Pracovni listy pro lektorsky kurz Skoly panevniho dna /autorska préava/
Autorka: Renata Sahani, www.skolapanevnihodna.cz
Nekopirujte material svym klientkam, ani kolegynim na pracovisti. Dékujeme

. Emocni rovina

Psychosomatika panevniho dna - teorie

Emoce a pocity nejsou v hlavé a ani to nejsou myslenky. Emoce jsou ulozeny v organech,
svalech a promitaji se do zpUsobu drzeni naseho téla. Casto si myslime, kdyZ svému
problému rozumime, mame vSe vyfeSeno. Problém vsak v téle stale zlistava na emocni
urovni :-( ... Emoce, pocity, nalady veli svalovému napéti. Panevni dno je emoc&ni barometr,
stejné jako trapézové svaly. Na rozdil od trapézového svalu ma panevni dno reakce na stres
(frustraci, trauma) dvé. Zatimco trapézovy sval se na obranu pouze stahuje, panevni dno se
brani stahem, ale i kolapsem. Povolenim ... A nasledky uz zname. BohuZzel ¢asto dojde i ke
treti reakci, tzv. disociaci (odpojeni se od téla, sebe a svych vnitfnich prozitkG v panvi)

Emoce jsou most mezi télem a energii, energii a té€lem. Proto fadim v Metodé 3x3 do prace
s panevnim dnem vzdy také pé€i emoc€ni rozpolozZeni klientky a dbam na jeji porozuméni
souvislostem.

1. Co je psychosomatika?

Soma = télo, psyché = duSe, psychika

Doplrite si svou vlastni definici. Napfiklad: Kdo nema emoce, ma nemoce. Nebo souvislosti
zdravi fyzického a duSevniho a naopak. Nebo ...
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Které moje osobni zdravotni potize jsou podle mé psychosomatické?

2. Lékari v CR reprezentujici psychosomaticky pohled na
pacienta, zdravi a nemoc

e studium na psychosomatické klinice v Liberci — zalozil MUDr. Jan Ponésicky
/Némecko/, nyni gynekolog MUDr. Chvala, vydavaji / vydavali? €asopis Psychosom

e existuji oddé&leni Lé&by bolesti /[UVN Praha 6, /kde je vétsinou TCM, tradiéni ginska

medicina, akupunktura, homeopatie - ta byla pied par lety vyhosténa/

existuji psychosomatické kliniky Fokus, Aktip, Hnizdo, Dobfichovice

gynekoloZzka MUDr. Helena Maslova

rehabilitaéni Iékaf MUDr. Jan Hnizdil

MUDr. Jan Vojacek /zviditelnil se v dobé Co-vidi/

a mnozi dalSi medialné méné viditelni lékafi

3. Psychosomatické psychoterapeutické sméry, vycviky, kde
hraje velkou roli télo

Otec psychoterapie pfes télo je psychiatr Wilhelm Reich /Rakousko/, pokraCovatel S.
Freuda. U nas nejsou jeho knihy bohuZel pfekladané, zato ma své pokraCovatele. Jsou to
vazené osoby, psychologové a psychiatti s vysokymi §kolami. Casto si fikam, jaka je $koda
tento pohled na lidské télesné zdravi tak trochu devalvovat. Propojeni fyzioterapie a
psychoterapie by bylo k uzitku nasim klientkam, které dfive ¢i pozdéji tento rozSifeny pohled
stejné zadaji.

e 1. bioenergetika /Alexander Lowen USA, Richard Hoffmann, u nas Jitka Vodhanska,
www.capzt.cz.

e 2. biodynamika Gerda Boysen a dcera Mona Lisa Boysen www.vycviky.cz, Kvéta
Paluskova, Eli Weidenfult

e 3. biosyntéza /Boadella, u nas Yvona Lucka + Lubo$ Kobrle/ www.biosynteza.cz
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vycviky prace s traumatem /Peter Levin/ www.somatic-experience.cz
foccusing /télesné kotveni/

sexological bodywork /Kramer/

bioenergeticky vycvik Johna Hawkena www.cestatransformace.cz

4. Emoce, pocity, nalada

Emoce je tfeba kultivovanym zplsobem vyjadiovat a zejména zit v téle. Tzv. “zamrzlé”
emoce tvofi krunyfe napéti nebo mista “bez Zivota” v nasich télech dlouho a pomalu. A Ze se
to ucho utrhne ...

Emoce - jsou ¢asto dlouhodoby navyk zpusobeny vychovou a navyklymi zplsoby obrany
Pocit - je okamZzita reakce (napfiklad na ulici nékdo uhodi dité a my mame nahle pocit)
Nalada - je emoce se ztlumenym zvukem (smutna, radostna ...)

K emocim se stavi rizné kultury nebo duchovni sméry rizné. My na zapadé je docela dost
“feSime” a doporucujeme je vyjadfovat. Na vychodé s nimi pracuji formou neztotoznovani se
s nimi /bytim v pozorovateli/ a voli meditaci. Jinde se délaji dechova cvi¢eni na jejich
rozpusténi. Pracuje se také na neurofyziologické urovni jejich pfeprogramovani. VSechny
pFistupy se snazi o jedno, aby nam nekomplikovaly Zivot a aby jejich potlaCovani nevedlo k
nemoci. Abychom je zazivaly v té radostnéjSi a zejména nepodminéné podobé. Kdo by
nechtél mit ve své panvi neustalou radost ze zivota, sexappeal, celozivotni pocit jistoty a

bezpedi.

5. Co je bioenergetika?

Bioenergetika je moderni psychoterapeuticky smér, kde se potize duSe fesi skrz télo. Skrz
pohyb a dech. Spada do skupiny technik bodyterapii, jak se také témto smérim “pres télo”
také Fika. Na rozdil napfiklad od psychoanalyzy, kde probiha terapie vyhradné “mluvenim?”,
je zde ve hfe také dotyk a podpora sebevyjadieni pohybem (bioenergetickymi cviky). Jejich
provadéni ma sva pravidla, postupy a existuji také pfirozena bioenergeticka cviceni, jako je
napfiklad béh, tanec, sporty, sex ...
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Napiste si Vasi viastni definici bioenergetiky. Klientky se budou ptat.

6. Co jsou segmenty / pancire?

Télovymi psychology empiricky vypozorovana mista v
téle, kde se nam blokuje Zivotni sila, vitalita, energie.
Kazdy pancif (patro téla) souvisi s ur€itymi zivotnimi
tématy a je Zadouci, aby nam Zadné stazeni nebranilo
ve volném svobodném pohybu (pulzaci) energie v téle.
Mista s uvéznénou silou dostala pfiznacny nazev
“pancife. A my se snazime o jejich otevieni tak,
abychom mély celou svou zZivotni silu pro sebe. Kazdy
z nas ma tendenci ukladat sva zranéni do typicky
jednoho - dvou pancifi. Nase klientky vzhledem k
jejich potizim zfejmé do panevniho.

7. Jaké jsou pancire v téle?
Kazdy ze segmentl nese své téma /viz. pfiloha/. Podobnost s &akrami je Cisté nahodna? :-)

Okularni /o¢ni/
Mandibularni /Eelistni/
Kréni

Srdecni

Solaru

BriSni

Panevni
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Které dva pancife vnimam u sebe jako oslabené? Kde se mi kupi zdravotni potize?

8. Co jsou charakterové struktury?

DalSim aspektem pohledu na emoce v téle ukryté jsou obranné reakce téla, které casto
prechazi az v typické trvalejsi formy drzeni téla. Vnimame je jako vyvojova traumata, ktera
vznikaji podle véku, kdy jsme zazivali vic, nez by zdravy vyvoj nasi psychiky unesl. Patfi
sem traumata nitrodélozni, porodni, novorozenecka, od puberty az po dospély vék. Toto
hledisko neni v sestavé cviceni panevniho dna Metodou 3x3 nijak uchopeno pro jeho
slozitost a hloubku. Pfehled je pouze informacni. Nejsou to v tomto kontextu duSevni
poruchy, jde o fec€ téla a jeho drzeni.

e masochisticka - schizoidni - rigidni - paranoidni - psychopaticka - narcistni - pasivné
agresivni - hystericka - oralni

9. Tri hlavni emoc¢ni branice v téle /obr. str. 11/

Je dobré o nich védét vzhledem k dulezitosti panevniho dna na prabéh pulzace Zivotni sily
télem. Panevni dno mlze vyrazné branit, nebo byt Zivym funkénim €erpadlem. VSimnéte si
souvislosti s krénim patrem! Branice musi fungovat jako jeden celek, nelze “uzdravit’ panev
a krk mit permanentné zablokovany, nekomunikativni. Stazené a pfeposilované panevni dno
také svou roli brany neplni.

UZ chapete vyznam a dullezitost lebeéniho €erpadla a dechu?

panevni dno /diafragma pelvis/

dychaci branice /difragma/

krk, baze lebni, temeno /dalo by se Fict, Ze toto jsou hluboké flexory krku + kratké
extenzory Sije a jogini vidi dzaladhara bandhu /kréni zamek/

e také chodidla - dlané ...
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Cyklus zivotni sily v téle

ma podle bioenergetiky své faze od klidu pfes mobilizaci energie - faze kontaktu /Cinu, akce,
vyjadfena potfeba - vybiti - zklidnéni. A tak stale dokola ... Zivotni sila nami pulzuje a
bioenergeticka cvi€eni ji pomahaji proti stagnaci a méstnani pouze v nékterych patrech téla,
zatimco jina z(stavaji prazdna (u nasich klientek ¢asto pancif panevni). Je také velkym
omylem zapadu, Ze mame ambice byt neustale na vrcholu cyklu dne, ale tato sinusoida od
klidu po dalSi klid az po akci je nezbytna pro nade zdravi fyzické i psychické.

10. Tfi emocni obranné reakce panevniho dna na stres

KdyZ je toho na na8e panevni dno a témata s nim spojena moc, télo se brani. Znate to
napfiklad na gynekologickém lehatku (hlava by se povolila, ale télo se stahne na obranu
samo, musime se velmi ovladat, aby zrcadla prosla tam, kam maji). Télo nelZze a hlava télu
poruci jen stézi. Jsou to podvédomé reakce, které se snazime zvédomit a pomoc télu pravé
bioenergetickym cvi¢enim.

e obranna kie€ panevniho dna, stazeni /bez zvySeného posilovani/

e obranny kolaps, povoleni /i kdyz cvici/
e disociace /prestfizeni telefonni Sidry do panevniho dna/, odpojeni se

Kterou obrannou reakci délam ve stresu ja? Kdy? V jakych situacich?

11. Témata panevniho pancire / segmenty

S kazdym segmentem (pancifem) se poji typicka Zivotni témata, emoce, vzorce. Zname
velmi dobfe asociace napfiklad se srdcem. Se srdcem se poji laska - souciténi - odpusténi
... Co se poji s nasi panvi? Ano, i ona ma sva typicka témata.

Pokud delSi dobu ignorujeme Zivotni situace, které volaji o nasi pozornost, zaCne panev
volat o pomoc. Pfi potizi zpo€atku jemné upozorni. Je na nas zacit vnimat, citit a hlavné
ménit vzorce, zvyky a postoje, které nas k ucité potizi vedou.
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Na témata panve se mizeme divat z pohledu bioenergetiky, nebo jogy /¢aker/.

Oba pohledy se prolinaji, ale pfeci jen psychoterapeuty zajimaji u klienta jiné zivotni kvality.
Segment mlze byt bud v harmonii nebo disharmonii. Vice o tématech panve najdete v
samostatné prfednasce “Témata panve z pohledu psychosomatiky a jogy”.

Z pohledu psychoterapie pfes té&lo panev souvisi s chuti do Zivota, vitalitou, dobrym
uzemneénim a usazenim v zivoté, rodovymi kofeny, davérou v Zivot, pocitem jistoty, bezpeci,
stabilitou, prosperitou, dobry kontakt s télem, sexualitou, plodnosti, smysinosti, zdravé
hranice, tvofivosti, schopnost zmény.

V panvi vidime misto zakladnich Zivotnich jistot, instinkt(, pudu, primarni agresivity, vzteku,
zurivosti. Muze se projevovat napadna uzkost a bezdivodna zurivost /nedostatek slasti -
sexu/.

Disharmonie segmentu se projevuji nemocemi /pfiznaky a potizemi/ /bod 11./
Ale nez pfijde nemoc, vidime ve svém Zivoté mirna upozornéni jako jsou odpojeni od téla,
pfehnany strach, Uzkosti, nema hranice, nebo je ma velmi rigidni, neschopnost zmény, Ipéni,

hromadéni, lenost, chronicka Unava, poruchy pfijmu potravy, nevyvazena sexualita /zadna x
nadmérna/, celkové se nedafi v zivoté, Zivobyti, zdravi.

Které téma se nese v mé Zenské rodové linii? Mym osobnim Zivotem?

12. Psychosomatické nemoci, priznaky, potize panve

Pokud nékteré z nich vy za psychosomatické nepovaZzujete, Skrtnéte si je ze seznamu a lékafi vam
vysvétli pficinu.

gynekologické a urologické potize obecné
bolesti Sl kloub, kostrée, bederni patefe /kfize/
bolesti kycli, artr6za, bolesti celych nohou
poruchy pfijmu potravy - anorexie, bulimie
funkéni neplodnost

vytoky, kvasinky
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zanéty mocového méchyfe a cest

endometri6za

rakovina Zzenskych organu /délohy .../

potize s menopauzou

silné krvaceni, navaly

menstruacni potize

PMS

vSechny typy inkontinence /hyperaktivni méchyf/
nefunkéni panevni dno

/pokles x stah/

prolapsy, cystokéla, rectokéla

hemeroidy

sexualni potize /anorgasmie, bolestivy pohlavni styk, vulvodynie, dyspaneurie/
komplikace vaginalniho porodu /stazeni, neotevirani se/
poporodni zranéni panve

13. Tvoje / Vase 13. komnata

Které ze zdravotnich potizi panve /gynekologie, urologie, sexuologie, bolesti kiize a panve/
se mé tykaji? Co si fe§im? Nebo co jsem si jiZ zpracovala a je za mnou?

Jaké témata panve si méa moje mama? Babicka? Co mame v rodiné?

14. Doporucena literatura k tématu psychosomatiky
Tyto knihy jsou zarovén zdroje pracovniho sesitu

p.Lowen - Bioenergetika /teorie/

p.Hoffmann - Bioenergeticka cviceni DOPORUCUJI pro cviky
p.Keleman - Anatomie emoci /teorie/

p.Schvarz - Bioenergeticka $kola do kapsy DOPORUCUJI pro cviky
p.Lowen - Cesta k vibrujicimu zdravi DOPORUCUJI pro cviky
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p.Ponésicky - Psychosomatika do kapsy /teorie/

p.Levin - probouzeni tygra /prace s traumatem skrz télo/

pi Klimova - Proc€ a jak psychosomatika funguje

p.Dahlke - nemoc jako symbol, nemoc jako cesta /filozofie/

p.Kopfiva Syndrom vyhofeni /teorie/

p.Genlin - Focussing /velmi uziteéné techniky/

pi Branan Ruce svétla /popsany dobfe charakterové struktury z hlediska
energetického, jinak ma kniha jiné zaméreni/

15. Renata Sahani /56 let/

Moje vzdélani a zdroje k psychosomatické roviné a zaroven zdroje pracovniho sesitu

Osobni projekty /omlouvam se za mnohé weby v rekonstrukci/

3lety psychoterapeuticky vycvik v biosyntéze - Yvona Lucka a zahrani¢ni lektofi,
Cesky institut biosyntézy, Praha

Biodynamické masaze - Viap, Praha Kvéta Paluskova

2lety psychoterapeuticky vycvik Gestalt - Gestalt institut, Praha

ro¢ni vycvik prace s télem v psychoterapii - bioenergetika Jitka Vodnansk, Praha
roéni kurz bioenergetické prace se sexualitou John Hawken Anglie, CR

Prace s traumatem - Fokus, Praha

Prace s télem v krizi - Remedium, Praha

Pravni aspekty domaciho nasili - Bily kruh bezpeci, Praha

Roc¢ni vycvik v krizové intervenci - Remedium, Praha

Helena Maslova - prednasky v ramci lektorského kurzu Skoly panevniho dna
Tanter - tane€né pohybova terapie dle Labana Viap, Praha

Kurzy holotropniho a Neoreichianského dychani, Liblice a Lazanky

3lety tantricky vycvik a vycvik pro lektory tantry John Hawken

v roce 2007 jsem zalozila a dodnes provozuji Skolu
panevniho dna v Praze www.skolapanevnihodna.cz
nyni nové ve Zliné www.skolapanevnihodna.info

jsem fyzioterapeutka smyslejici psychsomaticky a
celostné, milovnice jégy, Indie a Inda :-)

autorka Metody 3x3 /cvicebni systém panevniho dna/
www.metoda3x3.cz psychosomaticka fyzioterapie nejen
panevniho dna

www.zazemiprozeny.cz péce o zenu a jeji dusi
www.renatasahani.cz - osobni web se v§im, co ke mé
patfi ...

www.varanasilife.com - web z Indie, o Indii, pro Indii
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Prehled vsech videi /skript/ psychosomatické roviny

Videa i pracovni listy doporucuji prochazet v uvedeném poradi

I.  Psychosomatika panevniho dna - teorie

II. Bioenergeticka cviceni celého téla

Ill. Bioenergeticka cviceni panve

IV. Zivotni témata panevniho segmentu

V. Emoéni trauma, PTSR /posttraumaticka stresova reakce/

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

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

e BONUSY
- Psychosomatika uniku moci a vhodna bioenergeticka cvi¢eni /video/
- Vaginalni mapovani
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Souhrn

Klientky s potizemi panevniho dna Casto feSi své potize pouze v roviné téla. Pokles svall
panevniho dna /moc¢ova inkontinence/, ale muze byt i odrazem jejich vztahu /nevztahu/ k
télu a jeho emocim. Funkéni neplodnost, blokady Slkloubd, chronické gynekologické vytoky
... Jak se stavi k zenskym tématd v panvi a radosti ze zivota viibec? Byva proto vyhodné
Zenu naucit nejen fyzicka cviceni, ale také podpofit jeji kontakt sama se sebou, s jeji
zivotni silou. Disociace /odpojeni se/ je pfekazkou ucinku technik a cvik(l zejména tykaiji-li
se oblasti tak citlivé, jako je zenské intimni zdravi.

To na nas jako lektorky klade narok sama piné Zit a nepfezivat a mit vétSinu témat
panevniho pancife zpracovanych /nebo alespon o nich védét/.

Vytvofrila jsem koncept Metody 3x3 pro zeny, které to jiz védi.

Které chtéji, zajimaji se a hledaji inspiraci jit dal a hloubéji do sebe Az na dno panevni.
Ctéte blogovy &lanek Panevni dno Sval, nebo organ? a Panevni dno jako Zivé kvétina.
Renata Sahani
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