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Pritazhiva Zena,

Cestujeme po Spirale evolucie. Kulisy sa
menia, no napriek tomu isté hlboko zakorenené
potreby ostavaju. Ak nemame naplnené niektoré

psychologické potreby, tak to v nasom vmitri a vo vztahoch
skripe. Ako dosiahnut spravny balans v partnerstve?

Kaidodenné pohyby, nad ktorymi sa
uz ani nezamyslame, ovplyviluji nase
zdravie, vnimanie samych seba a v nepo-
slednom rade nase medziludské vztahy.

Ked porozumieme reci tela

ednou zo zékladnych psychologickych

potrieb Zeny je citit sa v bezpe¢i. U muza
je to zase byt potrebny. Ked sa Zena citi
v bezpec¢i a dokdze sa uvolnit, vie lahsie
prejavit svoju zenskost a pritazlivost. Ak sa
muz citi potrebny, dostane impulz na preja-
venie svojej mocnej muzskej sily. Tak vznika
magia vztahu.

Ked'sa zena citi v bezpedi

Na zaklade svojej Slachovitej stavby tela
boli v minulosti muzi (a e$te aj s) schopni
ochranit Zenu pred fyzickym nebezpecen-
stvom. Priniest stravu, postarat sa ,, zvonku“
o rodinu. Teraz ndm uz po ulici nebehaju
$ablozubé tigre a nakupit si vieme aj v su-
permarkete. V dne$nej dobe sa Zena citi isto,

_ak md pocit finanéného bezpecia. To zna-

meng, Ze je v domacnosti dostatok financii
na zabezpecenie pribytku, stravy a inych po-

Sex1 prehrabavanie vlasov

— ranily ritual pre zenu

0dporucam tento ritudl robit rano v kapelni pred

: zrkadlom. Mato taky $pecidlny Smrc ).

1. Postavte sa alebo sa posadte.

2. Pripravte si ruky na prehrabavanie vlasov — robte
pohyb velmi pomaly, aby ste si zéroveri uvedomili,
 ako si rano prijemne natahujete ruky, a rozpinate
hrudnik.

i 3. Prsty si pomaly
: Slichajte ,
i medzi vlasmi o~
i po lebke.

i 4.Svydychom

© azvukom w> |

: ,aaaah” "O \
 uvolhite ruky. g
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trieb. Ak sa Zena tak neciti, za¢ne jej naska-
kovat kontrolka a snazi sa rodinu zabezpecit
sama. Nevie sa uvolnit a stale nieco ,riesi®

Tip pre muzov: Ako upokojit zenu

Ak va$a zena stdle nad nie¢im premysla a
nevie sa upokojit, tak vyskusajte nasledov-
né. Pridte k nej a s laskou ju objimte. Pokoj-
ne gj silnejsie, ale nie zase nasilne. Takym
sebavedomym chlapskym objatim, aby sa
citila bezpe¢ne. Povedzte jej len jednu ca-
rovnu formulku: ,,Ldska, milujem ta. Vetko
je v poriadku.“ Je dolezité, aby ste hovorili
v pritomnom case - vSetko JE v poriadku.
Viac nemusite hovorit. Pripadne to znova
zopakujte. Mozno sa na vas bude prekvape-
na pozerat, ¢i ste sa zblaznili. MoZno sa vam
bude chciet vymotat z narucia, lebo na to
nie je zvyknutd. Aj to je mozné. No ak to
spravite s pokojom a sebavedomim, tak sa
uvolni. Funguje to naozaj ¢arovne.

Ak sa muz citi potrebny

Muzi st realne fyzicky zdatnejsi ako my
zeny. Ich stavba pohybového aparatu a os
tela je na to jednoducho prispdsobena.
_ Vdaka tomu vedeli efektivnejsie ulovit
* toho obrovského mamuta. Dnesnym
i ,mamutom" si peniaze, ako povedal
i jeden muz. Na takyto ulovok nepo-
i trebujeme az tolko fyzickej sily. Preto
: aj zeny vedia byt velmi dobrymi lov-
¢ kynami dneSnej doby. A ak sa stretnt
¢ dvaja dobri lovci v jednej domécnosti,
i muz sa zacina citit nepotrebny. Ved
i ona sa vie o seba aj o deti postarat

sama. V takejto situdcii sa muz za¢ne opus-
tat, my tomu hovorime, Ze ,,zozenstie“. Ale-
bo si najde osobu, ktord vie ocenit jeho ¢in-
nost. Naozaj ocenit, iprimne a s nad$enim.

Tip pre Zzeny: Obdivujte svojho muza

Venujte svojmu  partnerovi aspon jeden
okamih ocenenia a nadSenia denne. Prejav-
te mu svoj obdiv za nieco, ¢o spravil. Zena
sa md svojim muzom nadchynat. Velakrat
si my, Zeny myslime, Ze je samozrejmostou
muza zaobstarat rodinu, ¢i vymenit Ziarov-
ku. Okamih nadchnutia sa muzom je krasny
prejav naklonnosti, lasky a ucty. On potom
s radostou spravi pre vas aj viac. Pretoze ma
od vas odozvu, spatnu vizbu a hlavne sa citi
potrebny. Zeny, prekonajme svoju hrdost, ze
niektoré veci vieme spravit rychlejsie a lep-
$ie. Mozno to tak aj je, ale potom sme vycer-

pané az do ,morku kosti®. Ved je krasne, ked

to vo dvojici stiznie. Niekedy staci tak malo.
Pozriet si dalej od nosa, prestat obvinovat
toho druhého a zacat menit veci od seba.

Pritazliva zena — sexi vs. zenska

Aku Zenu si predstavite, ked sa povie sexi
Zena? Média a dnesna spolo¢nost nam vste-
puju rozne zaujimavé predstavy, aka by mala
byt. Obraz pritazlivej a teda sexi Zeny je
vacsinou nasledovny: krasne oblecend, do-
konaly mejkap, stihla, upravené vlasy a vela-
krat sa k tomu prida aj kritérium tspesna.
Takato Zena pritiahne pozornost, a urcite
aj pozornost muzov. Lenze ked k nej pri-
du blizsie, uz necitia taka pritazlivost. Co
sa udialo? Ak pri blizSom kontakte muz

Tarzan — ranny ritual pre muza

1. Postavte sa alebo sa posadte.
2. Ruky zovrite do pasti.

3. Jemne si pretukdvajte pastami
= hrudnik a pri tom hovorte
& AAAAAAAAAAAA".

" 4. Uvedomujte si, ako sa vim uvolfiuje -

" ik

nepocituje pritazlivost, resp. ma takato
zena problém nadviazat dlhodoby vztah,
jednym z hlavnych dévodov je, Ze md pre-
vahu muzskej komunikacie. Vychadza to
zo $tylu zivota. Dravost, kariéra, sebestac-
nost, hrdost. Prili§ vela silového cvicenia,
sutazivost v $portoch. Radost pride len
z dosiahnutého ciela. To vSetko st muzské
aspekty spravania sa. Vo svojej podstate nie
st zIé ani pre Zenu. Lenze kazdy muzsky
pohyb, ktory spravime, potlaca nasu Zen-
ska silu. Dne$né Zeny robia neprimerane
vela muzskych pohybov. Az sa Zena stdva
bojovni¢kou vo svojom vlastnom ringu.
Krok po kroku zabuda, aké je to byt Zen-
skou. Hlavne preto, 7e sa snazi zaistit si
vlastné bezpecie. Postarat sa o seba tak, aby
nikoho nepotrebovala. Stratila schopnost
pouzivat uzZasné aspekty zenského spra-
vania sa ako je hravost, radost ¢i jemnost.
Hlavne doma, pri svojom milovanom par-
tnerovi. Ten sa citi byt nepotrebny. Nema
preco Zene prejavovat naklonnost.

Nasou cestou je postupne zavadzat do po-
hybového repertodru nové, Zenské gestd.
Casto vam mozu byt neprijemné, pretoze
st opakom toho, ako sa spravate v kazdo-
dennom Zzivote. Ked za¢nete praktizovat
jednotlivé gesta, vyzeraju trosku neohra-
bane, pretoze este nevychadzaju z vasho
vnutra. Na scénu prichadzaju pohyby vo
vlne, ktoré uvolnia stuhnuté a spevnia
ochabnuté casti pohybového aparatu. Tym
prinasaju do pohybu tela ladnost. Postup-
ne, krok po kroku. Ladnost pohybu zna-
mena harmoénia pohybu. Inak povedané,
odchadza prili$né napiitie, stres, stuhnutost

moc n? miZ

abolesti. Prichadza pocit volnosti a lahkos-
ti. Predstavte si takidto zenu. Ladne chodi,
ma na tvari usmev, ktory odraza pocit vnu-
tornej radosti. Maly citat na zamyslenie:
»,Damu spozna$ podla toho, ako sa k nej
spravaju muzi.

Mocny muz — macho vs. muzny

Vela zien za nami prichadza s tym, Ze
dne$ni muzi su akosi zoZensteli. Dokonca
niektoré tvrdia, Ze sa ich muzi boja a stale
¢akajui na toho silnejsieho ako st ony. Ako
sa vlastne sprava muzny muz? Odpoved je
jednoduchd - ma muzné drzanie tela. Se-
baisté, vyrazné, dominantné. U nds na kur-
zoch sa menia nielen Zeny, ale aj muzi.
U¢ime napriklad pohyby na zvysenie tes-

VInové pohyby

tostéronu, ktoré vyplyvaji zo stanfordskych
stadii. Muzi, ktori boli predtym len niekym
z davu, teraz vynikaji. Zbadate na nich niec¢o
iné, taku muznd iskru hned na prvy pohlad.
Dari sa im v kariére a ich partnerky su spo-
kojnejsie. Pozor, nestavaji sa z nich tzv. ma-
chovia. Prave naopak. Ziskaju na svojej sile,
ale s pokorou a pokojom. Nasledne vedia ako
ju muidro pouzivat v zZivote aj vo vztahu.

Vplyv na zdravie

S prejavmi nasej Zenskosti ¢i muZznosti uzko
suvisi aj zenské a muzské zdravie. Kon-
krétne hormonélna rovnovaha, psychicka
spokojnost so sebou, kvalita sexudlneho 7i-
vota, priebeh menstruacie. Napriklad aj do-
siahnutie orgazmu. Kvalita Zenského orgaz-
mu je totiz uzko spojena zo zdravim Zeny.
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Certifikovana Iektorka
Vinovych pohybov.
VInovym pohybom sa
venuje od roku 2013.
V Bratislave spolu

so svojou ucitelkou

a kolegynou Evou Ruzovic¢ovou
zalozila Centrum VIna Zivota,

kde pravidelne vedie workshopy
aindividualne hodiny. Dal3imi
aktivitami, ktoré ponuka, su
relaxa¢no-meditacné gongové kupele
a podporna aromaterapia.
www.vInazdravia.sk
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Upozornenie: napriek tomu, Ze jednotlivé pohyby st zdanlivo jednoduché, ich spravne vykonanie vyiaduje dohlad instruktora Vlnovych pohybov. Pri nespravnom prevedeni nemusia mat’ Ziaduci (c¢inok a dokonca méze dojst' k bolestiam v réznych castiach tela.



