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Viete ako sa hovori, ze tazby a sny sa plnia. Vraj si mame davat
pozor na to, ¢o si prajeme. Asi je to pravda. Poviem vam prl’beh,
ako ma Jedna moja hlboka tizba priviedla k tomu, ¢o s vasiiou
ucim uz niekol’ko rokov. VInové pohyby. Ano ucim I'udi hybat
sa. Vo vine. Prirodzene, ladne a pozitkarsky. Zensky amuzne.

Napriek tomu, Ze som 20 rokov mojho Zi-
vota mala nalepku pohybovy antitalent
a lekari mi predpovedali, Ze v 25-ke uz urci-
te budem mat umelé klby. Ti, ¢o ma poznaju
od mali¢ka, dodnes kritia neveriacky hlavou.
Tvrdim, zivot sa dd vzdy Zit inak, ak sa tak
rozhodneme. Vyhovorky typu: »ja som proste
taka“ neberiem. Ci uz ste va$nivy Sportovec,
pohybovy antitalent alebo amatérsky uziva¢
$portov, Citajte dalej. Ved pohyb je ako vlna.
A vlna je zivot.

Pohybové nemehlo

Vidy som sa tazila hybat. Napriek tomu,
ze som si uz ako batola do vienka priniesla
mnoho diagnéz a nalepiek »chudatka® Ne-
zrovnalosti v mojom vyvoji sa tykali hlav-
ne pohybového aparétu. Klby, svaly, $lachy.
Na telesnej som nikdy necvicila, len som
v katiku zavidela kazdému, kto bol schopny
pohybu. Nechapala som, ako sa mo6zu tak
svizne hybat. Na mna bolo prili§ aj prejst
po rovnom chodniku, kde som si zavse vy-
vrtla koleno. Len tak. Lebo som trosku zle
polozila nohu. Na $porty ako lyZovanie,
volejbal ¢i iné rychle pohyby, som mohla
zabudnut. To by som hned skoncila s ak-
utnym urazom. Bezne som spadla aj 2- ¢i
3-krat do roka a podvrtla si koleno do stavu,
Ze som musela pouzivat barle. Radsej som
sa ani nezamyslala, ako na tom budem vo
vys$om veku. No tizba hybat sa pretrvava-
la. Nielen to, naberala na obratkach. Skusala
som vselico, kde nehrozilo fahké vyvrtnutie
kolena - spinning, plavanie, pilates. Vzdy
sa nie¢o udialo. Potom som si povedala, Ze
takto to nejde, a to koleno si predsa len dam
zoperovat, nech mi ho lekdri spevnia a bude
to. Tak sa aj stalo. Zistili, Ze ndm nejaka
vrodenu poruchu a mesiac pred nastupom
na moju vysnivanu univerzitu v Holandsku
som v Bratislave podstupila ope-
raciu boénych vizov kolena.
Tento ¢asovy sled udalosti
ma priviedol k vlnovym

pohybom, ktoré mi pri-

niesli moznost zit Zzivot

tak, ako som nikdy nesni-

vala. A moja tizba ,hy-
bat sa“ sa odvtedy kazdym
driom naplna.
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Tfnista cesta za mojim snom

Pocas vstupnych vysetreni mi lekar oznamil,
ze rekonvalenscencia bude trvat 3 tyzdne
po operdcii. Spravne som si Vypoél'tala, ze
koncom augusta sa pokojne mozem zbalit
a ist Studovat do Holandska. M6j sen sa tak
naplnal. Sok pr1s1el 5 minut pred operaciou
(doslova) ked mi lekir s ismevom pove-
dal, Ze teda 3 tyzdne noha v gypse a potom
v 1dealnych podmlenkach budem o 3 az 6

uralo moje perfektné plany. Na sekundu som
chcela operaciu zrusit, potom som si pove-
dala, ze to nejako vyriesim. Tak som prisla
domov, volala do Holandska, 7e pridem o par
mesiacov neskor. S bozskym pokojom mi vy-
svetlili, Ze to nejde, to musim prist az o rok.
Moj svet sa zrutil (chapte, Zze vtedy to bol
mdj jediny ciel, ni¢ iné ako ist na univerzitu
v mojom svete neexistovalo). Tak som 3 dni
plakala, aka som ja chudera. Az prisla moja
maminka, ktora sa na mna pozrela a poveda-
la, ¢i mi uZ aplne sibe. A odisla. No dobre, po-
vedala to trochu viac drsnejsie, aZ tak, Ze ma
to prebralo z mojej ,,chuderkovskej“ letargie.
A ja som jej na oplatku vynadala, pre¢o ma
eSte neobjednala k tej zazra¢nej masérke, ¢o
ju tak ospevuje.

Rozhodnutie byt zdrava

Este v ten den som stretla Evu. Vtedy pre mna
len ezoterick masérku. Dnes je to moja uci-
telka, mentorka a kolegyna. T4 sa ma s usme-
vom na tvari opytala, ¢i sa velmi nudim, Ze
som si vymyslela taktl hltupost ako ist na ope-
raciu. V duchu som
si myslela, Ze sa
cely svet nacisto
zblaznil.  Ni¢
nejde podla
mojich pla-
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nov! Operovand nohu som ledva s velkou
bolestou polozila na zem. Odovzdane som

sa vyStverala na masérsky stol. Vtedy to pri- ..

$lo. Wau. Neskutocné uvolnenie. Evine ruky
robili zazraky a mne ustupovala bolest spolu
so zméatkom v hlave. Zrazu som citila nadej.
Potom sa ma opytala, ¢i som chora alebo
zdrava. Nechdpala som. Povedala, Ze ak som
chord, ona viac pre mna nevie spravit. Ale ak
som sa rozhodla byt zdravd, mdzeme pokra-
¢ovat. ,,Som zdrava!“ vyhlasila som. Jasne mi
vysvetlila, Ze masaz nie je vSetko, a Ze potre-
bujem doma robit pohyby. Domaca tloha
bola jasnd. Zhodli sme sa, zZe bez rehabilitacie
to nepojde, tak hned na dalsi den zacal moj
novy rytmus. Jeden dent masaz u Evy a nové
pohyby, druhy den rehabilitacia na klinike.
Trosku zmeny nastavenia mysle a o 6 tyzd-
nov po operacii som sedela na bicykli cestou
na univerzitnd prednasku (len pripominam,
ze povodny predpoklad rekonvanlescencie
som znizla o 3 - 4 mesiace). Vtedy som uve-
rila v zazraky. Neudiali sa vsak len tak, ale
mojim pevnym rozhodnutim.

Hladanie spravnej techniky

Toto boli moje prvé sktisenosti s jemnym po-
hybom, ktory ma postavil na nohy. Eva je ne-
konecny badatel a stale hladala spdsob, ktory
jej pomoze. Vyskudsala skoro vetky techni-
ky, ale pomohli len na chvilu. Jej problémy
sa vratili spat. Usudila, Ze potrebuje nieco
zmenit v kazdodennom Zivote. A tak jej je-
den pekny den padla v knihkupectve na hla-
vu kniha o VInovych pohyboch od autora
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Certifikovana Iektgrka Vinovych
pohybov. VInovym pohybom sa
venuje od roku 2013.V Bratislave
spolu so svojou ucitelkou

a kolegyriou Evou Ruzovi¢ovou

! zalozila Centrum Vina Zivota, kde
pravidelne vedie workshopy
B a individualne hodiny.

' Dal3imi aktivitami, ktoré
ponuka su relaxacno-
meditac¢né Gong kupele

a podpornd aromaterapia.
www.vlnazdravia.sk

Nikolaja Kudrjasova. Jeden vyskusala doma.
Urobila len par opakovani a bolesti néh, kto-
rych sa nevedela roky zbavit, ustupili. Zvo-
ni mi telefén: ,Andrejka, ideme do Ruskal
Napi§ panovi Kudrjasovi, ze to, ¢o vymyslel,
je Gizasné a spravime si za nim zdjazd!“ Za-
jazd sa nekonal, a tak pan Kudrjasov prisiel
na Slovensko a odvtedy sem uz chodi 6 rokov.
Medzicasom sme sa stali certifikovanymi
lektorkami Systému celistvého vlnového po-
hybu.

Sila vnutorného pohybu

Kazdy z nds prechadza svojou tfnistou ces-
tou a ¢asto mame pocit, Ze sme v tom sami.
Operacia kolena nebola mojou jedinou, ale
o tom inokedy. Stale stretavam Iudi, ktori
si ako ja mysleli, Ze pohyb proste nie je pre
nich, Ze st nemehla alebo ich nebavi $port
a preto st ,,divni“ Alebo jednoducho maju
zdravotny stav, ktory im nedovoluje hybat sa
pri beznych $portoch tak ako mne. Vlnové
pohyby mi priniesli poznanie, Ze vnitorny
pohyb sliach a kibov mi rozhybe aj svaly. Ze
moje X-aky od narodenia sa daji narovnat,
ked som sa naudila spravne pouzivat moje
chodidla. A to mi pomohlo spevnit moje
kolena natolko, Ze uz $tvrty rok chodim ly-
zovat do Alp. Pochopﬂa som, Ze je normalne
NEmat bolesti chrbta ¢i menstruacné boles-
ti. To v8etko dokaze rozhybanie tela vo vine.

Precitit samého seba

Co nam moézu priniest vlnové pohyby?
Po prvom workshope je to jasné: uvolnenie,
Zenské a muzské sedenie, v ktorom sa citia
ako doma. Zmena pohybu k uvolnenejsie-
mu a lahsiemu. Cim viac sa Vlnovym pohy-
bom [udia venujt, tym menej vedia slovami
vyjadrit, o im to prindsa. Zvlastne, ja viem.
Je pravda, ze ked sa cez pohyb dostavame
hlbsie a hlbsie k sebe, tak na tieto pocity

jednoducho slova neexistuju. Velakrat, ked

mame zdielanie, tak sa na mna pozrt pohla-
dom, ktory mi presne povie, ze precitili sa-

mych seba, Ze st vo svojom tele doma. Popi-
sat tento stav slovami by bolo obmedzujuce.

Zenska a muzska sila

Zakladom vlnovych pohybov je Zenskd
a muzskd vlna. Dat ich do slov je pre mna uz
uplné UFO. Treba ich jednoducho zazit. Cho-
dia k nam Zeny aj muzi. Kazdy sa uci Zenska
aj muzsku vinu. Je to velmi potrebné: pre nase
zdravie, vztahy, uspech a duchovné prezitie.
Kazdé pohlavie v inom pomere, no potrebu-
jeme ich obe. Zenska vlna prinaga uvolnenie
a ,dobitie bateriek®, muzska zase silu a rych-
lost. Preto je vela Zien v dne$nej spolo¢nosti
chronicky vycerpanych, zabudli, ako sa kazdy
den postarat len na par sekund o seba tak, aby
nabrali spat energiu, ktort cely den vydavali
zo seba. Zabudli, ako sa hybat Zensky, ladne
a zvodne, aby sa citili tiZobne a prijemne vo
svojich teldch. Aby muzom nebrali ich rados-
ti z obdarovania, z postarania sa, z pomoci.
Vela Zien mé potrebu vyrovnat sa muzom, Ze
st rovnako silné a dokazu zo seba vydolovat
chlapsku silu. Ano, j jasné, ze to dokazu, a vel-
mi uspesne. Niekedy dokonca uspesnejsie
ako muzi. Ale pozor! Za aku cenu! Za cenu
potlacenia vlastnej Zenskej sily, ktora sa uplne
vytraca, ak sa neustéle prejavujeme chlapsky.
Preco vlastne chceme chlapom zobrat to, ¢o
im je prirodzené a my dehonestujeme samy
seba?

Niektori muzi sa tiez tak trochu stratili
na svojej ceste, a zabudli, aké je to byt vo svo-
jom muzskom strede. Ti, ktori k ndm pridu
a pocitia jednoduchost a u¢innost pohybov,
uz nikdy muzska vlnu neopustia. Napriklad
ako spravny pohyb muzského muzného
hrudnika, ktory za sekundu dovoli Zene uvol-
nit sa, lebo sa zrazu citi bezpecne. Niekedy,
ked ma Zena svoj hystericky ,jacak” tak staci
len vypnut hrud, objat ju, povedat jej ,,zlati¢-
ko, v8etko je v poriadku“ a ona sa zrazu zme-
ni. To je tajomstvo zenskej amuzskej reci tela.
Ano, aj to spadé do u¢enia vlnovych pohybov.
O tom podrobnej$ie nabuduce.

: dlani. Povedzte im:,Chobotnicky!
: a predstavuijte si, ako chobotnice pohybuiju

: chapadlami.

- 4, Pozorujte, ako sa vase prsty pohybujd,

© auvedomuijte si s tym stvisiace pocity.

- 5. Zopakuijte ten isty postup na nohach

- (,Chobotnicky!”) a opat ich len pozoruijte.

- Pocity pri tejto technike si velmi ;
- individudlne: moZete vnimat teplo, pridenie :
: energie, mravencenia. MoZe sa vam zdat, ze :
© prsty vykondvaji mimovolny pohyb, akoby

: steich nemali pod kontrolou. Stale len E
: s prekvapenim pozorujte pocity, ktoré pohyb
- sposobuje. :
- Zopakujte maximalne 1- a7 3-krdt. Ak si

: uvedomite, Ze myslite na nieco iné nez

- na dany pohyb a pocity v tele, cvicenie

© preruste a vykonajte opat na druhy den.

¢ Treba mysel'naucit, aby pozorovala telo

: ajeho pocity — vedomy pohyb vykondvame

: jedine vtedy, ak st v3etky nase stcasti

- vsilade. Napriek tomu, Ze budete hybat

© prstami na rukach, mozete vnimat pocity
- vnohdch, na chrbtici, v hlave alebo na inych :
- miestach. To isté plati aj pri pohyboch prstov :
: nanohéch. Uvedomte si, Ze narukichaj
- nohach mame mnoistvo reflexnych bodoy,

: a preto ked nimi pohybujeme, pracujeme

* vlastne s celym telom.

Na vlastnej kozi

PRSTY AKO CHOBOTNICKY

- Vyskusajte si jednoduchd, ale Gcinnd

- techniku vinovych pohybov. Vykonéva
 sarano v posteli tesne po prebudeni so

- zatvorenymi ocami, alebo vecer pred

- spanim.

- Lahnite si rovno na chrbat. Prvy krok je

- zhlboka vydychnut. POZOR! Ide o hiboky

© vydych, nie o hiboky nadych a vydych. Vase

: telo sa nadychne samo, pokial ste nazive,

: len nevydychujeme dostatocne. Takze

- vydychnite! VSetky nasledujtice pohyby sa
- vykondvajd velmi jemne. Ste pozorovatelom :
: svojho tela a procesov, ktoré sa deji vo :
: vasom vnditri.

: 1. Spojte sa vnatornym vnemom alebo

© pocitom so svojimi prstami na rukach.

: 2. Vnimajte jeden prst po druhom tak, aby

: ste si uvedomili, Ze ich méte na ruke.

: 3. Jemnulinko pohnite palcom na ruke.

. Vnimajte, Co sa pri pohybe deje vo vasej
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