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Nekopirujte material svym klientkam, ani kolegynim na pracovisti. Dékujeme

l. Energeticka rovina

Al Zenska spiritualita

Jaké je ta naSe Zenska cesta zivotem? V ¢em se liSi od muzské, co je pro nas typicke,

podporujicici, vyzivujicici? Co je pro nas léCivé? A co nam déla radost? My jsme energie

/voda/ a muz je védomi /oheri/. My jsme chaos a plynuti, muz je systém, fad a smér. Vse,

co podporuje nase zenské kvality byti, je pro nas blahodarné a udravujeme se témér samy
jen tim, Ze se ladime samy na sebe. Kontakt!

Ze si dame si &as ..., pfestavame hrat ty hry nasi moderni
zapadni spole¢nosti. Hry na vykon, rychlost, uspéch a
materialismus. My Zeny jsme od pfirody véfici v to néco mezi
Nebem a Zemi. At uz to nazyvame pfirodou, intuici, Bohem, €i
Bohyni. virou v Zivot ...

Nam staci k Zivotu malo. Mit kolem sebe své blizké, milovaného
muze, zdravé a Stastné déti, Cistou pfirodu, stfechu nad hlavou,
vodu a zdravé jidlo .... Co vic?!!! Kdo vytvofil vSechny ty
konzumni a materialistické potfeby a Ukony navic? Sla by Zena

goae o do valky? Vira Zeny je v zivot, protopze ho sama dava. Jeji
Cesta zeny 'k Bohu spiritualita je zcela spojena s télesnym prozivanim, télem a
jeho rytmy, s pfirodou.

Pfiroda /ekologie a udrzitelnost/ pro nas néni néco vné, ale mame ji v sobé&. Zivotni
cykliénost zijeme pfimo /déloha, vajecniky/ a proto jsme to byly v historii my Zeny, které
I&Cily, pfedpovidaly ... a jejichZ slovo bylo velmi vazené a cténé.

Kam se to podélo? Jak to mizeme opét vratit do rovnovahy? Jak mizeme pomoci nasi
muzské /jangové/ a materialistické kultufe, svétu pomoci? Co doba co-vidi?

Co muizeme pro sebe / spoleénost udélat hned ted'? Co bude potieba zménit pozdéji?

zmeénit praci, povolani

zpomalit na tempu /pfeplanovat diafe/

ukoncit partnerstvi, které nas nenapliiuje?

vyjit ze zlaté klece materialniho zajis$téni a jistot?
zacit se zajimat o souvislosti svéta a byti na Zemi

okamzité pozdgiji
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Jaké zenské kvality v sobé chci podporovat?

Jak s tim vS§im souvisi kultivace a zdravi panevniho dna a jeho témat?

Jaké smeéry, knihy, lidé nam mohou na této cesté pomoci?

Jak budeme inspirovat své klientky, pacientky, které k nam pfichazi s potizemi panevniho
dna? S neplodnosti, gynekologickymi potizemi? unikem moc&i? myomy, cystami? poruchami
§titné zlazy, bolestmi zad ...

Zenské kruhy? Zenské Skoly ...

Zivot sam? :-)

inspirace v knihach?

mame néjaky svuj Zzensky vzor?

pomUze nam v tom naSe mama? rodina?

mame stejné naladéné pfitelkyné a kamaradky?

KURANDERA

HERNAN HUARACHE MAMANI
> Nejlepii medicina
pro zeny

HILEDANI PODSTATY ZENSKE SILY.

divokych 7en

Myty a piibéhy 8
archetypil Al

L SR |

ducharniroman

e setkavame se s Zenami se zamérem
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1. S

B/ Zenska cviéeni kolem svéta

Tradice - kultury - sméry

Panevni dno a jeho energie /cvi¢eni/ hraje vyznamnou roli ve vdech |é€ebnych cvi¢ebnych
systémech svéta. Od nasich tradic pfedkfestanskych /pohanskych/ po vychodni sméry
napriklad /taoismus/. Podivejte se na souvislosti a vyzkousejte si techniky panve /panevniho
dna/ z jejich kuchyné&. Smyslem tohoto tématu je ukazat, Ze panevni dno nejsou pouhé
svaly, které “by se nemély po€uravat”, ale zdroj nasi zenské energie, zivotni energie
obecné.

Vé&déli a zili to v kazdé kultufe, vyznamném tradicnim sméru. Navazme! Mame v nasich
koncinach na co? Nebo si musime jezdit vzpomenout do kultur, kde si zenskou silu
neudupali a nechali Zit? Vybudujme si svou vlastni /staro/novou viru v centrum nasi Zenskeé
panve.

Co maji vSechny dale uvedené cvicebni a duchovni sméry spole¢ného?

e uci nas védomym ovladanim svall panevniho dna €erpat energii /Zzivotni silu/ do
téla
kondici panevniho dna vnimaji v propojeni s kvalitou sexualniho prozitku
skrz techniky panevniho dna nas vedou k duchovni transformaci /osviceni/
v8echny vnitfni tradiéni ndbozZenstvi maji také své cvi€ebni sméry, jejich ukolem je
zvyseni mnozstvi energie v téle, ale také zvyseni jeji vibraéni arovné /kvality/

e tu zvySujeme bdélou pozornosti, meditaci, modlitbou, “bytim v pozorovateli”, praci s
emocemi, intuici a Ié€enim emoc&nich zranéni a starych vzorcl z déctvi a védomou
kultivaci svych lidskych kvalit

e Kk praktikovani vSech technik potfebujeme byt dobfe uzemnéné a otazkou je nutnost
ucitele, mistra, privodce
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Jaka jsou tedy zenska a muzska cviceni?

Rada to na kurzech panevniho dna s Zzenami hledam, ale Zenské cvi¢ebni systémy opravdu
nachazime poskrovnu. | kdyz jako fyzioterapeutka chapu nutnost “zdravotniho cvi¢eni” a
vidim ho jako kompenzaci nezdravého zivotniho stylu. Nebylo by lepSi rovnou zit tak, aby se
nemuselo nic kompenzovat? :-). A ano, vime, Ze kazda Zena ma svého vnitfniho muze a
naopak. Berte tyto kvality a vlastnosti jako “hru”, napfiklad ve staré /i sou¢asné Indii/ se
Casto zobrazuji vyspélé bytosti oboupohlavné, muzi maji Zenské rysy a ani hra na nize

uvedené kvality tam moc nefunguje.

zena = jin

Tanec /intuitivni tanec/

Intuitivni pohyb

Chuze a pohyb v pfirodé

Relaxace

Jemné pomalé protahovani, stre€ing
Eurytmie

voda, zemé

plynuti

rozmarnost

uvnitf

jen tak byt a vnimat

pomalu

energie jde dolu a dovnitf

mit svobodu

1. je byti a 2. délani

jen tak si ¢ekat, odpocivat, byt ...
az je dost sily k €inu

zasadit seminko a ¢ekat

touha po propojeni se se svym stfedem
chodit do nejhlubsiho bodu

muz = jang

Pilates, SM systém, hathajoga a i dalsi jogy
byly pivodné jen pro muze, HJ6ga, fitness,
bodystyling

oherni, vzduch

struktura a rad

ucelovost

venku

konat, aktivita, dosahovani
rychle

energie jde nahoru a ven
mit disciplinu

1. je délani a 2. je byti

udélat ¢in a pak po ném odpocivat
vystrelit Sip a mit to hned
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Co délaji zeny “nevyspélych” zemi a my ne?

Pro€ ony jsou zdravé a plodné my ne? Zameéfila jsem se pouze na véci spojené s panevnim
dnem a jeho tématy.

CUraji v dfepu - a taky z dfepu vstavaji
nepouzivaji toaletni papir, ale svoji ruku a
vodu - kontakt
Curaji na pole, louku ... €isténi - pfiroda
chodi bosky, dokud je zapadni svét
neobuje /a to i v zimé a desti/
/bosoboty :-), hlina, $pina, dvorek ...,
Tibetanka Zabky, Evropanka goratex/
e dotykaji se své i kravské stolice /1. Cakra
jako misto kontaktu se stiny, zivot sam/
ji rukama, bez pfiboru, Ziji bez pfiboru
neji polotovary, jen to, co roste za domem
blizkost pfirody, zvifat
nesedi na Zidlich /HSS/, ale na €ouki, Ci
rovnou zemi
e Ziji v Sirokém dfepu! v dfepu pracuji, Zehli,
€ekaji na rikSu /100x za den dold, nahoru/
e stale zpivaji /svaté pisné, mantry/, kréni
pancif ...
e nosi sukni, bez kalhotek, Klara Lewitova
adduktory :-(, sari, ne rifle
e pobyvaji s Zenami /estrogeny/, sdileni,
podpora
rodi se doma, intimita, “drani pefi”
volna menstruace neni véda, ale ekologie
tradi¢ni medicina bez chemie /bylinky .../
malé domky s celou rodinou pohromadé
vychova déti spole¢na /na ulici/
pritomnost babicek, dédeckd, ucta ke stafi
zboznost, pokora, chramy /kostel/
drzi se cykli¢nost
nosi vyprané pradlo od feky na hlavé, vodu
jejich HSS je v poradku!
HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM
je stabilita, stfed /core/, dim sily /power
house/, zamysli se psychosomaticky
e veédi svoje tradice, kofeny, kulturu
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Dfive, nez byla nase lidova vira potlacena
kfestanstvim se ctily rytmy Luny a Slunce v
nas i v pfirodé. Zenské I(ino je na lunu na nebi
na nebi napojeno menstruaénim cyklem a
fikame, Ze Zena je cyklicka. Vyplati se
nasledovat své pfirozené viny tzv. archetypy
panna - matka - stafena.

Duchovni smér: ¢arodejnictvi, Wicca, lunarni

magie

Mistné: Evropa

Medicina: lécitelstvi

Lécebny cvicebni systém: Wyda /fika se ji keltska joga/ a povazujme ji za predkiestanské

zdravotni cvi€eni, fyzioterapii

Souvisejici pojmy: kamenné kruhy, druidové a knézky, Bohyné, Déviny, Avalon, ArtuSovské
legendy, Staré povésti Ceské, LibuSe, panev jako Earodejnicky kotel, hnuti Bohyné
Glastnbery Anglie, Zenska cykli€nost, lunarni magie, kolo roku

Energie je nazyvana: Ziva, Zivéna

Knihy a autofi:

Vycviky, seminare, lidé: Druidska Skola, Sychra, Jak Kozak
Védy a Slovani /indoarijska kultura/
https://www.youtube.com/watch?v=QA30_8JMaQo
www.zenskekruhy.cz

Kniha o pfechodu matriarchatu na patriarchat Cise a meg,
agrese a laska ...

https://www.veraoveckova.cz/
https://www.slovanstvi.cz/dejiny/
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Ukazka cvi¢eni panevniho dna z pohledu Wydy

Michani v kotli Michani ocasem

Vizualizace LibuSina proroctvi Staré povésti Ceské

Jaka je ta Tvoje zahrada? Co je Tv(j/ Vas poklad?

Vodime do ni své muze? Délime se s nimi o svou zahradu?

Davame jim svou energii? Nebo je nechavame zivofit?

Bylo odevzdani sily opravdu nasilné? Jak probihal pfechod od matriarchatu do
patriarchatu? knihy Marie Gimbutas, kniha Cise a meé, agrese a laska

e Zdroje: Tajné dé&jiny Starych povésti Ceskych /Pavel Liska/, americky film Knézna
LibuSe, Jirasek Staré povésti ceské. CIST MEZI RADKY!
Film https:/film.moviezone.cz/knezna-libuse/recenze/

KELTSKA |

| PRIRODNI MAGII
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2.J6ga

Duchovni smér: Hinduismus, Budhismus 20.000let pf.n.l. :-)

Mistné: Indie a okoli

Medicina: Ajurvéda /pan¢akarma - Ié€ebné procedury obdobné nasi balneologii a
bylinafstvi/, homeopatie, ajurvédské masaze

LéCebny cvi€ebni systém: joga /povazujme ji za indickou fyzioterapii/

Souvisejici pojmy: &akry /energeticka centra/, asany /jogové pozice/, Siva / Sakti a jina
bozZstva /Kali/, kdmasutra /tantrické uceni/, bandhy /uzavéry, zamky/

Energie je nazyvana: prana, kundalini energie

Knihy a autofi: Lysbeth - tantra, Margo Anand - tantra

Typy jégy: Yengar joga, Spiral joga /oboje blizko fyzioterapii/, hathajéga, akrojéga,
kundalinijéga, taojoga, pranajama /jéga dechu/, Tibetska joga - cvi€eni 5 tibetan( a také
KumNye.

Jégy popularni v CR /Praze/

e Hormonalni joga Dinah Rodrigues
- zdroj je kundalinijéga

e MohendZodaro /LaZany u Brna/ -
je sestava dynamickych asan - zdroj ??

L

Ukazka cvi¢eni panevniho dna z pohledu jogy

PC Cisticka
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3. Taoismus

Duchovni smér: Taoismus

Mistné&: Cina, Japonsko

Medicina: TCM /tradi¢ni ¢inska medicina -
vyucCuje se i na naSich lékafskych fakultach jako
jedina oficialné uznavana “alternativni medicina”
v CR, jeji soudasti je akupunktura

LéCebny cvi€ebni systém: Cesky €ikung, taici,
masaze shiacu, meridianova cvieni /povazujme
je za indickou fyzioterapii/

Souvisejici pojmy: mikrokosmicka draha
lokruh/, nefritovy polstar, PC pumpa, hara,
tantien, tfi ohfivace, taotantra, jin / jang, jeleni
cvieni a cviceni bilé tygfice, cviéeni s kamennym yoni vajickem, kfizové a lebec¢ni
Cerpadlo

Energie je nazyvana: tao, €chi, ki

Knihy a autofi: Mantak Chia, Margo Anand - Tantra

www.taocentrum.cz - Tatiana Filipova Praha http://www.taocentrum.cz/

Ukazka cvi€eni panevniho dna z pohledu taocismus

Mikrokosmicka draha Ovarialni dychani
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4. Samanismus toltécky, Peru

Abelarova, Zpivej své dusi na cesté domu
Vycviky, seminafe, lidé: Lucie Chaya https://|

Ivo Musil https://www.samani.cz/samanske-leto-2022/
John Hawken https://www.cestytransformace.cz/?lang=cz&article=5

Quoduska Tantricka S$amanska praxe

Duchovni smér: Samanismus

Mistné: Strfedni a Jizni Amerika, JizniPeru,
Brazilie

Medicina: Samanské léc€eni, lidova
medicina

Lécebni cviCebni systém: Tensegrity
Souvisejici pojmy: nagual, medicinsky kruh,
Samanské snéni, tvoreni délohou,
Samansky buben, silova zvifata /ocas PC
svalu?/, Samanské cestovani /zahrada/
Energie je nazyvana:

Knihy a autofi: Castanéda, Donnerova,

.cz/kurzy/m rni-kuran

Ukazka cvi€eni panevniho dna z pohledu Samanismu

Tvoreni délohou

Ocas / ocasek u cvi¢eni nejhlubsi vrstvy

KURANDERA

HERNAN HUARACHE MAMANI

HLEDANI PODSTATY ZENSKE SI

AR R %

Samanismus
pro soucasneno
¢loveka
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5. Krestanska a ranné kr. spiritualita

Hledani svatého gralu v avalonské studni se
uz nedéje. | kiestané jiz pfipousti, Zze mezi
Kristem a Mafi byl posvatny vztah /mGzeme
fict tantricky/. Blizké tomuto pohledu jsou
zejména zenské kulty Marianské a kulty
Cerné Madony. Svaty gral je zenské lino.

Duchovni smér: kfestanstvi
Mistné: Evropa a tam, kde misionafi vymytili
tradi¢ni viru /Amerika, Afrika/
Medicina: ??7?
LéCebny cviCebni systém: ??7?
Souvisejici pojmy: Svaty gral, Marianské kulty, Cerna Madona
Energie je nazyvana: Duch svaty?

Pojdme predpokladat, Zenstvi bylo cenéno i
takovymi zasvécenci jako byl Jezi§. Ze Maki
Magdaléna byla realna postava knézky ..., ze
vnitfni ezoterni krestanstvi s nami pocita a
neupaluje nasi silu /definitivni konec byl az v 19.
stoleti/. K tomu napiSu jen to, Ze: zdroj Wikipedie
Carodéjnickymi procesy se rozumi svétské a cirkevni trestni
jednani proti ¢arodéjnicim a ¢arodéjliim (kouzelnikim). Jedna
se o historicky jev, ktery trval od 15. do 18. stoleti, provadény
jak katolickymi, tak protestantskymi vrchnostmi. Odhaduje se,
Ze béhem rané novovekych ¢arodéjnickych procest mezi lety 1450 az 1750 bylo v Evropé a kolonialni Americe
popraveno 35 000 az 100 000 lidi (vétSinou Zen; do téchto pfipadl je vSak zapocitano i travicstvi — pfiprava jedu byla
povazovana za arodé&jnictvil),?El mnohé odhady vSak hovofi az o 200 000 nebo 500 000.™! Dalsi lidé pak byli v
ramci inkvizice a obvinéni z Carodéjnictvi véznéni a muceni.

Oslavujme Zenskou silu, moudrost, lidové lécitelstvi, bylinarstvi,
zenskou intuici, vizi i schopnosti lecitelske.

DAN BROWN

katerina
tuckova

bila vod

audiokniha > étou
Johanna Tesatov, Ladislav Cigének,

SIERA MISTRA
LEONARDA g
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Pracovni listy pro lektorsky kurz Skoly panevniho dna /autorska prava/

Autorka: Renata Sahani, www.skolapanevnihodna.cz

Nekopirujte material svym klientkam, ani kolegynim na pracovisti. Dékujeme

CviCebni a IéCebny systém?

Jaky mas vztah ke své zenské sile Ty? Jaka kfestanska tabu v Tobé zustala?
Pouzivas ji svobodné?

Co stud? Ménécennost Zeny ve spolecnosti?

Jaké jsou moderni zplsoby upalovani zenské sily?

K ¢emu potrebuje zena své zenské organy?

6. Sexualni magie

V kazdé kultufe se vénovala sexualnimu uméni samostatna pozornost. Panevni dno vzdy
hralo a hraje velkou roli v prozkoumavani a kultivaci sexualni sily a potéSeni. Pozvednout ji
vzhdru - z panve do srdce ... a dal nahoru
... Mnohé techniky se prolinaji. Tady vidite
tematicky vyjevy z Kdmasutry /zakladniho
spisu 0 milovani z Indie/. Ale tradice
sexualni magie nachazime také u nasich
¢eskych zasvécenct /Vesely, Drtikol,
Minafik, Vacek, Bardon, Brunton, Kodi,
Weinfurter, Vachal, Meyring ... /.

Vice svazek Tantra a sexualita
a panevni dno.
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