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Milovana Marusko,

chtéla bych zacit tim, Ze ti pfipomenu jednu duleZitou véc. Nemusi$ délat pokroky rychle.
Nemusis se snazit citit vic, nez tvoje télo pravé dovoli. Nemusis byt "dal".

vvvvvv

je proces, ktery potfebuje Cas, jemnost a velkou davku bezpeci. Jsem na tebe opravdu
pySna.

TUTO COACHING SESSION:

Béhem dnesniho setkani ses odvazila udélat nékolik malych krokl smérem k sobé.

Kdyz ses jemné zaklonila a otevrela oblast hrudniku, vSimla sis pocitu nejistoty.

Nesnazily jsme se tento pocit zménit ani odstranit. Jen jsme mu spolecné vytvorily
prostor. S pomoci dechu jsme nechaly jemné propojit oblast srdce a oblast bficha.

V urcité chvili ses dotkla pocitu prazdnoty. Nemusime zatim védét, co znamena.
Nemusime hledat odpovédi. Staci, Zze jsme si ji vSimly.

Mozna prave takto zac¢ina télo vypravét sviij pribéh — po malych stfipcich, pfesné takovym
tempem, jaké je pro néj bezpecné.

Pozdéji se objevilo chvéni celého téla. Nervozita. Strach. Chut ustoupit.
Tohle nejsou znamky selhani. Naopak.

Néekdy télo reaguje prave takto, kdyz se poprvé po dlouhé dobé priblizi néCemu novému.
Neznamena to, ze délas néco Spatné.

Znamena to, Ze télo zacind komunikovat. A my se u¢ime jeho feci naslouchat.

KdyZ jsme se na malou chvili dotkly jemnosti, tvoje télo se stahlo. Rekla jsi nadhernou
vétu: ,Je to nebezpelné Uzemi.“ Ta véta je velmi dllezitd. Ne proto, Ze bychom ji chtély
zmeénit. Ale protoze nam ukazuje, kde tvoje télo zatim potrebuje nejvice trpélivosti.
Nebudeme na ngj tlacit. Nebudeme ho prfesvédcovat.
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Budeme mu znovu a znovu ukazovat, Ze dnes uz muze zkoumat nové véci po opravdu
malych krdccich.

TO NEJCENNEJSI, CO SE DNES STALO
Na zacatku nasi spolecné cesty jsi fikala: "Necitim nic."

Dnes ses setkala s:

* nejistotou,

e prazdnotou,

e strachem,

e chvénim,

e stazenim,

* inékolika kratkymi okamziky kontaktu se svym télem.

.
MozZna to nejsou pocity, které bychom si praly. Ale jsou to pocity. A to je obrovsky krok.
Ne proto, Ze bychom chtély proZivat bolest.

Ale proto, Ze tvoje télo zacind znovu komunikovat. A ja véfim, Ze si postupné zacina
oveérovat, Ze uz na to nemusi byt samo.

DOMACI PRAXE:

1. Honey Body meditace

Kazdy den si doprej €as s Honey Body meditaci.

Nemusi$ pfi ni nic zazit. Nemusis$ se uvolnit. Nemusi$ mit Zzadny vysledek.

Uplné stagi, ze svému télu kazdy den nabidnes nékolik minut laskavé pozornosti.
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2. Journaling - KdyzZ se objevi strach

Kdykoliv béhem dne zaznamenas strach, zastav se na malou chvili a napis si:
Co se praveé stalo?

Kde tento strach citim ve svém téle?

Jak bych popsala jeho velikost, tvar nebo barvu?

Co by ode mé prave ted potreboval?

Nemusis nic Fesit. Jen se u¢ime byt zvédave.
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3. Kazdy den jedna véta

Kazdy vecer dopln jednu vétu:
Dnes jsem si zvolila sebe, kdyz...
MoZna to bude Uplna malickost.
...dala jsem si chvili klidu.

...5la jsem se nadechnout k oknu.
...odpocinula jsem si.

...napila jsem se vody.

...v8imla jsem si svého téla.

Nejde o velikost téchto krokl. Jde o to, Ze si je za¢nes v§imat.
Praveé z téchto malych okamzik(l se postupné rodi novy vztah k sobé.

A nakonec...Prosim, pamatuj na jednu véc.
Nemér svlj pokrok podle toho, kolik citis.

Mér ho podle toho, jak Casto dokazes byt sama se sebou o malou chvili déle nez dFiv.
To je cesta, po které spolecné kracime.

A ja jsem moc rada, Ze po ni jdes se mnou.

W fchnfo
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