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Nikolaj Ivanovic¢ Kudrjasov je
Sportovy psycholdg, sexuolog,
autor systému celistvého vinového
pohybu a systému genderovych
pohybov tela a vibraéného boja,
profesor a certifikator Institdtu
integrativnej psycholdgie,
zakladatel a ¢len Medzinarodne;j
asociacie transpersonalnej
psycholdgie. Na zaklade znalosti
starovekych slovanskych a
aristokratickych tradicii vyvinul
systém celistvého vinového
pohybu. Vibracie tela a pohybova
telesna vina pomozu dat najprv
do poriadku telo. V dalSom

kroku ponukaju praktické
navody na uchopenie Zzenského a
muzského aspektu vo vzajomnych
vztahoch prostrednictvom
pohybu vo vine. Na Slovensku
pravidelne vedu workshopy
vinovych pohybov Andrea
Bajnokova a Eva Ruzovicova.

Nikolaj, techniky vinovych pohybov
nendpadné. Nahodny pozorovatel by
si ani nevsimol, Ze clovek sa nejako
hybe - ,viIni“. Napriek tomu sa
okamZite odzrkadluju na psychike,
telo sa zaéne sprdvat inak. Cim to je?
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Vlna v pohybe nasho tela stvisi s pohybom
energie ¢chi, ktord taktiez tecie po vlne.
Energia ¢chi je liecivd, ked ju dostaneme
na vysoké vibracie, dokdze liecit aj dusu.
Z iného uhlu pohladu ,vInu“ povazujeme
za jazyk sveta, hned ako sa dostaneme na jej
tok, tak nas okolity priestor za¢ne vnimat.
Vchadzame don a ktorykolvek c¢lovek ma
chut byt s nami, nase vyzarovanie ho jedno-
ducho pritahuje. Vnima, Ze nieco alebo nie-
kto v jeho okoli vyzaruje prijemnu energiu.

O ZENE

Ako by si definoval Zensku Zenu
z pohladu systému celistvého
vinového pohybu?

Vysvetlim to na jednoduchom priklade. Stava
sa, Ze vidime nie velmi pritazlivi Zenu, no na-
priek tomu sa okolo nej to¢i kopec muzov. Ona
prejavuje vo svojom spravani takzvané zenské
gestd, inak povedané - vyZaruje Zenské spra-
vanie, ktoré pritahuje muzov. Vysvetlim vam
tuto situdciu na opa¢nom, bohuZial velmi ¢as-
tom pripade: st zeny, ktoré sice vyzeraju tizas-
ne, maju krasne oblecenie, make-up, uprave-
né vlasy, st vzdelané a v kariére Gspesné, no
napriek tomu si partnera pritiahnut nevedia.
Ich vnutorné vyZarovanie, manifestujiice sa
cez kazdy pohyb, ¢ize spravanie, vo vacSine
obsahuje muzské gesta.

Je dolezité podotknut, Ze Zena by mala v spo-
lo¢nosti prejavovat viac muzského aspektu
v pohybe - sebaisto a s pocitom vlastnej dos-
tojnosti. To je muzskd vlna. Ale len ¢o pride
domov a stretne sa tam s milovanym muzom,

lunarny kalendar

v tom momente by mala prejst na zensku
vlnu. Pretoze ak si doma ponecha muzské
spravanie, automaticky nastane konflikt me-
dzi muzom a Zenou, ktora sa sprava ako muz.

Vnimam okolo seba rozsireny ndzor,
Ze ked’si da Zena dlhu suknu, kvet do
vlasov a zaéne tancovat, tak sa stane
Zenskou. Zdrovern vidime z pohladu
trénerov vinovych pohybov, Ze im
chybaju prdve tieto nezné a jemné
Zenské gestd. Cim to je?

Tento jav prameni z minulosti a plati dodnes.
Kedysi, ked Zenu pekne ogatili a upravili, tak
zaplnili velmi dolezity vyklenok - vonkajsi
zjav Zeny. Je to spravny postup a hlavne sa
predava velmi dobre a lahko. Nasou tlohou
je naucit sa dostat do stladu vntitorné zenské
vyZzarovanie a vonkajsiu rec tela, ktord sa stava
neznejSou a pritazlivejSou. Prostrednictvom
jednoduchych pohybov vo vlne sa naladite na
svoju vnitornu Zenskost, ktora sa prejavi na
vasom zdravi a v neposlednom rade na vaSom
partnerskom vztahu.

Zena (naozaj) spokojna vo vztahu s partnerom
odraza svoj vnttorny stav aj navonok.
Cokolvek si oblecie, vyzerd na nej nadherne.
Ona je maximélne zdravd a ma velmi pekné,
hrdé drzanie tela, je doslova krasna.

Su Zeny, ktoré dlho tuZia po
partnerovi, ale nedari sa im ho ndjst.
V ¢om vnimas problém?

Hned na zaciatku sme spominali, Ze su Zeny,
okolo ktorych sa muzi jednoducho tocia bez
ohladu na ich vyzor. Takéto Zeny nemajl
v hlave program, ktory nazyvam ,,odtrhnutie

od muza“ To znamend, ze v ich Zivote md
partner potrebnt tlohu. Ked preskimame
ich motoriku, zistime, Ze je presne v sulade
s nadimi odporucaniami systému vlnovych
pohybov. Pozrime sa spét na fazu, ktorou pre-
$la kazda zena. Malé dievcatka presne vedia,
ako komunikovat s taktom tak, aby bolo po
ich - podvedome vyuzivaju zenski motoriku.
Neskor predsa len prechddza vicSina Zien na
muzskd motoriku. Najdolezitejsie je vysvetlit
Zenam, Ze pri milovanom muzovi maja byt na
zenskej vlne, to znamend, Ze ich rec tela a vy-
zarovanie maju byt Zenské.

Dalsi level je, Ze Zena si vie pritiahnut
muZa, ale nevie si ho udrzat,

Zeny aj muzi funguji podvedome na istych
genetickych programoch. S tymto problémom
chodia za mnou mnohé Zeny, dokonca aj
pary. Muz podvedome potrebuje, aby sa zena
spravala ,,zensky", a teda aby sa v prvom rade
citili byt potrebnym muzom s velkym M.
Dal§im programom je, aby Zena bola schopn4
rozpravat re¢ou preferencii svojho partnera.
Ako sa hovori metaforicky — rozpravala re¢ou
jeho kmena. Je tazké sa to naucit a velakrat to
zeny nechc robit.

0 MUZovVI

Ako by si definoval muzného muza

z pohladu systému vinového pohybu?
V pripade Zeny sme spominali, Ze v spoloc-
nosti by mala mat v spréavani predsa len viac
muzského aspektu, no doma pri milovanom
muzovi by mala prejst na zenskt vinu. Muzi to
majui jednoduchsie, ti by sa mali stale spravat
muzsky. Sebaisto, vyrazne, dominante. Zena
sa nema spravat dominantne, prave ona vie
riadit situdciu svojou jemnostou, v ktorej je
ukryta obrovska sila, ak vie, ako s fiou praco-
vat. Cudovali by ste sa, kolko muzov za mnou
chodi prave s témou muznosti.

Raz priiel za mnou manzelsky par. Partnerka
mala Zenské spravanie v poriadku, no jej
manzel ju nepritahoval, dokonca jej ani nevo-
nal. Bol nesebavedomy a utiahnuty.

Ukazal som mu par pohybov v muzskej vine
a za pol hodinku zacal vonat muzskymi hor-
moénmi. Manzelka ho v tom momente zaca-
la doslova onuchavat. Povedala, ze takého
vyZarovanie a muznu vonu s partnerom zazila
niekolkokrat pri intimnom styku. Chybala
jej prave tato muznost, doslova ju citujem -
smradlavé muzské hormony.

Ako sa sprava muzny muz?

Odpoved je jednoduchd — mé muzné drzanie
tela. Sprava sa sebaisto, vyrazne, dominante.
Tak ako su zenské znaky, tak st aj muzské.
Na nasich kurzoch sa menia nielen Zeny, ale
aj muzi. Muzi, ktori boli predtym len jedni
z davu, teraz vynikaji. Hned na prvy pohlad na
nich zbadate nieco iné, taki muznu iskru, dari
saim v kariére, ich partnerky st spokojnejsie.
Preco doslo k vymene roli, energii?
Mam svoju tedriu. Myslim si, Ze dnesni muzi
vylucuju malo testosterénu prave preto, Ze dnes
muz nie je pozadovany ¢i Ziadany ako muz.
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Zena je schopna skoro stopercentne zastat aj
ulohu muza, ¢i uz ma partnera alebo nie. Vie
sa o seba dokonale postarat. No neviem po-
vedat, u koho to celé zacalo, ¢i u muzov alebo
zien. Je to problém nazyvany sliepka — vajce.
Uz teraz vidime v niektorych spolo¢nostiach
najdesivejsie vysledky toho, ¢o sa vo vztahoch
deje. Napriklad az 40 % japonskych muzov
do 35 rokov st panici a v zdpadnej Eurdpe by
viac ako polovica muzov preferovala byt ,mu-
zom v domécnosti®.

ZENSKA A MUZSKA VLNA

Ako by si jednoducho popisal Zensku
a muiskd vinu?

Pozrite sa na symbol jin a jang. Ked ho uka-
zeme v dynamike, tak reprezentuje Zenska
a muzska vinu v pohybe. Pohyb muzskej
vlny - jang - je vlnou uspechu, lidrov, rych-
losti a pohyb Zenskej vIny - jin - je prijima-
juci a davajuci zamer. Prave preto je zenskd
vlna najdolezitejsia. Dava tej muzskej zmysel,

Symbol jin a jang
reprezentuje
zensku a muzsku
vlnu v pohybe.

smeruje ju. UZ nase staré mamy hovorievali -
Zena je krkom, smeruje muza — hlavu. Ak je
dobry krk, hlava vie, ¢o ma robit. Dokonca to
dokazujt aj vyskumy Stanfordovej univerzity.

Mala by byt Zena stdle v Zenskej

a muZ stdle v muzskej vine?

So zretelom na najnovsie vyskumy moézem
povedat, Ze Zeny by mali demonstrovat Zen-
ski vlnu iba vedla svojho milovaného muza.
To je vidy zdoraznované. V ostatnych situ-
aciach je idealne byt na neutrale - v rovno-
vahe. V biznise je zase potrebné byt na muz-
skej komunikacii. Zendm vzdy prizvukujem
jedno: ked budete so svojim milovanym,
prejdite hned na Zensku vlnu! Aj v pripade,
ze chcete niekoho alebo nieCo pritiahnut.
Vietko sa to deje na Zenskej vine.

Aktudlne vyskumy
poskytuju este
hibsie vysvetlenia
pre vplyvy

pohybu vo vlne,
prakticky hovoria

o elektrickej aktivite
tela a suvisiacich
horménoch.

Ako sa stat

Zenskou Zenou?
Prva uroven je na-
ladenie sa na stav
zdravia. To je vzdy
na prvom mies-
te. Zdravie zalina

v chodidlach. Som vam nesmierne vdac-
ny, Ze na Slovensku na to kladiete taky do-
raz a venujete sa tejto téme. Ked ma Zena
chodidla v poriadku, tak je pripravend byt
zenskou Zenou. Druhd uroven je naucit sa
zensku vlnu. V tretej trovni detailne roz-
kuskujeme vlnu na jednotlivé kroky, aby si
na zenské spravanie privykol aj mozog. Len
¢o si mozog zvykne, tak sa zapina $tvrtd
uroven, a tou je vedomé Zenské spravanie
sa.

A ako sa stat muznym muzom?
Postup je velmi podobny ako u Zien. Vzdy
zac¢iname s pohybmi stimulujucimi cho-
didl4, ktoré pomozu telu naladit sa na stav
zdravia. Muzi si zase privykaji na muzské
spravanie pomocou muzskej vlny a zacina
sa im prestavovat myslenie.

Ako dlho trvd, kym sa muz a Zena
takto zmenia?
U Zien aj muzov podobne - dva az tri roky.

Co spésobuje takiito zmenu
sprdvania?

Nade spravanie riadia hormény. Ich pro-
dukciu je mozné ovplyvnit pomocou po-
hybu vo vlne. Pohyby zakladam na vysku-
moch americkych univerzit - Harvard,
Berkley a Stanford. Napriklad harvardské
vyskumy jasne hovoria, ze ak sa spravate
aktivne - v naSom systéme to znamena hy-
bat sa na muzskej vlne - zvysuje sa hladina
testosteronu. Zvycajne sa testosterén po-
hybuje niekde na urovni 1,5 %, ale tymito
$pecifickymi pohybmi sa dokdze zvysit az
na Groven 25 %. To je fantdzia. Cize vlna,
to je zosilneny aktivator. Aj u Zien nastava
zvysenie estrogénu, no nie az v takom vy-
sokom pomere. Cize ak ovplyvnime fun-
govanie hormoénov v nasom tele, tak vieme
ovplyvnit aj nase sprévanie.

Mad pohyb vo vine vplyv aj na kvalitu
sexudlneho Zivota?

Ked sa zena v intimnych chvilach hybe na
zenskej vlne, muz ma pocit, Ze je potrebny.
Zena ho doslova do seba berie, prijima. To
sa muzom velmi paci. Vo vSeobecnosti mi
klienti davaju spatnu vazbu, ze po istej dobe
venovania sa vlnovym pohybom naberie
intimny Zivot uplne iny rozmer. ®
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“Vlnové pohyby pre Zaciatbenikov ,
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