“/ENSKE A MUZSKE GESTA =

Kedy ste naposledy sedeli ako dama a vyslovene ste si
uzivali, ako sedite, stojite ¢i chodite? Uvedomujete si
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vobec, aké m4 vase telo pocity pri tjchto pohyboch? Ano,
aj o tom su vlnové pohyby. O radosti, pozitku a prljemnych pocitoch
z pohybov, ktoré robime najcastejsie pocas celého svojho Zivota.

Kaidodenné pohyby, nad ktorymi sa uz
ani nezamyslame, ovplyviiuju nase zdra-
vie, vnimanie samych seba a v neposlednom
rade medziludské vztahy.

Ked porozumieme reci tela

S kazdodennymi pohybmi uzko suvisi aj re¢
tela. Ci chcete alebo nie, neverbalna komuni-
kécia tvori viac ako 90 % medziludskej komu-
nikdcie. V tom je, samozrejme, zahrnutd aj
vona, farba hlasu, ¢i ako vyzerame. To spolu
tvori nase celkové ,vyzarovanie®. Vac¢sina ludi
si pod neverbalnou komunikéciou prestavi
prekrizené ruky ¢i nohy a tam to priblizne
kondi. Alebo neskuto¢né mnozstvo malych
detailov, ktoré musime poznat na to, aby sme
vyjadrili to, ¢o chceme, resp. precitali toho
druhého. Ale to mo6Zeme nechat na profikov.
V beznom Zivote sa potrebujeme naucit jed-
no - prebudit nekone¢ny pohybovy potencial
tela a spojit ho s nasou myslou. Pohyby, ktoré
sme v sebe potlacili, alebo sme jednoducho
vyradili z nasho repertodru, pretoze sa ,ne-
nosia® Teraz uz smerujem k téme Zenskej
a muzskej rei tela. O tejto tematike sa hovori
velmi malo, no dovolim si tvrdit, Ze je jednou
z najdolezitejsich pre pochopenie partner-
skych a intimnych vztahov. My im vo vlno-
vych pohyboch hovorime Zenské a muzské
gestd. Mnohi sa domnievaju, Ze u¢ime $pe-
cifické gesto jedno po druhom, a potom ich
cielene pouzivame v Zivote. Nie je to presne
tak: staci jednotlivy pohyb ¢&i gesto s pozit-
kom niekolkokrat zopakovat na workshope ¢i
doma a dostat ho ,,do krvi®. Telo je natolko
dokonalé, ze ked mu dame priestor sa prejavit
- prebudime v fiom zabudnuté, ¢i naucime
nové pohybové vzorce - tak jednotlivé gestd
wvytiahne® v ten spravny moment. Tak, aby
sme o tom nemuseli premyglat. Jedna klient-
ka sa mi raz zdoverila: ,Mo6j partner ma mi-
luje stale viac, ale ja pri nom ni¢ z toho, ¢o sa
ucime, nerobim. Tak ako to je? Ona uz dosta-
la zZenské pohyby natolko ,,do tela‘, Ze sa nimi
nemusi zaoberat. Telo si povie. Lenze to sa
eSte potrebujeme vratit o krok spat.

Vnutorna tuzba po radostnom Zzivote

Postrehla som stéle ¢astejie sa opakujuci fe-
nomén: vnutri po nieCom tizim, no spravam
sa uplne opacne. Jednoduchy priklad: Zena
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vo svojej hibke tZi po pozornosti muza, aby
ju napriklad pozval na veCeru a zaplatil ucet
a teda postaral sa o nu. Ked pride na lama-
nie chleba - Zena vytiahne penazenku, aby
zaplatila svoju Cast, alebo jej gesta st natolko
muzské, ze muz to radsej ani neskusi. Tomu
hovorime nestlad medzi telom a myslou.
Hlava si robi ¢o chce, $éfuje o 106 a telo je
na druhej kolaji. To vd¢Sinou za¢neme po-
¢uvat, az ked velmi boli, prepukne choroba
alebo nejaky iny telesny prejav, ktory ndam
vyrazne skrizi plany. Tato disharmonia medzi
jednotlivymi zlozkami nasho bytia je velakrat
sposobena iraciondlnym strachom, ktory
sa na telesnej Urovni prejavuje ako prebytok
napitia. Na trovni mysle zase neustalym to-
kom neskrotitelnych myslienok. Na§ recept
na postupné uvolniovanie napdtia a toxickych
myslienok ¢i emocil je jednoduchy: viac sa
usmievat, aspon raz denne sa schuti zasmiat
a uzivat si pohyby, ktoré robime, pretoze tak
mame spitnu vizbu od nasho tela, ¢i kracame
spravinym smerom.

Neskrotna mysel zacina spolupracovat

Kopa myshenok a nie a nie sa z nich vyso-
mérit. Co si obleciem? Su kvety poliate? Co
véetko mdm v prici este urobit? Stile dooko-
la, nedaju ndm ani chvilu pokoja. Postupne
nam tieto myslienky vytesnia priestor na po-
zitok v zivote. UZ ani nevieme poriadne rozli-
$it, kedy si naozaj uzivame, a kedy sa len nasa
mysel hra na uzivanie. Teda opak je pravdou
- myslim si, Ze si uzivam, ale nase odpojené,
unavené a ,,zhumplované“ telo len vla¢ime
za sebou ako takd handrovu babiku. Trva
v priemere 3 roky, kym Zena ¢i muz prejdu
na zensku ¢i muzsku rec tela. Preco? Pretoze
to potrebujeme ,,prekablikovat® v hlave, na-
ucit mozog na iné fungovanie. Naozaj je to
mozné, a funguje to! Pri vinovych pohyboch
na to ideme prijemne a jednoducho - udi-
me telo Zenskému a muzskému pohybu (aj
Zeny aj muzi sa ucia oboje, len ich potrebuju

v inom pomere). Cez vnimanie telesnych po- -

citov, uzivanie si pohybu, a uchopenie spoje-
nia medzi telom a myslou vieme zrazu menit
svoj zivot. Aj okolie okolo nas.

Uspesdna aj zenska — ide to!

My, zeny prechddzame obdobim emanci--

pacie. Potrebovali sme mozno zazit, ze sa
vieme postarat o seba a dokazeme si pome-
rat ,sily“ s chlapmi. Vieme byt extrém-
ne uspe$né v praci, robime chlapské
$porty, opravujeme si pokazené

veci v domdcnosti, popritom
sa starame o deti. A zabud-
la som, vSetko vieme
spravit  lepsie
a rychlej-

. tie kroky len budu zdat ako malé, ale v realite

Sie ako chlapi. A teraz mi povedzte, kde ostal
priestor pre muzov? Vytlicame ich zo svojho
zivota, kde sa da. Ako povedala jedna dama:
»Ale ja ¢akdm na toho pravého, ktory bude
silnejél’ ako ja. Oni sa ma véetci boja.“ Len-
ze muzov nebavi si so Zenou dokazovat, kto je
vacsi chlap. To prave robia vo svopch chlap-
skych kruhoch, pri $portoch, v prici. Zena
ma odli$nu stavbu tela ako muz. Prave preto
od prirody potrebuje iny typ pohybu a aktivit
ako muz, aby si udrzala svoje zdravie, psy-
chicka pohodu a vedela prejavit svoju zenska
podstatu. Zuglachtovat jemnost v pohybe, lad-
nost, a mnohé iné kvality. Raz som ¢itala pri-
beh o trénerovi dievcenského basketbalového
timu. Bol utrdpeny tym, ze diev¢atd nepoda-
vaju na zapasoch dobré vykony a popritom
na to maju. Jeden Sportovy psycholég mu po-
radil, aby kazdej priniesol ruzu. Dievcata v ten
den vyhrali. Ja verim, ze ako bytosti putujeme
po $pirdle duchovného vyvoja a potrebujeme
si odskusat rozne formy fungovama Zeny,
majme pracu, kde s radostou vyuzivame svoj
potencial (ak chceme samozrejme), no ked
prekro¢ime prah domu, zjemnime, upokoj-
me sa a prejavme sa pred svojmi milymi ako
zeny. Také ¢arovné prepinanie malokto ovla-
da, toboz uci.
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Naskocte na tu spravnu vinu
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Teraz si mozno hovorite, ako zacat? Ved je
toho tolko ¢o zmenit! Ja sa zastdvam zdsadu
malymi krokmi k zmene Zivota. A mozno sa
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st nositelmi obrovskej premeny. Ved zacina-

me davat priestor na prejavenie tomu najkraj-

$iemu: na$mu hlboko ukrytému potencidlu,

tym kym sme ako bytosti, ako Zeny ¢i

muzi. Ked Zijeme s radostou a s lah-

kostou, davame tak viac sebe

ako aj tomuto svetu, ktory

to tak velmi potrebuje. Uz

je nacase vymanit sa spod

neustdleho tlaku a prili$ného

napidtia. Tak podme na krok ¢. 1:
zmena sedenia!
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Certifikovana lektorka VInovych pohybov.
VInovym pohybom sa venuje od roku
2013.V Bratislave spolu so svojou
ucitelkou a kolegynou Evou Ruzovicovou
zalozila Centrum Vlna Zivota, kde
pravidelne vedie workshopy a individualne
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hodiny. Dal$imi aktivitami, ktoré ponuka, i :

su relaxacno-meditacné gongové kupele
a podporna aromaterapia.
www.vinazdravia.sk
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1. Zensky posed - zakladna poloha
Posadte sa na kraj stolicky a nohy dajte

do pravého uhla. Nohy sa po celej vniitornej
strane od chodidiel aZ po stehnd navzdjom
dotykajud. Chrbat sa vam prirodzene vystrie
(nedotyka sa operadla) Hlava sa narovna.

Tento posed ndm dovoli pIynuIe prejst do inych l¢

typov sedenia a tym zostavat' v neustdle
jemnom pohybe tela.

3. Zensky posed - kralovna“
Posadte sa do zakladnej polohy. Chodidla
jemne podsurite pod seba a vytocte

do strany. Péta je vo vzduchu, aby ste
fiou mohli jemne pohybovat.
Po chvili striedajte.

Pri Zenskom posede je klicové
mat nohy stéle pri sebe.
Vtedy sa zacina tvorit'v tele
teplo, ktoré Zena potrebuje
pre svoje zdravie. DoleZity je
jemny pohyb paty hore dole,
prostrednictvom ktorého

sa do tela dostane prijemny

a hrejivy pocit.

. . Vasho tela,
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Sedim ako muz — sebavedomy a isty

4. Muzsky posed — zakladna poloha

Posadte sa na kraj stolicky. Nohy dajte
do pravého
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< Tip: Sadmte
5 si pred zrkadlo
: avyskusajte si rozne
typy sedenia, vritane
: vdsho bezneho
: Pozerajte sana seba,
: : ako sa vim men :
: VyZarovanie, tedare¢ :

VInové pohyby
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2. Zensky posed - ,,na bezca”
Posadte sa do zakladnej polohy. Jedna
noha zostdva v pravom uhle. Druhd nohu
polozte dozadu na prsty a podbruska,
pata je vo vzduchu — ako bezec pri Starte.
Koleno zadnej nohy slizi ako paka,

ktord udrzi vahu tela. Pdtou na zadnej
nohe mozete jemne, ako damy, hybat
hore a dole. Pravii a lavii nohu po ¢ase
striedajte. Nohy su ¢o najblizsie spolu.
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uhla a celé ich vytocte do stran, Spicky —
smerujd von. Ruky poloZte na stehnd —
alakte vytocte von. Brada mieme hore, &5 =
hrudnik vysunuty von. Toto je jedna g_;__—i
zvariacii muzského posedu. Pozor! Je =
velmi tenkd hranica medzi tym, aby —
muZ v tejto polohe vyzeral muzne a nie -
arogantne —agresivne. Na Zene muzsky &
posed vyzerd vulgame. Len si to vyskisajte +
pred zrkadlom! = -~
Upozornenie: Napriek tomu, Ze o
jednotlivé pohyby st zdanlivo jednoduché, &
ich spravne vykonanie vyZaduje dohlad o
instruktora vinovych pohybov. Pri S —
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nespravnom prevedeni nemusia mat
Ziaduci dcinok a dokonca moZze dojst
k bolestiam v roznych Castiach tela.
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