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lll. Bioenergeticka cviceni panevniho segmentu
Manual pouze pro lektorky Skoly panevniho dna

1. DUpI:]UtI/ 2 zpusoby provedeni

kopnuti cviku/techniky

/pry€ se starymi

vzorci, potizemi, 1. se zamérem

nemocemi/ 2. bez zaméru /podivat se pod

pokli¢ku/

2. Nabijeni  j\livpolohy u cvigenil

panve * |eh zada — otevieni se,
/pustit panev z bezbrannost POZOR!
Fetézu/ + leh bok — bezpesi, regrese

» stoj — kompetence

Komentare béhem cvicéeni

3. Otevirani

panve « dychejte, nezadrzujte dech
Jotevieni se pro * ozvuceni dech, hlas
?/ P » otevrete oCi

* uvolnit Gelisti
* pojdme to zkusit
*  muUzeme si to dovoli
4 Zavreni dobroyo.lngst! Nqbizet
/neznasilnit skupinu/

panve
/podpora bezpeci, § Sledujte
ochrany/ N

* kdo place

* kdo se chichota /stud/

* komu se nechce, kdo by
5. rad, ale ztuhnul/
Satek/ruce
dVOjice pozor na odchody z mistnosti!

/podpora hranic,
bezpedi/
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6. Pluh

/napéti podbfrisek/

7. MedUiza

/+ panevni dno,
tantrické dychani/

8. Motylek

/hledat uvrat
vibraci/

9. Hodiny

/zvédomeni/

10. Vrtet

ocaskem
/hravost/

11. Krouzky,
osmicky

loziveni/

Faze provedeni cviku/ techniky

1.

zvédomit si momentalni stav
ve své panvi , své osobni
emoce, pocity, téma

stanoveni zaméru, nebo
cviCit s otevienou mysli a
Cekat, co pfijde

Co chci vydupat?
Odkopnout? Pro se chci
otevfit?

mobilizace energie
/nepfeskakovat/,
nepfedbéhnout se ...

¢in, akce, provedeni cviku /
techniky

uvolnit se do vybudované
energie vinou, nebo
motylkem

/rozprostfit, co se odemklo
pres 3 branice do celého
téla/

zklidnéni v leze na boku,
zadech ... netladit, voda
teCe sama

myslenkova integrace
porozuménim pro tuto chuvili
/zapisem, sdilenim, trojicemi
o

Po cviku vzdy

motylek
bioenergeticka vina

Tyto techniky vedou nelezeni
vnitfniho chvéni, pulzace,
preskupeni a rozprostreni zivotni
sily ze zam¢&enych mist do
prazdnych ...




12. Hu hu :-)

/probuzeni/

13.
Studanka
cerit
hladinku
Splich ...

[oZiveni/

14. Zadrz
vydrz

udrz
/téma uniku modi/

15. Tla¢
kfizovou
kosti do zdi

/probuzeni
mista sily/

Jak vést skupinu

pfed cvi¢enim uzemnit
skupinu mistem,
vysvétlenim, Casovym
ohrani¢enim

sama byt uzemnéna, ve
svém stiedu!
dobrovolnost!

dodrzet faze

podporovat k ozvuéenému
dechu

hledat podporovat
VIBRACE, vnitfni TRES,
chvéni

Co je cilem cviceni /technik?

uvolnéni, zbaveni se napéti
prevence disociace od
emoci

podpora vnimani emoci v
téle

osvobozeni zivotni energie
z klece stazeného téla
lepSi napojeni se na
spontanietu, intuici

vic prostoru /mista/ v panvi
oziveni, rozproudéni
obnova pulzace Zivotni sily
odemknout pancite /sejfy,
trezory/ se zamcenou
Zivotni silou

prevence sy ,studené
panve*

dostat se z hlavy a kontroly
do téla a k sobé

je to Sance pro odziti

»alfy“ /[po zamrznuti u
traumatu

vzbudit vegetativni reakci
/horkost, zimnici, tfes,
pulzaci, plac, tres, slzeni,
zivani, vibrace /nékdy pfijde
i zvraceni/




16. Tlac

nohou do zdi
Ivybiti napéti z
nohou/

Prirozena bioenergeticka ,.,cvi€eni* panve

* sex

* spontanni tanec
* jit ,to“ vybéhat

* jit ,to“ rozchodit

Samostatné bioenergetické techniky

1. chodit emoce a témata panevniho segmentu

- radost, vitalita, chut do zivota

- strach, uzkosti

- stud, vina

- zenskou silu

- vztek

- ukoncete chodim jako Ja

- vytfepat vSechny nepfijemné formy ...

2. bioenergeticka vina

Jak dam skupiné bezpedi?

daveérou, svym vilastnim
zklidnénim

hranicemi

dekou

dobfe zvolenym prostorem
rozlozenim ucastnic v sale

Mentalné vizualizaéni techniky

vylet do zahrady, kralovstvi
vylet do historie panve
/couvat v Case/

dopis svému panevnimu
dnu

namalovat své p. dno
/omalovanka/

vizualizace panve jako
kvétiny

vizualizace ocasu, ocasku
sestup do sklepa, do
podzemi

Prehled vsech videi /skript/ psychosomatické roviny

Videa i pracovni listy doporucuji prochazet v uvedeném poradi

I. Psychosomatika panevniho dna - teorie
[I. Bioenergeticka cviCeni celého téla




[ll. Bioenergeticka cviceni panve

IV. Zivotni témata panevniho segmentu

V. Emoéni trauma, PTSR /posttraumaticka stresova reakce/

VI. Metodika pro vedeni emoc¢ni roviny v Metodé 3x3

VII. Ja jako lektorka - jak pracovat se skupinou, syndrom vyhoreni
VIII. Dech - psychosomaticky pohled, jégova cvi¢eni

« BONUSY
- Psychosomatika uniku moci a vhodna bioenergeticka cvi€eni /video/
- Vaginalni mapovani

Toto jsou pracovni listy pro lektorsky kurz Skoly panevniho dna /autorské préva/. Autorka: Renata Sahani,

www.skolapanevnihodna.cz © 2021. ZneuZiti materialu k viastnim komerénim a profesnim tceliim, stejné jako Sifeni
tretim osobam /i zdarma/, vytvareni viastnich e-bookd, textd, videi a podobné, bude vymahano soudné finanéni pokutou.
Nekopirujte tento material svym klientkam, ani kolegynim na pracovisti. Dékujeme



http://www.skolapanevnihodna.cz/

