WORKBOOK

SESSION 1

Milovana Marusko,
vitam té v této prvni vrstveé nasi spolecné cesty.

Dékuji ti za tvou odvahu a za to, Ze jsi pfiSla s otevfenym srdcem i pfes viechny vrstvy
bolesti, nepfijeti a zranéni, ktera sis nesla. Jsi tady. A to je samo o sobé krasné, odvazné a
nesmirné dulezité.

Tvé télo i tva duse uz védi, Ze nastal €as na léCeni, uvolnéni a probuzeni radosti. Ja té na
této cesté budu drZet a podporovat.

TUTO COACHING SESSION:
Mluvila jsi o své hluboké touze stat se smyslnou Zenou. Ne jen védét, Ze bys néco meéla
citit, ale skutecné prozivat své télo, své emoce i Zivot.
Spolecné jsme zacaly odhalovat:
¢ necitlivost k télu, ktera jako by koncila v oblasti krku,
¢ vnitfniho sabotéra, ktery ti brani dovolit si byt opravdu Stastna,
* prvnizkuSenost se smyslovym prozitkem pfi védomém vnimani jahody.

Mozna tvoje mysl fikala: ,,Necitim skoro nic.“

Dokazala jsi vnimat prijemné pocity ve sveé dlani. A to je zaCatek.

Tvé télo se pravdépodobné po mnoho let ucilo necitit. Vytvofilo si ochrannou skofapku,
aby nemuselo proZivat bolest a zranéni. Nevime, zda jeji kofeny sahaji do tohoto Zivota,
Spolecné budeme tuto ochranu krok za krokem s laskou rozpoustét. Ne bojem, ale
prijetim.

Aby se tveé télo mohlo znovu otevfit Zivotu. Aby jim mohla proudit radost, potéSeni a
Zivost, po kterych tvé srdce tolik touzi.
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DOMACI UKOL:

1. Oslavuj.

Kazdy den si vSimej vSeho, co je ve tvém zivoté hodné oslavy.

Nemusi to byt velké véci.

MozZna to bude védoma sprcha, chvile na slunci, dobré jidlo, usmév nebo okamzik, kdy ses
na chvili citila dobre.

Tvlj mozek je dlouha léta zvykly hledat, co neni v poradku. Ted ho budeme jemné ucit
vidétito krasné.

2. Placej komary.

Zacni si v§imat myslenek, které té stahuji dolU.

Kdykoliv se objevi sebekritika, pochybnost nebo hlas, ktery fika, Ze nejsi dost...
Prfedstav si, Ze je to otravny komar.

A s usmévem ho placni.

Je to jednoduché, hravé a prekvapivé ucinné. Timto gestem davas svému télu jasny signal,
Ze tyto nepodporujici hlasy uz ve tvém Zivoté nemusi mit své misto.

TéSim se na vse, co spolecné objevime priste.

Jsem na tebe pysna i
eor
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