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Milovana Stépéanko,

vvvvvv

Dotkla ses mist, ktera vétSina Zen nikdy neuvidi - mist, kde se z hodné holky stava
pravdiva Zena. Kde maska laskyplné, chapajici a ,spravné®zeny pada... a pod ni se
objevuje ta, ktera Zadoni o lasku.

Ta, kterd umi byt vztekla, vasniva, syrova, Ziva.
Ta, kterd uz nechce hrat hry, ale chce citit.

DNESNi COACHING SESSION

Nejprve oslavils to, ze pravda vysla na svétlo. To, Ze se vSe provalilo — nevéra, dopisy,
konfrontace - neni trest, ale oCista. VSechno, co bylo skryté, se ukazalo, aby ses mohla
zhluboka nadechnout a znovu zrodit. To, Ze necitis drama, vinu ani Sok, je znamkou, Ze se
v tobé cosi hlubokého méni. Misto paniky pfichazi jasnost.

POZNANI: ,,JSEM TA, KTERA ZADONI O LASKU“

Tato véta zasahla tvé srdce, protoze je pravdiva.

Cely Zivot ses snazila byt ta hodna, starostliva, laskava — a pfitom jsi vevnitr kficela po
lasce.

»~Mrcha“ neni tvlj nepritel. Je to ta Cast tebe, kterd se naucila Zadonit, manipulovat, hrat
hry, jen aby konecné byla vidéna, milovana, chténa. A dnes jsi ji dovolila projevit se...

TVE SETKANi S MRCHOU
Kdyz jsi ji pozvala k sobé&, vynofil se vztek. Vztek, Ze jsi ji celou dobu potlacovala, hrala si
na hodnou holku, Ze jsi se ji stydéla, bala, odsuzovala ji.

A kdyz jsi ji dovolila dychat, tancit, kfiCet... pod tim vSim se objevilo to nejjemnéjsi —
smutek. Smutek malé holCicky, ktera se tolik snazila, aby ji nékdo miloval.

A v zavéru, skrze télo a dech, ses znovu napojila na Zivotni Stavu.
Na vzruSeni. Na turn on. To, co bylo mrzké, se proménuje v posvatné.
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MRCHA JAKO TVA SiLA

»Mrcha“ je Zensky archetyp Zenské duse - psyché, ktery drzi silu, hranice, magnetismus.
Kdyz je potlaena, stava se manipulativni. Kdyz je pfijatd, proménuje se v Zenu, ktera zna svou
hodnotu. Tato ¢ast té vola k integraci — ne k naprave, ne k potlaceni. Potfebuje byt uznana,
slySend, milovana.

KONTEMPLACE PRO TEBE
Zastav se s témito otazkami. Pi§, dychej, tanci s nimi.
Dovol télu odpovidat — ne hlavé.
1.Kdy mam chut manipulovat?
2. V jakych situacich se objevuje ta ,,mrcha“ ve mné?
3.Cose v tu chvilidéje v mém téle?
4. Kde citim napéti, tlak, sevieni?
5.0 co mi ve skuteCnosti jde?
6. Po ¢em opravdu touzim, kdyz manipuluji? (laska, pozornost, kontrola, jistota...)
7.M0zu si to doprat jinak?
8. Jak bych mohla tuto potfebu naplnit vedoméji, s laskou k sobé?
9.Co mi tato €ast pfinasi za dary?
10. Jak mé chranila? Jak mé vede k vétsi autenticité?

DOMACI UKOL - TANECNi ZRCADLO S MRCHOU

Kazdy den se na par minut postav pfed zrcadlo. Podivej se sama sobé hluboko do oci.
Neutikej. Dychej. Pust hudbu, ktera té zapali, probudi, rozvibruje. A tancuj se svou Mrchou.
Nech ji mluvit télem. Nech ji smat se, kficet, vyzyvat, svadeét, i plakat. Dychej do svého téla, do
panve, do srdce. Nesnaz se ji zménit. Jen ji pozvi dom0.

A NEZAPOMEN: JSEM TADY PRO TEBE.
Pokud se néco otevre, napis mi nebo zavolej.
Tato faze je silna — nenech se ji pohltit, nech se ji proménit.

To, e ses dnes setkala se svou Mrchou, nent selhani — je to zasvécent.
Do plnosti zZenstvi. Do svobody. Do sily, kterd vi, ze i manipulace miize byt voldanim po lasce —
a ze laska zacind tam, kde si dovolis byt celd.

Vsechno, co jsi dnes prozila, je cesta domi. K sobe. K télu. K pravde.
S ldskou, uctou a obdivem
Michaela



