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autorka skript Renata Sahani ,

www ,skolapanevnihodna.cz

pracovni listy jsou pro u€astnice lektorskeého kurzu Skoly panevniho dna
material je zakazano vynaset ven ze skupiny, kopirovat, davat Vasim klientkdm

Emoce a pocity nejsou v hlavé, ale v téle, ve svalech ..., ve zplsobu drzeni naSeho téla.
Emoce &asto v téle ziistavaji i kdyZ hlava si mysli, Ze je vSe v pofadku /ze “mame
vyfegeno”/. Ale aZ potiz v ur&ité partii ukaze, Ze tomu tak neni. My se divame na kurzu
Tajemstvi pod poklicku emoci panve s tim, ze emoce veli svaltim, svalovému napéti.
Emoce jsou mostem mezi t€lem a energii, energii a télem.

L . oy
1. V sestavé Tajemstvi l. Zzeny naucime: : :

— minimalné 3 bioenergeticka cviéeni na uvolnéni emoci /dupani, kopani, nabijeni/
— vizualizace /zahrada, nebo vylet do historie panve/

2.V sestavé Tajemstvi ll. Zeny nauéime: ‘

vyuéuji pouze lektorky, které absolvuji prislusny licencni vikend
— patro krku /bioenergeticka cvi€eni krku — komunikace, sebevyjadfovani/
— patro chodidel /techniky na uzemnéni, stat na viastnich nohou/
— bficho /mam rada/nerada svoje bficho? sviij Zivot?/

3. Metodicka videa v élenské sekci lektorek
— vylet do historie panevniho dna
— emoce panve, 3 obranné reakce
- Angelika femoce dechu/

4. Co je psychosomatika?
dopliite si viastni svoji definici
“napfiklad: “Kdo nemé emoce, ma nemoce

5. Ktefi lékafi/lékarky reprezentuji v CR psychosomaticky pohled na pacienta?
Studuje se na psychosomatické klinice v Liberci, ktero zalozil MUDr. Ponésicky, nyni vede
MUDr. Chvéla /gynegolog/, MUDr. Maslova /gynekolozka/, MUDr. Hnizdil /fyzioterapeut/,
MUDr. Klimova /Aktip Praha/. V Praze je n&kolik psychosomatickych pracovist ala klinik.



6. Psychosomatické psychoterapeutické smeéry?
— Bioenergetika /Hoffmann, Vodnanska, Hawken/
— biosyntéza /Boadella, Lucka/
- biodynamika /Paluskova, Boyssen, Weidenfult/
- PESSO /Albert Pesso/
— sexological bodywork /Kramer/
— vycviky prace s traumatem /Lewin/
— Focussing, télesné kotveni

6. Co je bioenergetika?
doplrite si svoji definici
napfiklad: cviceni, které pomahaji odemykat emoce v téle

7. Co jsou segmenty? Pancife?

Pokud jsme ve stresu, ¢i zaZivame trauma, kaZdy z nas si zamyka svoji energii /Zivotni
silu/ v pro sebe typickém pang&ifi /segmenu.

— Péanevnim — nase parketa v Tajemstvi .
— bfiSnim

— solaru

— srde¢nim

— krénim — nase parketa v Tajemstuvi .

— mandibularnam /Celistnim/

— okularnim /o&nim/

Na kazdy z pancii existuji zvlast bioenergetcka cviceni, ktera pomahaji nasi Zivotni silu v
téchto mistech zprichodnit. Na kurzech Tajemstvi I. délame techniky na panevni pancir
/dupani, kopani, nabijeni panve ..../.

Tti hlavni emoéni branice v téle
1. panevni dno
2. dychaci branice
3. jadeitova/nefritova brana

8. Zasady provadéni bioenergetickych cviéeni
- byt uzemnéna
— byt u toho, byt v téle

— cviceni maji vzdy tfi faze
1. nabit se energii /dupani, kopani, nabijeni panve .../

2 uvolnit_ se do energie /motylek/ - UPOZORNIT NA MOZNOST TRESU vitat ho
3. odpocinek, ve kterém pfijdou emoce, aha efekty




~ nikdy skupinu NENUTIT, spi$ nabizet k vyzkouseni, pozvat ...
Inevytykat, Ze necvitila ..., Ze necviéila dost intenzivné! = retraumatizace napfiklad
hysterické struktury, “neznasilnit” skupinu

— dat zvolit intenzitu!

U téchto cviceni se Casto projevi ve skupné stud, chichtani, vzdor ... Jak si s tim
poradime?

— dvamozZné zpisoby provedeni bioenergetickych cviéeni

1. se zamé&rem /napfiklad odkopnout vzpominku na poniZeni od gynekologa/
2. bez zaméru jen tak

9. Uginky bioenergetickych cviéeni /pro¢ je s zenami cvigit?/
— uvolnéni
— oziveni panve, ¢asto i nohou
— Uleva

10. Jak Casto? Kolikrat? Kdy?

Dle potieby, klidné 3x denné&. Hlavné Zeny, kterym se nelibi. Casto je tam odpor, protoze
je tam zdroj.

Techniky Zenam pomohou prohloubot kontakt se svou viastni Zivotni silou, kterou si &asto
samy brzdi. At jiZ stresem, traumatem, d&édénim emoénich vzorcii z rodiny. Podporujeme
emocni peristaltiku v téle. Pulzaci.



PANEV

Panev jako emocni barometr, Ziva kvétina, ktera reaguje a dycha.
1. Bioenergeticka cviceni panve

— dupani
— kopani
— nabijeni panve

dalsi bioenergeticka cvi¢eni panve /nepovinna/

— otevirani panve /krouzeni v leze/

— stimulace mista sily /kfiZové kosti/ o zed

— tlak chodidlem o zed

— bioenergeticka vina

— Oschovy dynamicka meditace

— drZeni panve na podporu hranic /sama, dvojice/

2. Jaké znate prirozené bioenergetické cviéeni panve?

3. Emoc¢ni a Zivotni témata panevniho pancife:

/je dobré mit v harmonii tato témata/

uzemneéni, vitalita, chut' do Zivota /anava/, schopnost byt tady a ted, zenské sebevédomi,
Zenska sila, plodnost, vasen, sexualita, matefstvi, pocit ‘jsem tady spravné”, byti v

hmote /bydlenti, prace .../, penize, hojnost, Zenské kofeny /generaéni/, karma, nage stiny a
temné stranky

STRACH, UZKOSTI, VZTEK, AGRESIVITA /pud sebezachovy/

4. Které z téchto témat se mé tykaji/tykaly? Jaké témata jsem v minulosti fesila?

5. Jakymi _potiiemi se projevuje disharmonie v panevnim pancifi?
Gynekologické potize /myomy, cysty, inkontinence, pokles panevniho dna, jeho kieg,

sexualni potize, snizené Zenské sebevédomi, menstruaéni poruchy, funkéni neplodnost,
zeny “se neciti”, hemeroidy, chronické bolestj v krizi, S| kloubt



6. Které z téchto potizi se mé tykaji/tykaly? Jaké potiZe jsem v minulosti resSila?

7. Tri obranné reakce na trauma panve
— obranny stah /kfeé/
— obranny pokles /kolaps/
— disociace /pfestfizeni telefonni Sndry/

8. Co znamena disociace?

Nase kultura /kifestanstvi, patriarchat/ nutili Zeny po staleti odpojit se od sve zenske sily a

“necitit” se. Je to odpojeni, nevnimani sebe sama. Casto jako obranna reakce na trauma,
stres.

“Prestfizeni telefonni Sfidry do panevniho dna”.

Proto zaklad uspéchu je v navazani kontaktu se svoji panvi. /Gvodni telefonovani, vylet do
historie panevniho dna, zahrada, jakykoliv dotek, maséz, pomicky, sex/.

Potrebujeme opét propojit télo — emoce — energii.

9. Co z toho pozoruji u sebe? /kterou te tfech obrannych reakci?/




TRAUMA

1. Co je trauma?
PTSR - posttraumaticka stersova reakce

Néco emocné t&zkého se nam stane a my na to néjak reagujeme. Zdravé, nebo
nezdrave.

Zadouci je alfa reakce: energie se vyplavi, Gtok/tték, tfes, reakce sympatiku, plag,
nadavky, kopani ]

nezadouci je beta reakce: energie zamrzne, stahne, mrtvy brouk, zkamenéni,
parasympatikus, disociace, mdloby /Lotova Zena, stoji§ jako solny sloup .../ je to
fragmentace 3 mozki

Beta ma tendenci sama do alfy pfejit, ale nesmi se to potladit, déla se to pravé napiiklad
bioenergetickymi cvi¢enimi na panevni panéif/segment.

Trauma se uklada v tzv. pancifich/segmentech a typicky pro kazdou tzv. chrakterovu
strukturu /Wilhem Reich/.

Casto se tato ozdravna reakce spusti napfiiklad rozhovorem o tématu /napfiklad kdyz
miuvi Zeny na skupiné o porodu, pom{iZe si ona, ale také Gasto “nakazi” i ostatni Zeny a
placou .../.

traumatogen /spousté¢/
Je to, co se nam piihodilo a zptsobilo trauma.

2. kruh traumatu:

traumatogen — zdrava alfa/nebo nedokonéena alfa — disociace — energie zamrzne - tentyz
traumatogen v bled& modrém — opé&tovny pokus o alfu ...

Mame tendenci si do Zivota piitahovat obdobna situace dokud nasge trauma nezpracujeme
alfou /napf. Zena si opakované bere muze, ktery ji bije/

typy traumatu
— jednorazové — akutni /PTSR/ napiiklad porod
— vyvojoveé /charakterové struktury/ - napiklad dlouhodobé zneuZivani v déctvi

3. Priznaky traumatu
— disociace vcetné popieni
— tfesy
— pocit bezmoci, nesoustiedéni
— nutkavé znovuprozZivani /fleSbeky/
— nadmerna citliovst /svétlo, zvuky/
— nadmérna ostrazitost
— pfehnana lekavost
— noéni mary a strach ze tmy
— duSevni prazno a zamlZenost
— shizena chut na sex
— strachy
— ziva mrtvola
— psychosomaticka onemocnéni

/tteba vytoky, cysty, myomy, ale pravé i kolaps panevni dna, kre¢, napfiklad po
invazivnim gynekolickém vysetfeni/



4. pamét’ traumatu:

Je naprosto bézné, Ze si Zena nepamatuje/pamatuje zkresléné. Neni to Ihani, jiz i u
soudu ... pamétova stopa u napfiklad zneuzivanych Zen je porusena.

Dulezité je nenechat se traumatem klientky fascinovat!

Neni dulezité jak to bylo, ale co se stalo s jeji energii v téle!

5. Lécba traumatu

LECBA TRAUMATU SE MUSI ODEHRAT NA UROVNI TELA! V mozkovém kmeni.
Musime znovu vzkfisit nae pudy a instinkty. /mluvit o traumatu nestaci ..., jen rozumét
tomu nestadi/. Lé&ime psychterapii pies télo: BIOENERGETIKA, biosyntéza, biodynamika.

6. Techniky na zvédomeni traumatu Zen ve skupiné

1. vylet do historie panevniho dna
2. vizualizace zahrady :

7. Co vSée muze byt pro Zenu trauma? /souvisejici s panevnim dnem/
/traumatogen/

Porod, cisarsky fez, nastiih hraze, hysterectomie /odstranéni délohy/, i “pouhé”
gynekologické vySetfeni, znasilnéni, zneuzivani, POTRAT, neplodnost, tplna “banalita’,
ale i nevéra, rozchod — &ato Zena vnima “Spinavost” pohlavi po odhaleni nevéry partnera,
NASTRIH u porodu, UMELE OPLODNENI

8. Jaké trauma panve jsem si nasla ve své vlastni historii?

9. Jaké zdroje panve /to “plus”/ jsem si nasla ve své vlastni hostorii? :-) :-) :-)

POZOR NA RETRAUMATIZACI! ZEN NA NEW AGE WORKSHOPECH

NEPORUSOVAT JEJICH HRANICE — BEZPECI — UVOLNENI




DECH - Angelika :-)

jsou dvé metodicka videa videokurzu:
— Pro€ Angelika nedychala? /emoce/
a souvisejici
— Dychaci branice /svaly, dvé kvétiny/

1. Dech jako emocni barometr /u¢ime v Tajemstvi L./

Nestaci vysvétlit Zzenam funkci svalové dychaci branice, ale podivat se na to, jestli vilbec
“mlze dychat’? Siroké pole pro rozvedeni tématu: Mohu ve svém Zivoté dychat? Jak
generaci? /patriarchat, stfredovék, kfestanské potladovani zenské sexuality, vasné,
vyvolavani studu .../. Kazdé z témat by vydalo na samostatny seminar, je na vas jak
hluboko se svymi klientkami ptijdete.

Stale je tfeba mit na paméti a dokazat vysvétlit, pro¢ se na seminafi o panevnim dnu
bavime o dychani?

2. Jak souvisi panevni dno s dychaci branici z mechanického Ghlu pohledu?

3. Dvé emocni obranné reakce “jak nedychat”

— trvalé nadechové postaveni

/... ja bych i potfebovala “vydechnout”, nechejte mé vydechnout .../
— trvalé vydechové postaveni

/... ja bych se potiebovala nadechnout, nechejte me dychat .../
— jaké spoustéce maji Zeny na “nedychani” ...........cccccoeveeiieeceecie e,
— jaky konkterétni spousté¢ mam/meéla jsem ja?

4. Co z toho se tykaltykalo mé? Zen v mém rodé?

5. Cviceni na zvédomeni dechu v emoéni roviné
— techniky tao dechu
— jogové techniky pranajamy
— techniky a na uvolnéni strachu z dychat, pocitu duseni se, svazanosti
/napfiklad s Satkem kolem hrudi/



METODIKA

1. Jaké zivotni obdobi Zena prochazi? A co nesou za témata v souvislosti s
panevnim dnem?

divky — jak dostat Metodu 3x3 do $kolstvi? - dilezité! Premenstruacéni syndrom, fesi
antikoncepci, sex - antikoncepci

Zeny pfipravujici se na matefstvi — iiesi prirozené otehotnéni a pfirozeny porod
téhotné, porod, Sestinedéli — rodime panevnim dnem!

zena stfedniho véku - fesi sexualitu, gynekologické zdravi/nemoci

menopauza!l! tabu, hormonalni zmény, nese sebou pokles p.dna z hormonélnich
divodd,

Casté hysterectomie /odnéti délohy/

stafi — kurzy pro seniorky velmi Zzadouci!

2. Napady, jak dal rozsifit praci s Zenami v emoéni roviné v souvislosti s panevnim
segmentem

prace s Zenskou rodovou lini /konstalace, jinak/
prace se sexualitou /tantra, mapovani/

samostny Zensky kruh, sdileni

sdileni porodd

sdileni témat okolo menstruace, menstruaéni ritual
Zenska cykliénost

prace se stiny

techniky na uzemnéni

|é¢eni, antidotum traumat

Zenské prechodové ritualy

w rvr

3. Jak /o col rozsifite psychosomatickou rovinu prace s panevnim dnem Vy?

4. Jak pracovat s emocemi Zzen ve skupiné

nechat svobodné vyjadiovat /plakat .../

ochranit pfed pomahajicimi ze skupiny!

vzdy opecovat celou skupinu, nejen hroutici se Zenu

casto klientka s netrpélivosti, potlatenym vztekem = témata panve

5. Jakych emoci /situacil se obavam, Ze bych mozna pii vedeni své lekce nezvladia?

L




6. pozitivni vychodiska

Nehledejme s Zenami jen traumata, ale néktera z vas mate mozna blize, nez k
patologizovani k radostnému sdileni, tanci, ritualiim pro radost, na oslavu ...

Zalezi na VaSem zaméreni. Trauma nelze potlacit, zranéni nelze bagatelizovat, ale 20 let

se v jedno tématu “Stourat opravdu nemusime”. Pozor na past: kdyZ jsem u toho nebyla,
tak to zpracovabé nemas ...

Napfiklad cela PESSO terapie je postavena na tzv. antidotu, dé&la se néco jako konstalace
idealniho stavu, dosyceni.

7. jaky psychoterapeuticky smér je Ti blizky? A pro¢?

g

POEOR: nepfecenujme své kompetence, nebudme amatarské psychoterapeutky
/mizeme hodné pokazit/, pohybujeme se na tenkém ledé




MOJE VZDELANI /ZDROJE

— 3 lety psychoterapeuticky vycvik v biosyntéze

— roéni vycvik prace s télem psychoterapii - bioenergetika/Jitka Vodhanska/
— roéni kurz prace se sexualitou pro lektory, John Hawken

— Neoreichianské dychani a Oschovky/Lazanky, Moumina

— Prace s traumatem Fokus Praha /2 vikendy/

— Prace s télem v Krizi Remedium Praha /vikend/

— roc¢ni vycvik v krizové intervenci Remedium

— tanter — tane€né pohybova terapie VIAP /vikend/

doporucena literatura:

— Bioenergeticka cvic¢eni, Hoffmann
— Anatomie emoci, Keleman
— Bioenergeticka Skola do kapsy cviéeni proti stersu/ A.Schvarz, mala A6
— Cesta k vibrujicimu zdravi, Lowen
— Pro€ a jak psychosomatka funguje, Klimova
— Psychosomatika pro Iékafe, psychoterapety i laiky, Jan Poné&sicky, mala A6
— Ruce svétla — popsany chrakterové struktury, Branan
trauma
— Probouzeni tygra, Levine /jezdi do CR délat vycviky/
— Focussing, Genlin — télesné kotveni
— Syndrom vyhoteni, Kopfiva

moznost pokracovani /vycviky/:
WWW.Vycviky.cz
www.biosynteza.cz
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