Pracovni listy pro lektorsky kurz Skoly panevniho dna /autorska prava/
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Nekopirujte material svym klientkam, ani kolegynim na pracovisti. Dékujeme

VIl. Ja jako lektorka

pro vedeni psychosomatické roviny

Pracovat s Zenami a jejich emocemi neni pro vSechny a je otdzka, zda je potfeba vic
alespon minimalni vzdélani, ¢i zkratka lidskou intuici a cit. Pfedpokladam, ze pokud vas
zaujala pravé Metoda 3x3, tak vyznam emoci na lidské zdravi vnimate. Ze vam neni
psychosomaticky pohled cizi. Pokud jste dodrzely pofadi zhlédnutych videi, uz mate i pro
tuto rovinu zaklady a jisté bohatou vlastni zkuSenost s bioenergetickymi cviky.

1. Kde si stojim na sSkale od 1 ... do 10tky?

Na kolik se citim, ze bude techniky emocni roviny pfedavat svym klientkam dal? Co mi
schazi do 10tky? Co se jesté potfebuji naucit? Zazit? V ¢em citim své silné a v €¢em slabé
stranky?

Udélejte si jednoduché cviceni /ad video/ a napiste si své skore.

2.Priprava na kurz

Nezanedbatelnou sougasti kurzu je priprava. Cas vénovany chystani materialQ, ale také
emocni pfiptavé a zejména obsahové, se nam vyplati. Dava pocit klidu a je znat. Nikomu
myslim nevadi napsana osnova vedle karimatky a drzeni obsahu kurzu dava bezpedi,
hranice a je fér.

Cas pripravy na kurz je také dobry na praci se svymi eventualnimi pochybami, strachy ... a
to plati i u zkuSenych lektorek. Kazda Zivotni faze je jina a kazdy kurz je jiny.

Co nas nezabije, to nas posili a lidé maji zkusené lektorky rady. Pro¢?


http://www.skolapanevnihodna.cz

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

Vas oblibeny lektorsky vzor?

3. Vedeni kurzu

Uvod - naladéni - vlastni obsah - jasny ¢asovy ramec - zavér - zpétna vazba - email po
kurzu?

4. Nastaveni pravidel

Vyplati se si hned na uvod fict organizacni a jina pravidla kurzu.
- seznameni s prostorem /kde je WC? jak s ¢ajem v kuchiice? atd. atd.
- seznameni s pravidlem mi&enlivosti

Typy na pravidla skupiny /upravte si po svém/

- nastavte si tykani / vykani, zafidte jmenovky

- u dlouhodobého kurzu si vyjasnéte stfidani drzeni mist

- slibte si mi€enlivost, panevni dno je velmi intimni téma a nikdo si nepfeje, aby se po mésté
fikalo, Ze ma Unik modi

- vyfeste si pravidla pro pfipadny on-line pfenos a zejména fotky z kurzu

- kazda Zena mluvi o sobé, nezevSeobechuje a nedava nevyzadané rady

- nezahlcuj skupinu sebou

- kurz vede lektorka, ne ucastnice kurzu i kdyby toho védéla o tématu 10x vic
/klientky si zaplatily lektorku kurzu/

- neznevazuj profese télo - emoce - energie /vSe ma stejnou vahu/

- drzime Casovy ramec

- zapis bez datlovani do nortebooku /tuzka a papir/

- vypnuté telefony bez SMSek v pribéhu

- SuSkani béhem vyuky :-( zejména béhem sdileni jiné zeny je nepfijemné vSem
- kdy a jak dlouha bude pauza?

5. Skupinova dynamika

Jste pfipravené fesit vztahové problémy ve skupin&? | to se mize stat. Zeny si nesednou,
pohadaji se. Je to viceméné pfirozené a to zejména v dlouhodobéjSich skupinach
dochazkovych, kdy se z cizich lidi stavaji kolegyné, pfitelkyné. Skupinova dynamika je
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tvofena interakci ¢lenek skupiny kurzu, obvlivnéna jejich osobnosti a
zivotnimi hodnotami.

Na kurzech Metody 3x3 se obvykle setkavam s obdobnym jevem. Zena pracuijici s t&lem
[fyzioterapeutka, lektorka fitness .../ neuznava a nerespektuje emoé€ni rovinu potizi
panevniho dna a mnohé jsou az alergické na povidani o energii panve, ¢akrach. Vzdy si
kladu otazku, pro€ nesly na kurz jiny, striktné fyzicky? Tyto rozméry je totiz lakaji i kdyz se k
nim Casto chodi na kurz vymezovat a “soupefit”. Pfeji Vam klientky jen védomé a tolerujici
rozdilné pohledy na cviCeni panevniho dna. dalsi tfeci plochy byvaji

- jedna poucuje druhou a dava nevyzadané rady /ona vi vSe nejlip/
- jedna se nadfazuje na druhou a dava na odiv svou “pokrocilost”

Rizikovym momentem je rozdéleni skupiny do malych skupinek, kde je vétsi chut si vzit
slovo a “pachat dobro” jak to jde.

6. Co vSe se muze stat? A co délat kdyz ... ?

co kdyz se rozplace?

odejde uprostfed kurzu?

povede kurz za Tebe / Vas?

sesype se?

neduveéruje?

rype, shazuje metodu, &i Vas?

stéle si bere slovo?

zamofi kurz svym sdilenim nadlimitni zkuSenosti?
je ticha a nezapojuje se?

Ceho se nejvic obavam, ze by se mi mohlo a kurzu pfihodit? Co je na tom nejhorsi?

7. Pozor na projekce!

Je to ale pry pfirozeny jev mezi terapeutem a klientem. Spociva v tom, Ze si do nas klientka
projektuje napfiklad svoji matku /$éfovou z prace/ a pokud nebyl vztah zrovna harmonicky,
ztéZuje nam to nasi praci a snahu predat to, co chceme. Muze to byt i naopak a také my
muazeme v klientce vidét nékoho, kym zcela jisté neni.
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Bud'me obezretné také na projekci nasich osobnich témat na
skupinu, €i Zenu v ni. To, Ze mame potiZze v nasi Zzenské rodové linii my,
neznamena, ze je maji vsichni!

8. Jak reagovat?

e zrcadlit, vidim, Ze ... plaCete, Ze je to jesté citlivé ..., Ze Vas trapi, Zze Vam to nejde,
ze to necitite, vidim, ze ...
Zlegitimizovat emoce ve skupiné
ale zaroven vzdy oSetfit i zbylé Clenky /postarat se o navrat k sobé/

9. Opravdovost a zajem!

Spravné vedeni kurzu se neda naudit z poucek a knih, ale vzdy se vyplati opravdovost.
Mohu si dovolit fict, Ze “nevim, ale zjistim”. Nebo Ze “Vas pfibeh mi taky vehnal slzy do o¢i”.
Byt autenticka vzdy vzbuzuje duveéru i kdybychom mély nahlas pfiznat, zZe “tak s touhle
situaci si nevim rady”.

10. Netlaéit a neurychlovat, nevédét vse lip

Neni mozné, aby Zena vidéla néco, na co jesté neni ¢as! DUvérujte procesu a nechte ji si
pfijit na véci sama. Napfiklad odejit/ neodejit od manzela z ovzduSi domaciho nasili je na ni!
A je na ni, kdy k tomu bude mit silu. My mizeme jen doprovazet a podporovat, zvédomovat
... a respektovat. Pokora k jejimu tempul!

11. Prace s intimitou a studem

U tématu jako je panevni dno se tomuto tématu nevyhneme ...je tfeba mit sama za sebe
zpracovany napfiklad intimni slovnik, ale také osobni prozitky a jejich pojmenovani. Jak
fikate Zenskému pohlavi? Pouzivate zdrobnéliny jako zadecek? a rucicky? To nebude
pravodkyné k sebevédomému zenstvi.

Stud na kurzu vzdy je a je tfeba ho vhodné pojmenovat, povzbudit Zeny ke sdileni, oviem
nikoliv za jejich komfortni hranici. Intimita se buduje divérou a dafi se Iépe u kurzu
dlouhodobych.

Zejména v malych skupinach povzbudme zeny, aby sdilely jen tolik, kolik chtéji. Az
pujdou z kurzu, tak by nemély mit tu divhou pachut’ emoéni kocoviny z nadmerného
otevieni se. POZOR! Toto se stava Zenam traumatizovanym a zneuzivany. tedy dejme tomu
20 - 30% Zen z vaSeho kurzu.
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12. Co nemam nazito, to neucim

A také - Cemu nevéfim, to neu€im Je to trapné, neetické a vzdy se to dfive, €i pozdé&ji projevi
i kdyby podprahové. Nalada na kurzu maze byt protichiidnd, Unava stfida nezajem. VSechna
cviceni je tfeba mit oshana na vlastni prozitek a s filozifii psychosmatickych souvislosti bych
méla také souznit, zZit je, pracovat na téch nevitanych.

13. Lektorsky vztah

Neni vztahem kamaradskym a rovnocennym i kdyz ¢asem v néj mlze prerlst. My jsme
autorita. My mame zodpovédnost a je na nas, abychom své “vyhody” nezneuzili pouzitim
nepfimérené moci a manipulaci. Ve fyzické roviné se mozna tento vztah tak nefesi, ale
pokud pracuji s emocni a psychosomatickou rovinou, jsem blize vztahu terapeut - klient, nez
cviCitelka - cvi€enec. A tady uz je opravdu zapotrebi vlastni sebereflexe a nadhled.

14. Kompetence lektorky

e podrobny popis ve skriptech €. I.

15. Prevence osobniho syndromu vyhofreni

mit osobni supervizi je dar

védét své vlastni limity a umét zachytit a kompenzovat pretiZzeni véas
workoholismus jako jeden ze zpusobu disociace od svého vlastniho zivota
prebujely mesiassky syndrom!

vim, jak u sebe poznam, ze “mam dost”

co mi pomaha v tom se zvetit? /znam své potfeby?

jsou tyto navyky destruktivni? nebo zdravi a dusi libé? /alkohol x relaxace/
umim po zapfahu odpocivat?

vyberu si volno, kdyZz mazu?

16. Syndrom pomahajiciho

Pomahajici profese to asi maji v genech. Mozna by to bez néj neslo, délat zdravotni sestru,
fyzioterapetku ..., ale je tfeba jej ovladat v rozumnych hranicich a vhodném kontextu.
Nezachrariovat vdechny okolo namisto sebe. Rozprostirat péci védomeé stejnomérné a
vyvazené mezi sebe - rodinu - blizké pfitele - a nase klientky /pacientkyy/.
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Jak poznam u sebe sy pomahajiciho? vyhoreni?

17. Bezpeci a hranice na kurzu

Aby se Zena dostala sama k sobé, potfebuje citit bezpe€né a diverovat. Jak to mizu
zajistit na kurzu a ¢im? Zacina to jiz jasnymi uvodnimi informacemi ke kurzu, pozvankou s
dobrym a aktualnim popisem cesty, pravidly pfi placeni, komunikaci pfed kurzem /emaily
atd./ a vSemi dalSimi organizacnimi vécmi.

bezpedi se nejlépe vytvafi hranicemi a davérou

deky v sale, svicky, polStarky a vSe “mazlici” se pocita
vyjasnénim skupinovych pravidel pfedem

jasnym harmonogramem kurzu, ¢asovym limitem

vhodné zvolenym salem na kurz

vhodné uzplUsobenymi misty k sezeni /ne zady ke dvefim/
cviky a techniky nenutit, ale nabizet

reflektovat emoce u&astnic, neprehlizet

vénovat o¢ni kontakt /pozornost/ stejnomérné vSem v sale
a také uzemnénim

18. Jak skupinu uzemnit?

Uzemnéni dava sdileni v kruhu, &i dvojicich, moznost zapisovani si /poznamky, psani vraci
do hlavy a to je ¢asto v pribéhu dne potfeba/. Otevienost pro dotazy v pfipadé najasnosti.
Dam Vam par svych vét a treba se inspirujete ...

vracet zeny po cely kurz k sobé, do svého stfedu, ke svym tématd
toto je sousedky /skupiny/, toto je moje

uvédomte si svUj dech, podbfiSkovy dech ...

polozte si chodidla na zem ...

zavnimejte podlozku pod sebou

dotknéte se své panve, boku

po cvigeni - polozte se na bok do klubi¢ka a nechte to doznit


http://www.skolapanevnihodna.cz

