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Predstavte si muza. So sebavedomym postojom, prijemnym
usmevom na tvari, hrdymi a sviznymi pohybmi. Pridajte k tomu
stipku galantnosti, chut sa postarat o zenu a hyckat si ju ako svoj
sperk. Nie, to to nie je sci-fi roman. Toto je realita, ked’ muz nacrie
do svojej vnutornej sily a zacne svoj potencial pouzivat naplno.

Sl’l v tom ale dva haciky: muz potrebu-
je chcenie sa k tejto sile dostat. Dru-
hy hacik je skor velkym hakom: muzova
partnerka sa potrebuje naucit tuto jeho
silu prijat a podporovat ju. Podme sa
na situdciu pozriet zblizka. Ako pristupit
k druhému haciku, teda aby sa Zena ot-
vorila prijatiu, pretavila svoju hrdost
do jemnosti a este v muzovi jeho silu aj
podporovala? O tom som sa rozpisala
podrobnejsie v predoslom ¢isle v clanku
Zenska pohybova vlna. Poviem vam to
na rovinu. Chce to urcite viac ako len

- precitat si ¢lanok. Ja sama uz niekolko
.+~ rokov menim hrubost, dominantnost

== ' a hrdost na ladnost, uvolnenie a priji-
- manie. Je to cesta plnd hnevu, rozpakov

= avedomej zmeny navykov, ale aj radosti,
— hravostl vdacnosti a hlavne neskutocnej
ey
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Technika na podporu
muZskej energile

Sadnite si s vyrovnanym
chrbtom, ruky dajte
do pdasti a jemne si

pretukajte cely hrudnik
aj s hlbokym zvukom

.aaaaaa". Tento pohyb je
vhodny aj pre Zeny.
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Hlavné muzské markery

Pod pojmom marker si predstavte isty
sposob reci tela. Pozname 6 hlavnych
markerov alebo znakov muzského spo-
sobu spravania sa. Jednym z nich je na-
priklad smerovanie chodidiel do stran
alebo laktov do stran. Ostatnym sa
podrobne venujeme na workshopoch.
Tieto znaky sa mozu prejavovat ako
u muzov, tak aj u zien. Pre laika nie je
jednoduché vidiet jednotlivé znaky.
Mala poznamka pod ¢iarou pre Zeny:
ked ste doma s vasim milovanym part-
nerom, prejavenie ¢o i len jedného
z tychto markerov moze skomplikovat
komunikdciou s muzom, dokonca ho
mozete od seba az odohnat. Muz v Zene
prejavujiicej muzské Crty spravania vnu-
torne vnima dalSieho muza. To je-jed-
noducho fakt reci tela. Na workshopoch

Vlnovych pohybov sa muzskej vine ve-
nuji muzi aj zeny. Zenskda vlna j Je ovela
komplexnejsia ako muzska. Je uzasné vi-
diet ako lahko ide vSetkym ucastnikom.
Sme totiz zvyknuti fungovat primarne
na muzskej energii. Je to energia aktivity,
sily, pohybu vpred, investovania a prace
vo vSeobecnosti. Je pravda, Ze v pra-

ci odporiicame Zendm jemne vyuzivat

muzskd vlnu, prave preto, ze zvysuje
aktivitu mozgu. V biznise clovek po-
trebuje vysoku aktivitu mozgu, pretoze
nasa hlava potrebuje narabat s velkym
mnozstvom informadcii a dét naraz. Jed-
noducho povedané, tato pohybovi vinu

je vhodné si spravit ak potrebujete nieco-- ;

vykonat rychlo a korektne. Je tuzko spo-
jena aj s ohybnou a plastickou aktivitou
nasho tela, takze naim dovoluje sa pohy-
bovat svizne. Muzska vlna v muzoch vy-
razne podporuje ich zdravie, napriklad

Muzska vlna ako pomocnik
k Zenskému orgazmu

Teraz si mozno tukate na celo. Aj ja som si tukala, ked'som absolvovala prvy
kurz autora Nikolaja Kudrjasova na Slovensku. Na kurze som bola aj ako
organizatorka a poviem vam, na zaciatku som bola presvedcena, ze sme pozvali
nespravneho ¢loveka. 0 com to rozpréva? Zenska a muzskad vina? Zensky orgazmus
prostrednictvom vinenia sa? Ved toto som nikde nepocula a ani to nedava zmysel!
Po dvoch intezivnych diloch skdmanie oboch pélov pohybovyich vin som sa sice
stale tukala po cele, ale moje telo mi jasne hovorilo, Ze toto je ono! Zazila som
totizto v okamihoch nieco, o com som dovtedy len itala. Orgazmus. Sice len také
malé zéchvevy, ale vedela som, Ze to je ono. To uz si tukala este silnejsie: Ziadne
intimne techniky, dotykanie, stale obleceni a len sa zvlastne pohybujeme —vinime,
a ja viem preZit orgazmicky pocit? Teraz uz viem preco. Viete, ako sa definuje pojem

orgazmus7 Orgazmus je vztah uvolnenia a napatia, z ktorého vznikaju otrasy,

prijemné vnuitorné vibracie rozneho typu. Inak povedané, vibracia je nasledok
uvolnenia a toto vyrazné uvolnenie napétia je zavislé na sile napitia. Coze? Poviem
to jednoducho: aby som ako Zena vedela zaZit rozne druhy kvalitnych orgazmoy,
ktoré si mimochodom velmi liecivé, potrebujem sa vediet poriadne napndt
(muzska vIna) a nasledne uvolhit (zenska vina).
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techniky muzskych pohybov su priamo
zodpovedné za spravne vylucovanie tes-
tosterénu v tele.

Dalsia droven muzskej viny

Na energetickej urovni vieme pomocou
$pecidlnych pohybov muzskej vlny vy-
dychovat ,lasku” zo srdiecka do okolia.
Vydychujeme s pocitom radosti, a teda
s usmevom na tvari. Potom ma druhy
clovek pocit, akoby k nemu prisla vlna
tepla, zvdcsa sa usmeje a citi sa prijemne.
Nikolaj Kudrjasov, autor Systému celist-
vého vlnového pohybu nam ozrejmil, ze
takyto sposobom sa velakrat modlia aj
mnisi v klastoroch. Toto je jeden z mno-
hych zaujimavych aspektov muzske;j viny.
Dokaze byt silna a jemna zaroven. Z na-
$ich chlapov na kurzoch sa urcite nesta-
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vaju ,machovia“ Prave naopak, menia
sa na seba-vedomych muzov, ktori vedia
spravne pouzit svoju prebudend silu. Vela
krat sa im za¢ne vyrazne darit v pracov-
nej oblasti a samozrejme sa zlepSuje aj
vztah s partnerkou. Zaujimavostou je, Ze
¢im dlhsie k ndim muzi chodia, tym ve-
dia svoju obrovsku fyzicku silu prejavit
v jemnosti a galantnosti voci Zene. V pre-
doslych ¢lankoch som pisala, Ze Zene trva
3 a7 4 roky kym prejde na zenské sprava-
nie. Muzi nie si vynimkou. Jednoducho
sa to musi v tych nasich hlavickach vsetko
prekablikovat.

Potrebuje zena muzsku vinu?

Zenské a muzskd vlna su ako jin a jang,
vzajomne prepojené a jedna bez druhej
nemozu existovat. Aby sme sa my Zeny

VInove pohyby
.

vedeli naladit na Zensku vlnu potrebu-
jeme vediet aj td muzskd. To je paradox
zivota. V muzskej pohybovej vine je totiz-
to jednoduchost a ohybnost. A bez ucho-
penia jednoduchosti pohybu nie sme
schopné uvedomit a prijat komplexnost
zenskej vlny. Viete ako sa hovori, Ze Zeny
st z Venus$e a muzi z Marsu? V metafo-
rickom slova zmysle je to pravda. Kazdy
mame svoj Specificky svet, a ponorit sa
a nahliadnut do protajska, najst ho v sebe
a dokonca ho aj prijat je velmi prospes-
né pre nas samych ako aj pre nase vztahy.
Urcite mi déte za pravdu, Ze v medzilud-
skych vztahov ide primarne o vzajomné
posobenie zenského a muzského. Malo-
kto vs$ak vie, Ze tieto dve Uizasné energie
vieme uchopit, precitit a naucit sa pomo-
cou pohybu zenskej a muzskej viny.
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Certifikovana
lektorka
Vinovych
pohybov.
Vinovym
pohybom

sa venuje od roku 2013.

V Bratislave spolu so svojou
ucitelkou a kolegynou

Evou Ruzovic¢ovou zalozila
Centrum Vlna Zivota,

kde pravidelne vedie
workshopy a individualne
hodiny. DalSimi aktivitami,
ktoré ponuka, st relaxacno-
-medita¢né gongové kipele
a podporna aromaterapia.
www.vInazdravia.sk
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