Asi ste si uz véimli fenomén dnesne;j doby zeny s prilisSnym
muzskym spravanim a muzov, ktori stracaju svoju silu. Je mnoho
debat o feminizme, o kulte bohyne, rovnopravnosti, patriarchélne;

spolo¢nosti. Ludia sa zacali stracat’ v pojmoch
Co je to vlastne Zenska sila a muzska sila?

Na§e kazdodenné pohybové stereoty-
py st odrazom nasich zvykov, gene-
tickych informadcii, kultarnych tradicii.
A tieto stereotypy ovplyvnuju ako sa spra-
vame a ¢o Vyzarujeme Cize ak chceme
zmenit nase vyZarovanie na Zenské, potre-
bujeme zmenit nase spravanie.

K tejto téme sa hlbsie rozpiSem prostred-
nictvom mnohoro¢nych skisenosti so
zenskou a muzskou pohybovou vlnou,
ktorti vyucujem. Kedysi som bola ne-

s smierne zmatend, ako to vlastne vo vzta-

v h je. Dnes mam ovela j )asnejsw Asponi

4 v tom mojom. Mozno mam 9 velké
$tastie, akého partnera mam po
svojom boku. No vravi sa, ze
pr1t1ahnes si len svo-
je zrkadlo. Ja
~ sama som

- mala

-

Uvolnené pery

Jednym zo znakov
Zenskosti sa uvolnené
pery. Naspalte pery
€0 najviac dopredu,
pPar sekund vnimajte
napdtie a potom
uvolnite do Gsmevu.
VSimnite si zmenu v Oblasti
tvdre a pier. Opakujte
niekolkokr4dt denne.

predneddvnom burliva diskusiu s ka-
maratkami o vztahoch - nesthlasili, aké
usporiadanie vztahu mdm ja so svojim
partnerom, pretoze neodraza novodobé
potreby feminizmu a emancipécie. S pl-
nou vervou sa mi snazili davat rozne argu-
menty, preco je na$ vztah postaveny na ne-
spravnych hodnotach. Nesuhlasili hlavne
s vyjadrenim mojho partnera, zZe naj-
vy$$im poslanim muza je postarat sa
o rodinu. Tvrdili, Ze tym

mu do ruk odovzdai-

vam svoju silu. A to nie '

je spravne. Tento ¢lanok,

a zenska vlna, ktort u¢ime,

nie je nastrojom ako sa stat

zienkou domacou bez vlast-

ného nazoru. Prave naopak, je

o tom ako prostrednictvom zmeny
pohybovych stereotypov ndjst svoju
vlastnu zensku silu, ktora je diamet-
rélne odli$nd od tej muzskej.

Zacgjatok mojej cesty a prijatie
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ajprv vam rozpoviem zaciatok
mojej dlhej a strastiplnej ces-
gty k zenskému Ja. Moja
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mama ma volala slonik v porcelane. V3a-
de mozne som zakopdvala, zhadzovala
veci, ked som sa otacala, moje pohyby boli
hrubé a neohrabané. Moje vyzarovanie
bolo vselijaké, len nie ladné a Zenské. Naj-
horsie bolo, Ze sama na sebe som citila, Ze
nie¢o v mojom vnitri ,,drhne® Doteraz si
pamitam prvy vedomy krok k samej sebe.
Postavila som sa naha pred zrkadlo a za-
¢ala som si hovorit veci, ktoré sa mi na
mojom tele pacia. Nasla som tri: o¢i, vlasy
a nechty. Zvy$ok mojho ,venusinho* tela
mi bol doslova odporny. Prva fiza bola
prijatie svojej vonkajsej schranky. Neslo to
hned a zaraz, to v Ziadnom pripade. Mala
som pravidlo, ak sa ti nie¢o nepaci, tak
to zmen, a ak to zmenit nejde, tak to jed-
noducho prijmi. Napriklad moja vyska.
Meriam 183 cm a doslova som neznéasala
aka som vysoka. Obryna. Potom mi jed-
na lektorka povedala: ,,Uvedomujes si, ze
mas$ problémy s kolenami aj kvoli tomu, Ze
neprijimas svoju vysku? Tvoje telo hovori:
dobre, tak ked chces byt nizka, podme do
kolien.“ Len pre ilustraciu, od svojich 9
rokov som mala bezne 3- az 4-krat ro¢ne
podvrtnuté kolena a bola som na niekolko
tyzdiov priputana k posteli ¢i barlam. Te-
raz aj vdaka Vlnovym pohybom

a prijatiu mojej vysky sa

mi za poslednych 7

rokov  podvrtlo

koleno 2-krat.

Dokonca

som zacala
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lyzovat. Teraz viem, Ze v mojich kolenach
sidli obrovska sila, ktora ma podrzi v taz-
kych situdaciach. Priniesla mi obrovské
seba-vedomie. Po zvladnuti tejto fazy sa
objavilo pokracovanie. Zmena mojho vy-
Zarovania, spravania, ladnosti a pruznosti
prostrednictvom pohybu. Do mdjho Zi-
vota prisli VInové pohyby a poznanie, Ze
vSetky mame potencidl byt krasne ladné
a zenské. Zrazu mi zacalo vSetko do seba
zapadat. To ,,niec¢o’, ¢o vo mne drhlo, bol
doslova pohyb v jeho najdokonalejsej po-
dobe. Plynuly, lahky, jemny a zaroven plny
sily a rozhodnosti.

Zabudli sme na prejavy nadsenia

Na workshopoch uc¢ime Zeny, ako sa jem-
ne nadchnit muzom a tym mu vyjadrit
vdaku za jeho pocin. VicSina zien ma
vobec problém vyjadrit pocit nadSenia,
nieto e$te pred muzom. Skuste sa len tak
nie¢im nadchnut, nie je to jednoduché,
vSak? Nemyslite si, nebola som ind. Sko-
ordinovat celé telo, jemnost pohybu, dych,
nezny hlas a eSte aj si najst pravdivy za-
mer, pre¢o vyjadrit vdaku prave tymto
spdsobom. Moj prvy prejav nadsenia pred
partnerom vyzeral skor ako astmaticky
zachvat. Postupom Casu som si osvojila
mne prirodzeny prejav nadSenia a vidim,
ako to mne aj partnerovi prindsa pocit ra-
dosti. Vedeli ste, Ze radost a obdiv zlepsuji
imunitu a zvy$uju elektricka akt1v1t1r.me—
tabolizmu? Kazdy druh spréava- § *

nia ma obrovsky vplyv aj
na nase zdravie, a pre- %
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naladenia (5)0 zZivota |

usime sa my Zeny spravat stale Zensky, aby
sme boli $tastné? Samozrejme, Ze nie. Ja tiez *
_nepouzivam stale zenski motoriku. Pre mna je
dolezité spektrum moznosti, akym viem vyjadrit
seba, svoje potreby, vdaku ¢i naklonnost. V prvom
rade spomalte a rozjimajte aspon raz do dia.
 Vsimajte si malickosti okolo seba, aby ste sa vedeli
zaradovat z toho, ¢o vam Zivot prinasa a vyjadrit
. obdiv. Zakladom Zenského spravania je pruznost
a uvolnenost'v oblasti chodidiel, panvového
dna a hlavy. Zacnite sa venovat uvolfiujicim
“@ pohybovym aktivitam. Zaspievajte si, Ci spravte
% si relaxacny solny kupel'néh, o ktorom som
pisala v ¢asopise Balans 6/19. Ak vas laka priniest
ienskost’prostrednictvom pohybu, pridte k nam

I na workshop Vinovych pohybov.
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VInové pohyby

to je dolezité, aby sme si boli plne vedo-
mi toho, ako sa spravame, a ako mozeme
zmenit, ked nie¢o nefunguje.

Vnutorné zenské vyzarovanie

V ramci Vlnovych pohybov je rozpraco-
vana technika 99 pohybov, ktoré blokuju
zenska silu. Tie najdolezitejsie st v oblas-
ti hlavy, bedier a chodidiel. To znamena
v troch zachytnych bodoch nasej Zenskej
osi tela. Raz prisla na workshop sle¢na,
ktorej Zelanim bolo priniest do svojho Zi-
vota viac hravosti. Tak som ju poprosila,
aby predviedla hravost na trovni re¢i tela.
Ona sa intuitivne potriasla. No potriasla
len hlavou a krkom, a panva zostala stuh-
nutd a nehybna. To, Ze sa hlava krasne vl-
nila, vyjadruje koketnost. No hravost, kto-
rd je najvysSou drovnou prejavu zenskosti,
vznika na urovni redi tela v panvovej ob-
lasti. KedZe u nej bola tato oblast doslova
v ki¢i, tak jej Zelanie davalo zmysel: snazila
sa ako chcela, ale prejav hravosti nevedela
priniest do Zivota. Bréanilo jej v tom pre-
byto¢né napétie v oblasti panvového dna.

V buducom ¢lanku rozviniem tému muz- ﬁ
skej pohybovej viny, aby sme boli v rov-

novahe. Je sice jednoduchsia ake
zenska, ale rovnako dolezita. — »
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pku zenskeho

Certifikovana
lektorka
ViInovych
pohybov.
Vinovym
pohybom

sa venuje od roku 2013.

V Bratislave spolu so svojou
ucitelkou a kolegyrou
Evou Ruzovicovou zalozila
Centrum Vlna Zivota,

kde pravidelne vedie
workshopy a individuédlne
hodiny. Dal$imi aktivitami,
ktoré ponuka, su relaxacno-
-meditacné gongové kupele
a podporna aromaterapia.
www.vInazdravia.sk
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