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Gabina Weissova

nstruktorky

Joga dokdaze otvarat cestu zmyslom

a emocidam, budovat nasu vnutorna

i vonkaijsiu silu, ziemnovat bolest a budovat
flexibilitu. Vdaka joge mozeme viest
stastn9151 a zdravsi zivot, uz silen v ponuke
mnohych druhov jogy vybrat ta spravnu.
Vedeli ste napriklad, ze pomocou jogy
mozete znova objavit tony svojho smiechu?
Alebo zharmonizovat svoj hormondlny
systém? Prezit krajsie tehotenstvo, dosiahnut
mladistvejsiu tvar ¢i napojit sa naplno na
svoju Zzensku silu?

Lucia Schultzova

Co by ste o nej mali vediet: Hodiny
tejto instruktorky viacerych druhov jogy

s medzindrodnou akreditdciou st vzdy
nadlho vopred obsadené. Joga sa stala neoddelitelnou sticastou jej Zivota, doslova
Zivotnym Stylom. Ucenie jogy miluje, pretoZe jej ddva moznost byt tu i pre druhych.
Joga, ktorou nas prevedie: Gravid joga.

Jej oblubena mantra: Doveruj, Ze Zivot ta vzdy vedie tam, kam potrebuje$ prist.

pradit celym organizmom. VacSina Zien,
ktoré pridu na tato hodinu prvykrat, sa s
jogou este nestretli a na gravid jogu pridu
len kvéli tomu, Ze ju vnimajt ako jedno

z maéla cviceni, ktoré st v tehotenstve
vhodné a povolené. AZ na hodinach potom
za¢nu postupne objavovat ¢aro jogy a

jej blahodarny vplyv nielen na stuhnuté
svalstvo a uboleny chrbat a chrbticu, ale
tieZ na uvolnenie psychického a emo¢ného
napétia spdsobeného zmenami, ktorymi v
tehotenstve prechadzajti. Pocas celej hodiny
sa okrem asan (pozicif) priebeZne venujeme
aj dychaniu, postupnému prehlbovaniu
dychu a dychovym cvi¢eniam, zameranym

Hodina zacina: Gravid joga je nddhernym druhom jogy, uréenym pre tehotné Zeny.
Pomaha im pocas tohto citlivého obdobia citit sa nielen fyzicky fit, ale aj psychicky a
emocne vyrovnane. Pripravuje Zeny v ich vnttri na velkd zmenu, ktorou je narodenie
dietatka. Nie kazdé tehotenstvo je jednoduché a bezproblémové, na tychto hodinach
sa preto pomocou Specidlnych jogovych asdn zameriavame na uvolnenie fyzického

aj psychického napitia, aby mohla prana (Zivotna energia) matky aj babatka hladko
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na harmonizovanie organizmu. Asi najkrajsou ¢astou hodin
byva zéverecnd mediticia, zamerana na spojenie sa s babatkom,
pocas ktorej Zeny vediem ku vnimaniu energie, pradiacej
medzi nimi a babatkom v brusku. Momenty, ked Zeny za¢nt
vedome citit svoje dieta a ich vzdjomné prepojenie na tirovni
energie, patria k najsilnejsim chvilam mojich hodin gravid jogy.
Moja cesta k joge: Zacala silnym vniitornym pocitom, Ze

mi moZe meditdcia pomoct. Dodnes netusim, na zéklade

¢oho ten pocit prisiel. PreZivala som tazké tehotenstvo
poznacené vaznym zdravotnym problémom, citila som sa
fyzicky, psychicky aj emocne velmi zle. Lekari mi vtedy, Zial,
nedokéazali pomoct, bolo to asi najtazsie obdobie v mojom
Zivote. V tom ¢ase sa v mojom vntitri dostavil pocit, Ze sila,
ktort potrebujem na zvladnutie mojej situdcie, je vo mne a Ze
meditécia mi ju pomoze akosi ,aktivovat”. Dnes uZ viem, Ze
ma vtedy viedla intuicia, ale v tej dobe som nechépala, preco
ma to zrazu zacalo k joge tak silno tahat. M&j prvy kontakt s
jogou mi sprostredkovali dve sttidid v Bratislave, ale jogu tam
podavali iba ako fyzické cvicenie, ¢o mi nestacilo. Hladala

som teda dalej a nasla som svojich ucitelov v zahranici, vdaka
¢omu joga zacala postupne menit moj Zivot. Dnes som vo féze,
ked svoje sktisenosti s ldskou postivam dalej, aby sa posolstvo
jogy &irilo a pomdhalo vSade tam, kde ho treba. Niektoré

Zeny maju tehotenstvo o to taZsie, Ze otec ich dietatka im nie

je oporou a ked vidim, ako sa im vdaka joge rozziaria oci,

ako sa na babétko aj napriek okolnostiam za¢nu tesit, ako aj
pocas tohto zranitelného obdobia obnovia v sebe doveru a
vieru, Ze vSetko bude v poriadku, vtedy si hovorim, Ze mam
ta najlepsiu, najkrajsiu, najzmysluplnejsiu pracu na svete.
Spravna cesta vedie cez ludi, ktorych na nej stretheme:
Prave pred par ditami mi po stikromnej hodine klientka
podakovala, Ze meditécia na konci hodiny jej pomohla
uvedomit si, ako sa v stvislosti so zmenou v praci, ktord uz
dlhsie zvaZuje, vlastne vobec nemd ¢oho bét a Ze pocas celej
meditacie citila v kazdej bunke tela svoj potencidl a moZnosti,
ktoré sa pred riou otvaraji. Videla som jej v ociach tlavu a
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vdaénost, zaroven novt energiu, silu a odhodlanie, a v tej chvili
som si hovorila, Ze toto je dalsi z tych zazrakov: ked pocas
zaverecnej meditacie intuitivne vyslovim slovd, ktoré zrkadlia
osobni situdciu ¢loveka sediaceho oproti mne na podlozke,
pricom ja ani neviem o tom, ¢im ¢lovek v danej chvili v Zivote
prechddza. A takychto situdcii zazivam do tyzdna niekolko.
Asany, meditacia, dychanie, uvolnenie: Svoj Zivot si bez
jogy uz predstavit neviem, a to prave vdaka spominanému
poznaniu Stastia, ktoré mi prinasa. Je tiZzasné, ako sa cez fyzické
cvicenie (asény) v spojeni s pranayamou (dychovymi technikami)
a meditdciou dokaze telo aj mysel nastartovat alebo ukludnit,
predistit, harmonizovat a regenerovat. Ked sa teraz pozriem spat
na svoj Zivot, iprimne moézem potvrdit, Ze to najlepsie obdobie
zacalo (a stéle trva), odkedy je joga pravidelnou sti¢astou mojich
dni. Milujem ranné pozdravy slnku vonku v prirode, na plazi
alebo na terase so slnkom opretym do tvére - dokdzu ma celd
intenzivne nabit energiou. Prijiemné pocity Stastia mavam aj
vdaka meditdcidm a yin joge, ktord mi pomaha vrétit sa naspat

k sebe a pomenovat si, ¢o je pre mna naozaj dolezité a vycistit

si mysel od vietkého nepotrebného. Joga mi denne poméaha
obnovovat v mojom Zivote mier, pokoj a stistredenie. Verim, Ze
Stastie je cesta, ktorou denno-denne kracame a vedome sa pre

1fiu rozhodujeme. Predtym, ako som spoznala jogu, som Zila
vel'mi rychlo a hekticky, asto som bola tak ststredend na ciele a
budticnost, Ze mi tiplne unikala pritomnost. Vdaka joge dokaZzem
byt pritomna tu a teraz, vnimat, ¢o sa vo mne a okolo mna deje.
Stastim je pre miia predovietkym, ked citim, Ze Zijem, ked citim
svoj Zivot v kazdej chvili prave tu a prave teraz. Nie o pat rokov,
ked sa v préci posuniem na vyssiu poziciu. Ani o dva roky, ked
si kiipim vacsi byt. Ani o dva mesiace, ked dokon¢im projekt.
Ani 0 mesiac, ked pdjdem na dovolenku. Ale teraz. Zivot je teraz.
Aja to kone¢ne dokaZem citit a vnimat v kazdej sekunde.

Mirka Bartosova

Co by ste o nej mali vediet: Joge sa venovala mnoho rokov,
aZ sa z nej napokon stala profesionalna instruktorka. Do svojich
lekcif zahfia skdsenosti, ktoré nazbierala praktizovanim jogy,
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ale aj na cestdch po Nepdle a Indii. A venuje sa najmé Zenam,
ich zdraviu, vitalite a celkovej harmoénii Zenského tela.

Joga, ktorou nas prevedie: Hormonalna jogova terapia.
Jej obliibena mantra: ,Som autenticka!” A ¢o to znamena?
Som si vedoméd sama seba v kazdom okamihu.

Hodina zacina: Som terapeutkou a instruktorkou Hormonadlnej
jogovej terapie podla Dinah Rodrigues. Co si moZete pod tym
pojmom predstavit? Tak ako uZ z ndzvu vyplyva, ide hlavne

0 harmonizaciu nasich horménov a celého hormonalneho systému.
O tom hlavne my, Zeny, vieme svoje. Hormonélna joga pre Zeny
nielen zvysuje hladinu Zenskych horménov, ale stiasne zniZuje

aj intenzitu symptémov menopauzy - navaly tepla, migrény,
suchost sliznic v urogenitalnej oblasti, osteoporéza, osteopénia,
ateroskleréza, tenkd, sucha koza, vrasky, vypadévanie vlasov a
podobne. Poméha pri PMS, strate menstrudcie, pri menstrua¢nych
bolestiach, polycystickych vaje¢nikoch aj pri tazkostiach s
otehotnenim. Pokles hormonélnej hladiny u Zien sprevadzaja

aj nemalé psychické tazkosti - podrdzdenie, emocna nestabilita,
strata pamadte, tizkosti aZ depresie, neschopnost rozhodovat sa,
panicky syndréom. Aj tie sa pravidelnym cvi¢enim hormonélnej
jogy vytracaji a kompenzuji. Okrem odstranenia uvedenych
neziadtcich symptémov hormonalna jogova terapia podporuje
celkovy zdravotny stav, zlepSuje pruznost tela, pohyblivost

kibov, posiliiuje pltica, detoxikuje organizmus. Hormonalna joga
sa od klasickej lisi hlavne intenzitou a dynamikou. PouZivame
dychové a iné silné techniky z jogy a vychodnych tradicii priamo
v asanach. Nechyba ani praca s energiou. Cvienie nie je fyzicky
naro¢né, obsahuje vsak vela dolezitych detailov, ktoré podporujt
jeho tcinky. Predchadzajtice skiisenosti s jogou nie sti potrebné,
celti zostavu cviceni sa podrobne u¢ime na kurze. Potom moze
Zena cvicit zostavu doma alebo navstevovat opakovacie lekcie.
Moja cesta k joge: Raz za mnou prisla v praci kolegyna -
kamarétka a zverila sa mi, Ze bola cvicit jogu. Len ¢o to vyslovila,
zmocnil sa ma silny pocit tazby, nie¢oho nového a zéroven

tak velmi blizkeho. Sama som nerozumela, preco ma joga tak
fascinovala. Dovtedy som o nej ni¢ nevedela a zrazu ma tak velmi
pritahuje? Zvlastne. Vtedy som este netusila, Ze joga je moj ,,osud”
a Ze pre miia nie je vobec nové, Ze je to len navrat k niecom déverne
znamemu. Ked kone¢ne nastal ten ¢as a prisla som na svoju prvi
hodinu jogy, bola som nervézna a zaroven vzrusend. Od prvého
momentu, ked sme zacali cvicit, som citila, Ze som presne tam,
kde mam byt. Vnimala som, Ze moje telo je spokojné. Konec¢ne
som mu dopriala pohyb, po ktorom ttiZilo. No najdoleZitejsi bol
pocit naplnenia. Roky som cvicila jogu len pre radost, bavilo ma to.
Potom prislo obdobie, ked som sa rozhodla odist z préace. Vtedy
som netusila, ¢o budem robit dalej. Dolezité bolo, Ze sa mi vyrazne
ulavilo. Ani mi nenapadlo, Ze by som mohla precvicovat jogu.

No, stalo sa. KedZe na moje hodiny chodili prevazne Zeny, zacala
som sa venovat hlavne joge a cvi¢eniam, ktoré nds harmonizuji
ako celok. A tak ma po case osud zaviedol k hormonalnej joge.
Spravna cesta vedie cez ludi, ktorych na nej stretneme: Uz na
mojom prvom kurze pre Zeny som sa citila ako ryba vo vode, akoby
som hormonalnu jogu vyucovala a cvicila odjakziva. Moja praca
ma napliia a mdZem povedat, Ze si Zijem svoj sen. Hormonalna
joga mi pomohla objavit a precitit svoju Zensk stranku. Vdaka

nej som sa stala ozajstnou Zenou, tak to citim. Dnes je bezné, Ze
Zeny nemaju kontakt so svojimi zenskymi kvalitami. Spolo¢nost je
orientovand na vykon, a tym sa prirodzene deje, Ze Zeny vyuzivaja
hlavne svoje muzské kvality a, Zial, strdcaji samy seba. Cvicenie
hormonélnej jogy je jedna z ciest, ako sa vrétit k prirodzenej
podstate. A to je to, o Zeny ucim. Kazdy kurz alebo pobyt, ktory

L
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organizujem, je pre miia vynimocny. V spolo¢nosti Zien sa citim
velmi dobre, po¢tivam ich pribehy, zdielam s nimi svoje poznanie

a vedomosti, u¢ime sa jedna od druhej. Je to pre mnia krasny proces.
Neda sa ani popisat pocit, ked dostanem spravu, v ktorej mi Zienka
oznamuje, Ze sa im narodilo babitko a pripoji fotografiu. Alebo sa
dozviem, Ze Zena, ktord mala dlhodobé problémy s menstruéciou, ju
opat md. Velmi ma tesi, ked pocujem, Ze hormonélna joga pomaha
Zendm skvalitiiovat ich Zivot. Velakrat uz samotna ti¢ast na kurze

je pre niekoho ,AHA” momentom. VZdy sa udeje to, ¢o sa ma.
Asany, meditacia, dychanie, uvolnenie: Isto ste uz poculi, Ze joga
nie je len o cvicend. Je to nddherny uceleny systém, ako Zit. Je to
filozofia. Co znamena ozajstna jogova prax? Jogu citit, uvedomovat
si kazdy pohyb tela aj mysle. A to nielen na podlozke, ale hlavne

v Zivote. Zacala som jogu ZIT a Zijem ju doteraz. Kazd4 prax, &

uz jogy, alebo inych filozofii, je najméa o uplatiiovani ich principov

v kazdodennom Zivote. Je lahké naucit sa zopar asan alebo cvicent
na podlozke. Tazgie je preniest svoju prax do Zivota. A o to prave
ide! Ako krac¢am po ceste jogy, prichddzajti mi do cesty aj dalsie
krasne systémy, ktoré rada sktimam a u¢im sa... ako napriklad
ajurvéda, meditécia, reiki, budhizmus, homeopatia, aromaterapia,
zvukoterapia, univerzalne lie¢ivé tao a mnohé dalsie. Vsetky silno
ovplyvnili moju cestu, ¢i uz moje fyzické zdravie, alebo obohatili
mojho ducha. Za vSetkymi systémami st aj Iudia, ktori vam pridu do
Zivota tieto poznatky odovzdat. TakZe sa teSim, Ze stretdvam v Zivote
nédhernych fudj, ktori ma sprevédzajd na mojej ceste. Ziadne
stretnutia nie stt ndhodné. Niektori Iudia sa nam v Zivote len mihng,
a predsa ndm mozu zanechat velky dar. Niektori nds sprevadzajt
dlhsie, aby sme sa naucili, ¢o treba a niektori ndm zostavaji na

cely Zivot, ako ucitelia, partneri, kamarati, spriaznené duse.
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ﬁ.ucka Bezdékova

Lauermanova

Co by ste o nej mali vediet:
Smiech sa stal jej povolanim i
Zivotnym poslanfm. Jeho hibku
a ticho nachddzala nielen cez
seba a hodiny smiechu, ale

aj cez diplomovt pracu

a doktorandské stadium.
Lucka je jednou z troch uciteliek

smiechu v Cechéch a na Slovensku.

Joga, ktorou nas
prevedie: Joga smiechu.
Jej obliibena mantra:
Troj¢lenka mojho Zivota je:
vdacnost, pokora a laska.

Hodina zacina: 'udia sa ma
najcastejSie pytaji na dve otdzky:
Cim sa to zivig? A o, prosim

ta, je ta joga smiechu? Na prva
odpoveddm s vdacnostou,
pretoZze moZzem povedat, ze
mojim povolanim je smiech.
Smiech r6znych podéb a foriem,
s roznymi ludmi a skupinami.
Najvacsia cast sa to¢i okolo jogy
smiechu. A ¢o to teda je? Smiech
telom i dusou, uvolnenie celého
Cloveka, ¢ista radost. Podstatou
je smiech bez dévodu, komédie
alebo vtipu, rovnako, ako sa
smejt malé deti. Joga smiechu
reaguje na dnesnu dobu, ktora
prekypuje negatfvnymi spravami
a rychlostou, a my ¢asto ani
nemdme dovod sa usmiat.
Pripadne sa smejeme, rovnako
ako dychame, iba povrchovo, bez
zapojenia brénice. Preto sa v joge
smiechu kombinuja smiechocviky
spolu s pranajamou (jogovym
dychanim). Zékladom v joge
smiechu je skupinova dynamika
a oény kontakt, ktoré funguji ako

prijemna pozitivna ndkaza
Sfriaca smiech ku kazdému
¢lenovi skupiny. Vy si
vdaka tomu moZete naplno
uzit benefity smiechu:
zniZenie hladiny stresovych
horménov, zvysenie sekrécie
dopaminu, sérotoninu

a endorfinov, zlepSenie
trdvenia a celkovej cirkulacie
krvi, lymfy a kyslika v tele,
posilnenie imunitného
systému, uvolnenie tela

i mysle, upevnenie vztahov
a mnoho dalsich vyhod.
Smiech je ozajstnym liekom
s minimom kontraindikécif.
Vyhodou, na ktorej joga
smiechu stavia, je fakt, ze
nase telo nepozn4, ¢i sa
smejeme prirodzene, alebo
simulovane. Zakladatelom
jogy smiechu je Dr. Madan
Kataria, ktory v roku

1995 zalozil v Indii prvy
klub smiechu s piatimi
¢lenmi. Od toho ¢asu sa
joga smiechu rozsirila do
viac ako sto krajin sveta.
Moja cesta k joge:

Ku Klasickej joge ma to
tahalo skor intuitivne

ana ,riadeni” jogu som
nikdy nechodila. Cvi¢im
uz mnohé roky rano,

v kombindcii s meditaciou
a smiechom. Podstatu jogy
vnimam ako harmonizéciu,
zjednotenie s celkom,

so sebou, s Brahmom,

s prostredim, a to vietko
citim ako esenciu kazdého
okamihu nasho Zivota.

Joga smiechu sa mi primotala do Zivota vdaka inzeratu na seminar
,Starite sa instruktorom jogy smiechu”, ktory viedol Petr Fridrich,
prvy uditel jog smiechu v Ceskej republike. V tom momente som

uZ so smiechom koketovala prakticky a zaroveti som o fiom pisala
diplomovku, a tak mi len preslo hlavou a srdcom - to je ono! Prvé
dojmy boli trochu rozpacité, ale moja intuicia mi nasepkavala
zostat, a tak som skocila rovnymi nohami priamo do prvych hodin
s prvymi skupinami. V8etko do seba pekne zapadalo, bola som
prijatd na doktorandské sttiidium s témou jogy smiechu. Mohla som
vdaka tomu vycestovat do Indie za doktorom Katariom a prejst
medzindrodnym certifikovanym kurzom ucitela jogy smiechu,
ktory absolventov opréaviiuje Skolit instruktorov. Aby som pochopila
a rozlistila podstatu jogy smiechu, cheelo to ¢as. S pribuidajticimi
presmiatymi hodinami som na vlastnej koZi pocitila a nasledne
rozumom pochopila, Ze smiech moZe byt jednou z ciest k sebe,

k vlastnej podstate. V smiechu je radost i ticho zaroveti. Prebtidza
dusu a srdce. Vnitorné dieta (u mnohych po vel'mi dlhej dobe) opat
dostéva priestor a vykika, alebo v niektorych pripadoch priam
vyskakuje von. Mam pocit, Ze slovami ani nejde popisat silu zaZitkov,
ked zbadéte vo vyhasnutych oc¢iach novy zablesk detskej radosti.
Spravna cesta vedie cez ludi, ktorych na nej stretneme:
Smiech dokdze vela. V socidlnej oblasti je majstrom v spdjani fudi,

v btirani bariér a v zrozumitelnosti pre kazdého (r6zne jazyky,
nabozZenské vyznania, atd.) Mozno st vim zndme situdcie, ked
vojdete do miestnosti, kde sa na vas usmejti a hned sa citite vitani.
Smiech a tismev ziaria podobne ako slnko - nevyZzarujt len svetlo,
ale i teplo. Smiech naviac pritahuje Iudi. Zo srdca dakujem
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za kaZzdi mozZnost, ked som mohla byt svedkom
nachddzania seba samej vdaka smiechu, svedkom
situdcii, pri ktorych Iudia po rokoch objavili svoj
prirodzeny smiech alebo zmenili sposob svojho myslenia.
Mnohf Iudia si preniesli prvky radosti a nadhladu

do bezného Zivota, takZe st schopni zasmiat sa

v situdciach, ktoré predtym vnimali skor negativne.
Asany, meditacia, dychanie, uvolhenie: Zakladom je
Zivot v pravde, byt v sebe pritomny, napojeny na seba,
Zit v rovnovahe a nezanedbavat svoje telo i dusu, Matku
Zem, ludi okolo. A kedy som Stastnd ja? Rozdiel citim
medzi $tastim okamzitym, ¢asto spojenym s vonkajsim
impulzom a dlhodobou spokojnostou. Ak sa pytate

na moju osobnu cestu, radsej zotrvdvam dlhodobo

v plusovych hodnotach spokojnosti, ako sa nechat unéasat
rychlymi a prudkymi vykyvmi smerom hore a dolu.

Zuzana Ondrisova

Co by ste o nej mali vediet: Ked pred pér rokmi
objavila tvarovii jogu, jej ti¢inky vyskusala najskor
sama na sebe. A kedZe joginky st Zeny tvorivé,
pridala k osved¢enym cviceniam aj vlastné a vytvorila
unikdtnu met6du cvicenia tvdrovej jogy, ktora klientkam
dopoméha k mladSej a dobre vyzerajticej tvari.

Joga, ktorou nas prevedie: Tvirova joga.

Jej obliibena mantra: Méam vel'mi rada Styri
dohody, najmd v podani Jaroslava Duseka.

Co ma z nich oslovilo najviac? ,Nevytvaraj si
domnienky” a , Rob vSetko najlepsie”. Toto sa

mi v mojej préci, ale aj v Zivote, vzdy zide.

Hodina zacina: Tvarov4 joga je kombindciou precvi¢ovania
tvarovych svalov a masazi tvére. Pri cviceni koordinujeme
précu svalov s dychanim, je dolezité stistredit sa na
spravnu techniku cvicenia. Pomocou tvdrovej jogy moZeme
spevnit kontdry tvare a lic, zamedzit ochabovaniu
hornych viecok, eliminovat dvojitt bradu, zjemnit vrasky,
uvolniujeme napétie v tvéri. U¢ime sa vnimat svaly

a mimiku, udrziavame tvérové svaly v dobrej kondicii,

a tym aj zdravy, sviezi mladistvy vzhlad. Tvarova joga
nemad vlastne Ziadne obmedzenia. Praktizovat ju mozu
Zeny aj muzi. Naucia sa ju bud so mnou na kurze, alebo
podla videi v e-booku. Idedlne je zacat po tridsiatke, hornd
hranica neexistuje. M6j najstarsi klient je 85-roény muz.
Nikdy nie je neskoro zacat, ak si venujeme ¢as a energiu,
vzdy sa to niekde prejavi. Mam taku skiisenost, Ze
najpoctivejsie cvicia Zeny po patdesiatke a starsie. Niektoré
aj skiisia invazivne zakroky, avsak vrétia sa k prirodzenym
metdédam a s nimi dosahuju Castokrét aj lepsie vysledky,

¢o ma nesmierne tesi. Snazim sa inspirovat Zeny, aby sa

0 seba starali s ldskou a s radostou, aby boli spokojné.
Stava sa mi velmi Casto, Ze si ddmy vylepsia nielen vyzor,
ale dopad to ma aj na ich psychiku a sebavedomie.

Moja cesta k joge: K tomu, aby som si vobec zacala
poriadne v$imat svoju tvar, ma priviedla byvald kolegynia.
Mala som sa po Siestich rokoch na materskej dovolenke
vratit do préce a ona ma privitala so slovami: Zuzanka,
vyzeras hrozne, ¢o sa ti stalo, mas nejaké problémy?
Priznam sa, v prvej chvili to bolo ako studend sprcha
(smiech). Mala som 35 rokov, poklesnuté konttry tvare,
horné viecka, ovisnuté licka, vraskavé ¢elo. Nahraval

tomu aj moj Stihly a tizky typ tvére. A tak som si

povedala, Ze nie¢o s tym musim urobit. Absolvovala
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som akreditovany kurz u pani Daniely KiSoriovej, naktpila som vSetky mozné
knihy o cviceni, masazach, inSpirovala som sa najma Japonkami a svetovou
liderkou v oblasti tvarovej jogy Fumiko Takatsu. Pridala som k cviceniu

masaZe tvare a vytvorila tak vlastni metédu. Ta neustale vylepsujem,
premyslam, ako urobit sprédvne kombindcie, aby sme denne venovali tvarovej
joge 15 mintt a dosiahli Zelany efekt. Ked potom vidim a ¢itam, Ze to Zendm
poméha, majt z toho radost, motivuje ma to a viem, Ze robim zmysluplna

préacu. Ked si spatne premietnem moje zaciatky, vidim za sebou poriadny kus
préce. Dnes organizujem kurzy na Slovensku a v Cechach, gkolim budtce
lektorky tvérovej jogy, stile sa u¢im a snazim neostat stat na mieste. Efekt to

mad nielen na moje klientky, popri nich rastiem aj ja, nedovolia mi zleniviet.

Je to vlastne takd prijemnd spolupréca a vzdjomné povzbudzovanie.

Spravna cesta vedie cez ludi, ktorych na nej stretneme: Praca s ludmi ma
vzdy bavila, je izasna, pretoze okamzite dostdvam vydanu energiu spét a doslova
za pochodu si dobfjam baterky. Prichddzajt vSak aj narocné dni a situdcie a stane
sa, ze som ako odstaveny citron. Pri praci idem vzdy na maximum. Nedovolim

maj
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si nieco ,,odflaknut”. Stalo sa mi uz
niekol'kokrét, ze ked som bola unavena
a potrebovala vzpruhu, dostala som
nadherny email, ktory mi dodal
energiu a motivaciu do dalej prace
uplne na pockanie. Mam klientky,
ktorym tvarova joga doslova zmenila
zivot a vztah k sebe samej. Zac¢inaja

sa mat radsej, st k sebe laskavejsie,
dokonca sa nevyhybajt zrkadlu,

ale rady sa don na seba pozrd...

Asany, meditacia, dychanie,
uvolhenie: Pre mna je tvarova joga
velkou skiisenostou. Vdaka nej sa

v mojom Zivote mnohé zmenilo. Okrem
zlepSenia vzhladu som sa naucila
prekondvat strachy a obavy, nebrat

si veci osobne, byt zdravo egoisticka

a starat sa o svoje zdravie a vnttornt
pohodu. Vytvérat si ¢as len pre seba a
bez vycitiek. U¢im sa rozliSovat, ¢o je
dolezité a ¢o pokojne mdZem nechat pér
dni odlezat, pripadne sa tym prestat
zaoberat. Cim som starsia, tym viac si
vazim chvile pokoja a pohody s rodinou
a priatelmi. SnaZim sa smerovat energiu
tam, kde citim, Ze to mé vyznam.

Tereza Ruth

Co by ste o nej mali vediet:

Tato instruktorka jogy s umeleckou
dusou sa v minulosti venovala
vytvarnym a tvorivym taborom,
arteterapii, malbe na textil a platno,
ale i zaloZeniu rodinnej ¢ajovne

a prvym Zenskym kruhom.

Joga, ktorou nas prevedie:
Tantra joga pre Zeny.

Jej obliitbena mantra:

Dakujem, Ze mozem.

Hodina za¢ina: MohendZodéro tantra
joga pre Zeny je systém tantrickej

jogy, ktorého povod siaha do obdobia
starobylej Indie a obdobia tzv. harapskej
civilizécie. Toto cvicenie ma hlboky
presah aj do spiritudlnej roviny, z toho
dovodu ¢asto pre mnohé Zeny prestava
byt iba cvicenim a stdva sa akymsi
tajuplnym zosttpenim do vlastnej
vnutornej krajiny prostrednictvom
jednotlivych asén, ktoré spolu tvoria
zakladnd zostavu nazvant Matersky
okruh. Tantra joga MohendZodaro

je urcend iba Zenam, pracujeme

v uzatvorenych skupindch, ¢o
Znamenad, Ze nie je mozné zacastnit

sa na hodine jednorazovo, a to z
dovodu, Ze Castym sprievodnym
javom pri cviCeniach tantra jogy je
uvolmiovanie emdcii, uloZzenych hlboko
v tele. V rdmci kazdej skupiny je vzdy

maj
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priestor pre spolo¢ny kruh, ¢i na zaciatku, alebo na konci stretnutia, so zdimerom zdielat

vsetko, ¢o sa prostrednictvom cviceni a meditacif , zvedomuje” a vyplavuje v bezpe¢nom

a podpornom prostredi. Dévodom pre takyto hlboky ponor ku vlastnym eméciam je

Cistenie a ndsledné energetizovanie lonovej oblasti. Pracujeme prostrednictvom meditacii

a vizualizacif so zdmerom uvoltiovat napétie v panvovych organoch, ako i so $pecidlnym
spdsobom posiliiovania svalov panvového dna, tzv. dynamikou panvového dna alebo
energetickou pumpou. Pravidelné podporovanie energie v oblasti panvy prindsa Zene okrem
zdravotnych téinkov stav ukotvenia a pocitu vlastného stredu a vnutornej stability.

Moja cesta k joge: K tantra joge a cviceniu MohendZodéaro som sa dostala pred jedenastimi
rokmi. Bolo to obdobie, kedy sa vSetky podobné smery a ucenia iba rozbiehali a ja som mala
velmi Zivi, hlboka skiisenost s workshopom 5 rytmov Gabrielle Roth. Préve pocas neho som

si uvedomila, aky liecivy je vedomy pohyb tela a aké doleZité je spojenie predovsetkym s
panvovou oblastou. Tento pocit som si pripominala, ked som v tom ¢ase mévala pravidelné
problémy s PMS, predovsetkym po psychickej stranke. Emécie sa zo mna valili a ja som
nevedela, ¢o s tym. Zacala som hladat sposoby pre vedomu pracu s eméciami, s ich
uvolnenim a kultivovanim. Tak som sa dostala k uceniu tantry a k technike pohybovych, tzv.
aktivnych meditacii, najma od indického duchovného ucitela Osha a jeho Ziakov. Vacsina
aktivnych meditécif nesie v sebe rozmer katarzie - prudkej emociondlnej o¢isty. Pocas
katarznych pohybovych technik nechdvame priestor pre uvolnené vyjadrenie rdznorodych
emocif akymkolvek, samozrejme vSak terapeutickym, spésobom. Pod hlavickou Oshovho
meditaéného centra v Lazankach v Ceskej republike sa préve v tom ¢ase otvaral aj prvy

ro¢nik celoro¢nej skoly tantra jogy a cvi¢enia MohendZodaro pod vedenim MUDr. Moniky
Sicovej. A tak to celé zacalo. Postupne, na zdklade absolvovania dalsich jednorazovych ¢i
dlhodobejsich vycvikov som si rozsirovala vedomosti a sktisenosti predovsetkym z oblasti
tantry a kultivécie Zenskej energie a vkladala ich aj do svojich kurzov a seminarov. Tak

vznikol napriklad moj autorsky cyklus celodennych semindrov Sedem klenotov Zeny.

Spravna cesta vedie cez ludi, ktorych na nej stretneme: Na moje kurzy a seminare
prichddzaja Zeny, ktoré citia potrebu znovu nadviazat hlbsie spojenie so sebou a svojim telom,

s pocitom pritomnosti v fiom, potrebu citit sa ako Zena, autenticky, Zivo, pravdivo. Posilnit
sebado6veru, odvahu a byt tvorkynou a nie obetou svojho Zivota. Tiez prichddzaju Zeny, ktoré trpia
pravidelnymi menstrua¢nymi bolestami, pocituji emoéné vykyvy ¢i Zeny, ktoré tiZia otehotniet.
Na védsine Zien vidiet vyrazné zmeny, u niektorych dokonca uz po prvych par hodinach. Vzdy
citim velkd vdacnost a dojatie, ked mnohé zo Zien so mnou spétne zdielajti svoje osobné pribehy
o tom, ako im obnovené spojenie s vlastnym telom, lonom a eméciami otvorilo novi Zivotnii cestu.
Asany, meditacia, dychanie, uvolnenie: Za najvicsi prinos povazujem pocit odhodlania
doverovat Zivotu a vietkému, ¢o ndm so sebou prinasa. Doverovat tomu, Ze vetko, s ¢im sa
stretdvame, je pre nas potrebné a iba od nasho rozhodnutia zavisi, ¢i si aj ndrocné Zivotné
situdcie zvolime za ucenie a posilnenie na nasej ceste. Verime stéle viac vo svoju jedinecnost
a v schopnost slobodne tvorit svoj vlastny osobny pribeh.
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