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PATRO KRKU

e fyzicka rovina /samostatna skripta/
e emocCni rovina zde
e energeticka rovina /lebecCni Cerpadlo + 5. Cakra/

Bioenergeticka cviCeni patra krku

1. ., B Dva zpisoby provedeni
Vyp|aZOV8nl cviku/techniky
jazyka
/véetné zvuku a
emoce/

1. se zamérem
2. bez zaméru
/podivat se pod pokli¢ku/

Vliv polohy u cvic¢eni!

leh zada — otevieni se,
bezbrannost POZOR!



http://www.skolapanevnihodna.cz/

2. Cert

/Skrané, jazyk/

3. Zurit,

vréet

/zakladni emoce
zvykacich svall/

4. Dziberis

/hatmatilka/

5. Rucnik

/pFetahovat se/

6. Odevzdat

hlavu
/dvojice, pusténi
kontroly/

7. Zivani
/nékolikrat za kurz/
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Automasaz
/zvykacich svalu a
krku, rtd/

leh bok — bezpeci, regrese
stoj — kompetence

Komentaire béhem cviceni

dychejte, nezadrzZujte dech
ozvuceni dech, hlas
otevrete ocCi

uvolnit Celisti

pojdme to zkusit

muUzeme si to dovoli
dobrovolnost! Nabizet
/neznasilnit skupinu/

Sledujte

kdo place

kdo se chichota /stud/
komu se nechce, kdo by
rad, ale ztuhnul/

pozor na odchody z mistnosti!

Faz

1.

rov ni cvik hnik
zvédomit si momentalni stav
ve svém krku , své osobni

emoce, pocity, témata

. stanoveni zaméru, nebo

cviCit s otevienou mysli a
Cekat, co pfijde

Co chci vytknout? Ceho
mam az po krk?

mobilizace energie
/nepfeskakovat/,
nepredbéhnout se ...

. Cin, 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,
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9. Vyluzovat

zvuky, tony
[citoslovce, skieky
.

10. Strhnout

masku

/sama, nebo
dvojice/

11. Yoni / p.

dno vypravi
/Ja yoni Renaty .../
Baubo

12. Ja se na

to vykaslu
/mit v pohotovosti
lavor/

13. Bleéée

/zvraceni/

14. Plivat

15. Vzdor

/déti odmlouvani/

Prirozena bioenergeticka ,.cviéeni‘ krku

zpév, mantry

7.

zadech ... netladit, voda
teCe sama

mysSlenkova integrace
porozuménim pro tuto chvili
/zapisem, sdilenim, trojicemi
o

Po cviku vzdy

bioenergeticka vina s
pozornosti na krk!

Gejzir !

Tyto techniky vedou nelezeni vnitfniho chvéni,
pulzace, pfeskupeni a rozprostfeni zivotni sily
ze zamc&enych mist do prazdnych ...

Jak vést skupinu

pred cvi¢enim uzemnit
skupinu mistem,
vysvétlenim, Casovym
ohranicenim

sama byt uzemnéna, ve
svém stfedu!
dobrovolnost!

dodrzet faze
podporovat k ozvu¢enému
dechu

hledat podporovat
VIBRACE, vnitfni TRES,
chvéni

Co je cilem cvi¢eni /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 pancife /sejfy,
trezory/ se zam&enou
Zivotni silou




mluveni, sdileni °

zpivani v auté, jeskyni ...

fvani na lesy, do skfing, do WC :-) °

hadani se, hastereni

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/

Jak dam skupiné bezpec€i?

ddvérou, svym vlastnim
zklidnénim

hranicemi

dekou

dobfe zvolenym prostorem
rozloZzenim ucastnic v sale

) ‘-a'.
Lo ~ -

2. Témata patra krku
cviceni ... vizualizace, nebo pisemné, namalovat ...

na uvod masaz krku + vizualizace dychaci trubice, krkavic, jicnu, kréni micha ...
jak jste na tom s vasi komunikaci? s partnerem, détmi, mamou, tatou, autoritami ...

sebevyjadifenim své duse? Ziju sebe?

Vase mama, babicka, Zzenska rodova linie?
skfipete zubama? mate zatnuté zvykaci svaly?
co hlasivky?

trhani mandli, vykony v ustni dutiné, zubaf ...




e kdyZ je tfeba zvraci$? nebo nikdy!
e snesu dotek na krku? korale? rolaky?
e zvladas zubare?

Které téma se Té osobné tyka?

Kdybys na 100% vyjadirovala svoiji dusi, jak bys Zila?

V_Cem chce$ zlepSit svoji komunikaci?



3. Psychosomatické priznaky krku v nepohodé

pokaslavani, ztraty hlasivek

vlas v krku, drobek

Skrceni se, duseni, pocit ztizeného dychani
skfipani zubu

nenechat si na krk sahnout

Casté blokady krku

napadaji Té jiné pfiznaky?

Co z toho se Té osobné tyka?

4. Psychosomaticka onemocnéni patra krku

blokady kréni patefe, babsky hrb

poruchy polykani

Casté anginy

Casté ztraty hlasu

poruchy §titné Zlazy /heperfunkce, hypofunkce, operace? hormonalni Ié¢ba?
noc¢ni skfipani zubl

Co z toho se Té osobné tyka?




5. Hlavni témata patra krku

komunikace

sebevyjadfeni

mluva

pfirozené sebevyjadieni se hlasem, zvuky :-)
a co hysterie? :-)

Jak bys charakterizovala svou mluvu? Je jasna? Mluvis v hadankach? Rozumi Ti lidi?
Délas si z lidi legraci? Jizliva mluva? AZ moc uprfimna? Zmatena? Poticha? Hluc¢na?
Libila? PredvadiSe se? Rada se poslouchas? Jsi upovidana?

6. Téma krku v lidovych porekadlech

e Ceho mas az po krk?
e sedi mito za krkem?
e na co se chces vykaslat? méla by ses vykaslat?
e polykam to uz dost dlouho ...
[
dopln si dalSi

7. Regrese, minulé zivoty, nasilné smrti /Casto krk/

uskrceni

obéseni, opratka

poprava, setnuti hlavy, gilotina
sebevrazdy

Kdo déla regresni terapie? Ke komu poslat? Rizika?
Na co z toho se nemuze$ divat ve filmech?



8. Psychosomatika

8a/ Stitna zlaza

= §tit pfed zevnim svétem, naraznik nasich emoci a citd

je to Zlaza s vnitfni sekreci a Casto ma jeji poruchu gynekologicky nemocna Zena
muze byt heperfunkce, nebo hypofunkce

fci 8.21. aktivuje podvések mozkovy, povaZuje se to za autoimunitni zanét

Ié¢ba kortikoidy, Ethyroxem

ma na zodpovédnost energetické hospodareni v téle

produkuje thyroxin

spoustéCe poruch: gynekologické zanéty, chronicky stres - lymbicky systém,
hormonalni substituce, trvalé pretizeni slinivky nevhodnou stravou

8b/ Opakované anginy

otazka trhani mandli

zlatak na mandlich ...

téma: tisen, strach

nepotlacuje néco fict? nepolkla néjaka slova? sdéleni? nazor? emoci?
hadky rodicu a detské anginy

je to obranna reakce imunitniho systému

8c/ Opakované blokady krku

lidové ustrel, reflexni obranny stah svall a vazu okolo kloubu /obratle/

chce to suché teplo a fixaci

alkohol :-). nebo myorelaxanciia s protizanétlivou slozkou

téma: kontrola, byti v hlavé, jangovy zplsob Zivota, ma toho moc, téZka hlava,
babsky hrb

stres = trapézy jako indikator napéti

nadhled

Clovék nezije v radosti, ale starosti

9. Typicka klientka - patro krku

kdo potifebuje opecovat patro krku? jak vypada adeptka na praci v bioenergetické roviné?




10. Ja jako Lektorka Metody 3x3 a patro krku

10a/ Jak komunikuji navenek svoji praci? PR navenek

Jaky je muUj web? Moje FB stranka?

Co chci vlastné sdélit? A co je pod tim? a pod tim ... ?
Jaka je esence? mise? mé prace

nazev webu? nazev mého kurzu?

poskytnéte si vzajemné zpétnou vazbu

co psani blogovych ¢&lanki?

nebo radéj to€im videa?



10b/ Jak komunikuju se svymi klientkami / pacientkami?

doporucuji jen jeden komunikaéni kanal /email /FB/messenger .../
jak se objednavaji? budou objednavat?

jak to mam automatizované?

jakou mam komunikaci / péci po kurzu?

mam, chci mit asitentku?
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10c/ Na kolik si véfim v predavani patra krku?

e stupnice od 1 do 10tky
e co bych potfebovala k tomu, abych si stoupla na €islo 107?
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