Zklidnujici cvi€eni je tu. Je prosté, tak pfrirozené, ale velice u€inné.

Ode dneska ho budes mit stale po ruce, kdykoli ho mtizes pouzit.

Drzeni CELO-ZATYLEK ©

Dej si jednu ruku na €elo a druhou
na zatylek, volné dychej.

Toto drzeni umozfiuje neemocni
objektivni nahled na pfitomnou i
minulou zkuSenost, pomuZze vytvorit
klid a nadhled.

Uklidnujici a soustredujici cviCeni s
obrovskou silou

Muzes vyuzit kdykoli jsi nervozni,
kdyz té néco rozrusi.

VyzkousSej napfiklad, kdyz hledas kli¢e...za chvilku je mas v ruce... ©

Kdykoli nemiize$ néco najit, vzpomenout si...

MuzeS se tak zbavit strachu, hnévu, smutku, jakékoli nepfijemné emoce. Postaci
chytnout se za hlavu a pozorovat svij emocni stav...Jak emoci pozorujes, pfijimas ji,
stravujes ji...a ona mizi ©

Kdyz té nékdo rozéili nebo kdyz nevis, jak zareagovat, jak se rozhodnout. Jen
se ¢apni za hlavu a reseni za chvili prijde...

Kamaradka na mé jednou vybafla: ,Vi$, jak jsi na Silvestra sdilela to FO drZeni, tak
mi zachranilo vztah.” ... Byla u pritele, asi 200 km od domova, moc dlouho se
neznali, neshody mezi nimi se ji zdaly tak netnosné, uz se balila k odjezdu...a v tu
chvili mrkla do mobilu a vyskoCil mdj prispévek s drzenim hlavy, jak pomaha od
stresu... Pry se chytla za hlavu, dychala a za chvili Sla za pritelem...jakoby nic...a
v§e bylo v poradku ©



Jak na bolestné vzpominky? Ty filmy, co se usidlily v nasi hlavé, a ne, a ne
se od nich odpojit.

1. Poloz jednu ruku na ¢elo a druhou na zadni ¢ast hlavy (pfes stfedovou linii).
2. Zhluboka dyche;.

3. Béhem drzeni hlavy a hlubokého dychani si v duchu promitni celou nepfijemnost.
Jako by ses dival na film v televizi. Opakuj to, dokud se neuklidnis.

Ziskas klid, nadhled. Snadno si pak mizes$ predstavit idealni FeSeni pro tvou situaci.
Mozna se vynofi spousta novych napadu, svétla, pochopeni, lasky...Casto se to déje
samovolné, neni tfeba se néjak vyrazné s vytvarenim vizi snazit...

Nékdy mame pred sebou velké vyzvy...

Né&jakou dulezitou schiizku, zkousku, pfijimaci pohovor, svatbu...Chytni se za

hlavu, zhluboka dycheijte...po chvili si mizes$ predstavovat idealni prabéh, jak

vSe klapne, muzes si vizualizovat, jak vSe skvéle dopadlo, uzit si Stésti, ulevu,
radost, Uspéch ve své predstavé...atd.




Pojd'me z jednoduchého cvic¢eni udélat kazdodenni ritual!

Co ty na to?

Pfi ranni kavé? Predstav si vyzvy dne...jak je skvéle zvladnes...jak je na svété
krasné ...vSe se dafi...a jak se citiS plny/a energie a Zivota...atd.

| tak se da drzeni Cela a zatylku vyuzit! Kazdodenni ritual ©

Kdyz prozivame tézka zivotni obdobi...

ztratu milované osoby... rozchod s partnerem...n€jaky Sok...havarii...trauma.
DrzZeni hlavy nabizi SOS pomoc pro jakoukoli krizovou situaci.

Vzdy ti maze toto drzeni ulevit, alespor na néjakou dobu se zklidnit...a
samoziejmeé tak muzes ulevit i druhému...

Pokud tvé télo potfebuje zregenerovat...uzdravit se...Drzeni hlavy s vizualizaci
dokazalo vyresit nejeden zdravotni problém...

(Jak se v téle vSe urovnava...Cisti...zdokonaluji se funkce organu, tvary)
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Jak je mozné, Ze to funguje? Chytnout za
hlavu a takové zazraky?!

Kdyz prozivame stres, prepne mozek do rezimu preziti. Energie
mozku se soustredi v oblasti za levym uchem, kde sidli SIP
(spolecna integracni plocha, mala ¢ast mozku velikosti mince).
Zde jsou ulozené nase spontanni reakce na nebezpecdi,
zameérené na preziti. Vychazeji z nasich minulych zkusenosti a
presvédceni. Vytvorili jsme si je na zakladé stresu, strachu,

strachu z bolesti...A podle toho nase reakce vypadaji!
UTEC! USTRN! BOJUJ!

Mozek jinak vypne, nikdo neni doma, zhasnuto...

Pribéh z poradny: Odblokovavaly jsme s asi Ctyricetiletou zenou
Mirkou pocit, Ze nepatri do svého téla, Ze se méla narodit jiné

mamince, Ze ji nemda cely Zivot rada. Dostaly jsme se pred



porod, kdy Mirdina maminka proZivala smutné odlouceni od
rodicu, kteri neprijali jejiho partnera, ani Ze je téhotnad...
Maminka byla tak zaméstnana svym stresem (energie prelita do
SIP), Ze nemohla ddt pozornost sve jesté nenarozené holcicce.
Mala Mirka byla zasekla v kreci, ve strachu, opusténd...Pri
odblokovani jsme vyuzily drzeni F/O... Mirka vse pochopila,
uvolnila stres ze vzpominky a mohla prozit blizkost a vzajemnou
lasku s maminkou...KdyzZ jsem se ji, pak ptala: ,,Méla jsi se
narodit jiné mamince? Maminka té nema rdda?“ Mirka se jen
zasmadla: ,,Kdepak jsem tu spravné, u moji mamky ©“...a i pocit,

Ze nepatri do svého téla, byl pryc.

Kdyz chytnes za c¢elo a za zatylek, navracis tim
tok energie do normalu ...z oblasti SIP zpét do

oblasti cela a zatylku...

Frontalné Okcipitalni drzeni - zjednodusené F/O -
(jak se drzeni zatylku a cela v kineziologii rika) privede zpét energii
do zadni a soucasné predni casti mozku...Dojde k propojeni a
aktivaci pravé a levé hemisféry a soucasné zadni a predni

casti mozku...Kineziologii ONE BRAIN je podle tohoto drzeni



pojmenovana...JEDNOTNY MOZEK...tim se vyzraje nad SIPkou a

vyradi se z provozu!

Idealni stav pro vybaveni si situaci a soucasné bezpecné uvolnéni
stresu, emoci...dale pak objeveni novych moznosti v dané situaci,
novych rozhodnuti, voleb, ¢asté proziti vhledd, momentl AHA a
nasledné zmeén z destruktivnich presvédceni v presvédceni

podporujici...

1. PFedni cast mozku je ta, ktera souvisi s nasi tvorivosti,
vizemi, vybavovanim si, imaginaci, v této casti dokazeme
nalézat nova reseni pro staré situace.
2. V zadni ¢asti mozku je umisténo centrum zraku. Touto cCasti
tedy "vidime" jak své vytvorené projekty realizovat a uvadime

je do praxe.

Propojeni pravé a levé hemisféry prinasi soucasné a
harmonické vyuziti smyslu pro ¢as planovani zacileni
s intuitivnimi kreativnimi tvorivymi moznostmi...a déji se
zazraky!



Bylo mi potésenim, predstavit Ti tak skvélou pom{icku, jako je FO drzZeni.
Pteji Ti s nim spoustu radosti, svétla, moment AHA, novych objevu a
moznosti.

Petra Rusnakova

Pravodce a lektor v oblasti rozvoje osobnosti

Frontalné okcipitalni drzeni je jednou z hlavnich korekci pouzivanych
v Kineziologii.

Kineziologie patri mezi nejznaméjsi metody alternativni
mediciny.
Sjednocuje poznatky tradicni asijské mediciny, psychoterapie
a zapadni mediciny. Ve svété je uznavana jak psychology, tak lékari,
uciteli i laiky. | u nas v Cechach je zndmo, jak pomohla spousté lidi.



Pokud se chces aplikovanou KINEZIOLOGII naué€it pro sebe, sebe-odblokovani,
ale také pro druhé, podivejte se na aktualni nabidku kurzt, které poradam v

Ceskych Budéjovicich a v Praze: www.petra-rusnakova.cz/aplikovana-

kineziologie-

certifikovane-kurzy-v-ceskych-budejovicich

Pokud potrebujes udélat zménu ve svém zivoté a mas pocit, ze

silou myslenek a silou vile s tim nepohnes,

zavolej mi, napi$, mtizeme domluvit, co by Ti pomohlo:

tel. 724 535 021, petra.rus@centrum.cz

Muzes si objednat individualni konzultaci, kde se soustiedime na Tvé téma a

uvolnime emo¢€ni zaznamy, které Ti brani

zit svuj zivot v radosti, ve zdravi, plnit si své sny ©.

www.petra-rusnakova.cz
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