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SESSION 5

Milovana Vendy

nase spolecna cesta se rozviji do stale vétsi hloubky. Tento tyden jsi byla bolava a
unavena, a presto jsi zUstala pfitomna. VSechno zacind davat smysl - skrze télo, skrze
bazinu, skrze dech.

TUTO COACHING SESSION:

Bolest téla, srdce, prazdnota

e KdyZ jsi dovolila svému télu mluvit, vynofily se véty:

e “Tolik jsem se snazila a zase jsem zlstala sama”

e ,Otevrela jsem se, méla jsem nékoho rada, ale on to tak necitil.“

e “Uznechci zlstavat sama.”

e ,UZnechci, aby to bolelo. Radéji budu védomeé sama.

* Dovolila sis s bolesti tancit, prostoupit ji tvé srdce. Zasahnout. Mas mou poklonu...

* Atehdy jsme spolecné objevily, Ze tva bolest neni slabost - je to brana. Kdyz se ji
dotknes bez snahy ji zmeénit, proméni se. Nepotfebujeme, aby bolest odesla. Protoze
kdyz zavres dvere bolesti, zavies i dvere potéseni.

Eroticka sila jako cesta zpét k sobé
e Tva zivotni sila se zrodila ve chvili, kdy jsi dovolila svému télu zUstat oteviené i
uprostred bolesti.
* Vjemném striptyzu jsi pfetavila bolest, opusténi a zranéni do sily — do zare zeny,
ktera uz vi, Ze zranitelnost neni nebezpeci, ale dar.
e Tim, Ze ses dovolila citit, vzala sis zpét silu i své télo.
e VzruSeni, fantazie, touha - to vSe jsou tvé vnitfni brany k Zivotu.

Tvé sabotaze a jejich proména
Uték z reality (zajidani bolesti, tv, telefon, hry) neni selhani, ale ochrana tvé duse. Dnes
ses znova nacila ses fict ,ano“ i té casti sebe, ktera utika, sabotuje, zdrzuje, prokrastinuje...
e Kdyz ji odmitas, zistavas v napéti.
* Kdyz ji obejmes, promeéni se.

Za kazdym utékem je totiz touha po bezpedi.
Za kazdou sabotazi - touha po lasce.
A kdyZ misto boje prineses prijeti, tva energie zatne znovu proudit.
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REFLEXNi OTAZKY
1.Kdy naposledy jsi citila, ze ,utikas“ od sebe? Co jsi v tu chvili opravdu potrebovala?
2.Jak vypada tvé télo, kdyz je otevrené potéseni i bolesti zaroven?
3.Kde jesté bojujes sama se sebou misto toho, abys objala?
4.Co by se stalo, kdybys dovolila, aby i tva bolest byla krasna?

EMBODIMENT UKOL NA TYDEN

Kazdy den si pust jednu smyslnou pisen a dovol si zasnit se — co by té vzrusilo?
Ledova kostka za uchem, jahoda na bradavkach, vitr ve vlasech, milovani v lese...
Netlac¢ na vykon. Jen nech télo citit a fantazii dychat.

To neni uték. To je navrat. Navrat do téla. Navrat k sobé.

MINI-RITUAL: UVOLNENI BOLESTI SKRZE TELO
Prostor: vytvor si klidné misto, kde se muzes uvolnit. Zapal svi¢ku, zapni jemnou hudbu
beze slov, vezmi si Sal nebo deku, a nalad se na své télo.

1. Zastav se. Zavri oCi. Zhluboka se nadechni nosem a pomalu vydechni usty. Nech dech
sklouznout az do panve. Vnimej své télo. Kde citis napéti? Kde je tiha, tlak, bolest,
prazdnota? Jen to zpozoruj - bez snahy to ménit. ,,Vidim té. SlySim té. Dovoluji ti tu byt.“

2. Dotkni se bolesti: Poloz si dlan na to misto v téle, kde néco boli. Mozna je to srdce,
bficho, hrdlo... Dychej tam. Predstav si, Ze s kazdym nadechem prinasis teplo a mékkost,
a s vydechem uvolnujes napéti, odpor, zadrzovany plac. Pokud pfijde slza, nebran ji.
Pokud pfijde ticho, nech ho. ,,Nemusim se opravovat. Jen byt.“

3. Nech télo mluvit: Pust si hudbu. Zavfi oCi a dovol télu se hybat - pomalu, bez planu.
MoZna se bude tfast, kolébat, houpat... Nech pohyb, aby mluvil za tebe. Télo vi, co
potfebuje. Pokud pfijde zvuk — povzdech, nadech, tichy ton — dovol mu ven.

4. Zrod v lehkosti: Zastav se. PoloZ si obé ruce na srdce. Vnimej, jak se télo stalo mék¢&im,
teplejSim, klidnéjsSim. ,,Bolest neni konec. Je to brana. A ja jsem tou, ktera ji prochazi.”
Dychej do hrudi, do llna, a nech, at se tvé télo znovu otevre potéseni, které Zije hned
vedle bolesti.

Vidim te, nadhernou Zenu, kterd znova a znova ve své zranitelnosti otvird srdce. Srdce, které
boli - ale touzi. A ta to té milovand Vendy obrovsky obdivuji. Nevzdduvej se!

S ldaskou,Michaela



