sama vzdala své manzelstvi”).

A presto jsi dokazala projit ohnném. Navratila ses k sebe-pfrijeti, k divére a k vzruseni ze

Zivota.

Oslavujeme tvou vétu:

»,Jsem hotova.«

To je velky, odvazny krok. Velké vnitini rozhodnuti

PFijimas vSechny pocity, které se vynoruji, a zaroven nachazis lehkost.
Objevila jsi dlvéru sama v sebe - Ze jde$ spravné.

Nachazis lehkost v komunikaci s muzem.

Zakousis svobodu v tom, Ze budoucnost je oteviena jako hvézdné nebe — on neni
prekazkou, ty neutikas od emoci

DNESNIi COACHING SESSION:

Vyjadfila jsi touhu naucit se uméni sebe-potéseni.

Popsala jsi, ze mas tendenci ,utikat z téla“ béhem intimnich zazitkd i sebe-potéseni.
Touha se obcas vytraci, télo plsobi zamrzlé.

Mysli chces, ale télo zatim nenese proud, ktery bys citila jako vzruSeni.

TouZis se naucit probudit potéSeni bez partnera...probudit touhu.
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A pravé tady zacina tva nova cesta:

Umeéni potéseni pro sebe. Jemnost, trpélivost, objevovani.
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RITUAL SEBEPOTESEENI

(prakticka pozvanka, jak znovuobjevovat svou citlivost)

PotéSeni se nerodi z venku. Vznika uvnitf. MUze to byt stejné prosté, jako kdyz si vychutnas
kousek Cokolady - védome, pomalu, s otevienym smyslem.

Jak zagit:
1.Vytvor si prostor - ticho, hudbu, svicku.
2.Zameér — jasné si pojmenuj, co chces prozit (napr. ,Dovolit télu, aby se probudilo.).
3.Nastroj - tvlij dech, tvlj dotek, tva plnd pozornost (bez ocekavani)

Krok za krokem:
e Bez oCekavani vysledku.
e Pomalu dychej, s hlasitym vydechem.
e Propoj dech srdce a lina (nadech do srdce, vydech dold).
¢ PoloZ pozornost do svého lotusového kvétu, zakofen se do zemé.
e Jemneé se dotykej - tvare, ramen, prsou, bradavek.
* Nech pohyby byt krouZivé, zvédave, probouzejici.
¢ Jen naslouchani - co se dnes télo rozhodne ukazat? Po cem touzi? Po ¢em touzi ONA?

Sebereflexe po ritualu
Objevila jsi v sobé:
¢ Pocit bezpeéi - ukotveni sama v sobé.
e Uvédomeéni, Ze ses v minulosti Casto tlacila do oCekavani, ,jak by to mélo vypadat”.
e Uctu ke svému télu - respekt, laskavost, jemnost.
e ZaZitek, ze vzruseni se rodi, pomalu, v pritomném okamziku.

TVE TELO SI PAMATUJE.

Touha se nerozbiha hlavou - probouzi se v prozitku.

Kdyz si kazdy den si dovolis par minut, kdy v klidu a v bezpe€ném prostoru vénujes svou
pozornost jemnému sebe-potéseni, télo se rozpomina, vytvari spojeni, a kazdym dnem to
bude snazsi a prijemnéjsi....
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DOMACI UKOL — YONI MAPOVANI (jemné&, védomé, s péci)

Najdi si klidny, bezpecny €as (20-40 minut nebo podle potreby). Vytvor si pfijemné prostredi —
teplé svétlo, deka, oblibend hudba, olej a Salek teplého napoje.

1. Ukotveni
e Posad se nebo si lehni. Nékolik hlubokych nadecht do srdce, vydech doll do panve.
 Rekni si kratce zamér: ,Jdu se setkat se svou yoni s laskavosti.

2.Vnéjsi péce aolej
¢ Napust si dlané teplym prirodnim olejem (napf. sezamovy, kokosovy, mandlovy nebo smés
s razi / santalem). Zahtej olej v dlanich.
e Jemné masiruj zevni ¢asti yoni — velké stydké pysky, malé pysky, oblast kolem klitorisu —
krouzivymi pohyby. Naslouchej; délej pomalu.

3. Vnitfni mapovani (velmi jemné)

e Pokud je to pro tebe bezpecné a yoni ti da své ANO mU(zes vlozit 1 prst velmi jemné
dovnitf, priblizné tak, jak dovoli télo.

¢ Cilem neni ,dosahnout® ¢ehokoliv, ale zmapovat pocity: kde je teplo, kde je chlazeni, kde je
ztuhlost, tlak, bolest, nebo prazdnota.

¢ Pokud se objevi ztuhlé misto nebo blok: podrz na chvili dlané nad tim mistem, dychej do
néj, predstavuj si, Ze s nadechem pfrivadis lasku a s vydechem uvolfiujes. Mizes délat malé
krouzivé, rozptylovaci, nebo pulzni pohyby — tak, jak té télo pozve.

4. Uvolnéni emoci (pfijmi, bez hodnoceni)

e MUzZe prijit smutek, kFik, vztek, uleva. Dovol tomu byt. Plag, kfic€ (tiSe, pokud je to potfeba),
bud hlasita nebo Septej — jak to citis.

* Soucasné si davej prostor ,drzet se“: jemneé si objektivné podrz hrudnik nebo bficho, dychej
klidné. To znamena byt s emoci — nepropadnout ji Uplnég, ale nechat ji projit skrz télo.

¢ Pokud emoce pretékaji prilis intenzivné nebo se objevi flashbacky/trable z traumatu -
zastav, posad se, dychej, ukotvi se do zemé (chodidla na zem), a pokud potfebujes, ukonci
praxi.

5. Koupel & Epsomska sul
Po mapovani dej télu teplou koupel s Epsomskou soli (1-2 hrnky do vany). LezZ v teplé vodé,
nech sul pusobit 15-20 minut, dychej a pozoruj, jak télo uvoliuje.
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6. Zavérecné ukotveni
* Po koupeli nebo mapovani si dej néco sytého a teplého k jidlu (pokud mas chut), nebo si dej
sklenici vody. Teply Cas, cacao, polévka z korfenové zeleniny...
* NapisS o svém zazitku...co jsi béhem mapovani zaznamenala (barva/pocit/misto). A pokud to
tak budes citit, mizes to opét se mnou sdilet...

BEZPECNOST & PODPORA
e Jesté jednou zdUraznuji...pokud se béhem praxe objevi silné emocni reakce, disociace nebo
pocit nebezpeci — prerus ritudl a uzemni se: chodidla na zem, studena voda na oblicCej,
pomalé hluboké dychani.
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e JSEM TADY PRO TEBE NA TELEFONU — kdykoli budes potiebovat podrzet nebo se
dohodnout na doprovodu po praxi, zavolej mi.

Miluji toou odvahu i jemnost. Miluji, Ze se znovu a znovu rozhodujes neuzavrit, ale otevrit.
Tvé telo se uci nové jazyky — a ty jim davds hias.
S ldaskou, Michaela



