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O AUTORCE

GABI VON WITZLEBEN urodzifa si¢ w 1970 roku, praco-
wala przez wiele lat jako starszy komornik sadowy. Dzieki
tej pracy rozwinela w sobie §wiadomos¢ ludzkiej rézno-
rodnosci. Ta umiejetnos¢ pozwala jej dzisiaj skutecznie
wspiera¢ kazdego ucznia jogi i dawa¢ mu to, czego po-
trzebuje. Jako instruktorka jogi od 2009 roku prowadzi
kursy dla poczatkujacych i zaawansowanych. Nastepnie
wprowadzifa kursy dla senioréw oraz kursy jogi w miejscu pracy. Wazne
dla niej jest to, aby do$wiadczenie i nauka zdobyte na macie mogty by¢
stosowane takze w zyciu codziennym: stabilnos¢ i sita, ale takze lekkosc¢,
elastyczno$¢ i umiejetno$¢ odpuszczania. Jako pedagog zajmujaca sie tez
ziotami leczniczymi, Gabi

Joga Wenus umozluwvia stabilne  von Witzleben, zabiera swoje

uziemienie, elastyczng podstawe lt‘irup?’ na fono gaturyi. P;Ze};
azuje 1m wiedze¢ O Z1o1ac

i ich zastosowaniu. Kocha

postawe 1 uwolnienie mysli.  swoja rodzing i mieszka

z mezem oraz dwoma syna-

mi w Sachsenheim niedaleko Stuttgartu. Wiecej informacji na temat Gabi
von Witzleben znajdziesz na stronie www.yoga-spirit-nature.de.

miednicy; a takze prawidiowq

W jaki sposob powotano Wenus do zycia

Aby poszerzy¢ wiedze na temat ludzkiej anatomii, po odbyciu kursu na
instruktora jogi Gabi von Witzleben ukonczyta takze kurs terapii joga.
Brata udzial w wielu szkoleniach i seminariach prowadzonych przez na-
uczycieli jogi wywodzacych si¢ z réznych tradycji. Dzigki temu uksztal-
towata swoj wlasny styl jogi, ktory mogta dalej rozwijac — stagnacja jest
dla niej nie do zniesienia. Opracowala zajecia jogi, ktdre pierwotnie
byty skierowane do kobiet w drugiej polowie zycia. W zwigzku z tym,
ze coraz wigcej mtodych kobiet chcialo bra¢ w nich udzial, poszerzyla
swoja oferte i w ten sposob powstala ,;joga kobiecosci”, ktdrej czescia,
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oprécz ¢wiczen fizycznych, byly
takze ¢wiczenia na dno miednicy,
¢wiczenia oddechowe oraz rozluz-
niajace. Pozostalo jedynie nada¢
imi¢ temu ,dziecku” Razem ze
swoim mezem uznali, Ze nazwa
»Joga Wenus” bedzie odpowiednia.
Gabi von Witzleben chciala, aby
Joga Wenus trafifa do szerszej gru-
py kobiet i z tego powodu powstata
niniejsza ksigzka. Gabi von Witzle-
ben dzieli si¢ swoja wiedzg réwniez
podczas szkolen i seminariow.

wJoga Wenus wzmacnia
dno muednicy i jest
kwintesencjq kobiecosci”,
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DROGA
CZYTELNICZKO,

jeszcze niedawno w naszym codziennym jezyku praktycznie nie uzywano
pojecia ,dno miednicy”. Matkom wczesniejszych pokolen nie zalecano po
porodzie gimnastyki plecow, kobiety w okresie menopauzy borykaly sie
z dolegliwos$ciami pecherza, a problem obnizania si¢ narzagdéw rodnych
byl tematem tabu. Wszystkie tematy zwigzane z miednica byly uwazane
za nieprzyzwoite i poruszane ze wstydem - dlatego kobietom trudno bylo
zajac si¢ wylacznie ta czescig ciala. Ta przestrzen w ciele byla obca, a dzia-
tanie na rzecz wzmocnienia miednicy byto wrecz niewyobrazalne.

Na szcze$cie dzisiaj wyglada to inaczej. Poprzez wspoélczesne, bardziej
$wiadome spoteczenstwo mozemy otwarcie mowic o istotnej roli, jaka
spetnia dno miednicy.

Wazne jest takze poruszanie tematéw tabu i umiejetno$¢ rozmawiania
o nich w spoleczenstwie.

Joga Wenus jako metoda aczy ze sobg rézne podejscia: tysigcletnia
tradycje, kompletny program ¢wiczeniowy i dbalo$¢ o dno miednicy. Jej
celem jest zadbanie o wnetrze i sprawienie, aby kobiety czuly si¢ dobrze
w swoim ciele.

Mozemy wypracowaé prawidlowa, wyprostowang postawe, elegancki
chéd i harmonijne ruchy. Swiat zewnetrzny bedzie postrzegal nas jako zde-
cydowane, silne i kobiece osobowosci.

To z pewnoscig wystarczajace powody, aby przyjrzec sie blizej jodze
oraz dnu miednicy.

Zycze wiele przyjemno$¢ podczas czytania, nauki i éwiczen.
Wasza Gabi von Witzleben
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OBUDZ SWOJA
KOBIECA SIEE

Polqcz sie = centrum swojej kobiecey sily.
Badaj, doswiadczaj i odkrywaqj jg dzieki
Jodze Wenus, aby w swojej kobiecosci znalezé
osloje, ktora bedzie dla ciebie schronieniem.
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Joga Wenus

DNO MIEDNICY —
POTEGA NASZEGO
WNETRZA

Dno miednicy sklada sie =z miesni i thkanki lgcznej,
zamyka od dolu jame miednicy, wspiera narzqdy
wewnelrzne w jamie brzusznej oraz stabilizuje
miednice i plecy.

D no miednicy ma wielkos¢ talerza i sktada si¢ z trzech warstw migéni
ulozonych w spos6b opisany ponizej:

Warstwa zewnetrzna lezy bezposrednio pod skora, przypomina lezaca
6semke i biegnie wzdluz od kosci fonowej. W przedniej czesci obejmuje
cewke moczowg i pochwe, a w tylnej czesci — odbyt. Jego czes¢ stanowia
mie$nie zwieracza odbytu i pecherza.

Warstwa srodkowa lezy pod warstwa zewnetrzng, przebiega w poprzek,
taczy kosci kulszowe i otacza przednia cz¢$¢ miednicy az do kosci fonowe;.
Ta warstwa jest przerwana przez cewke moczowg i pochwe. Srodkowa war-
stwa stabilizuje miednic¢ i poprzez kurczenie si¢ zapobiega popuszczaniu
moczu, na przyklad podczas kaszlu, kichania czy $§miechu.

Warstwa wewnetrzna: to najwigksza warstwa, biegnie wzdluz pomiedzy
koscig tonowg a ko$cia ogonowa i otacza miednice niczym skorupka.

Krocze: krocze znajduje si¢ miedzy wagina a odbytem. To w tym miejscu
taczg sie ze sobg wszystkie trzy warstwy mie$ni dna miednicy.

Miednica jako centrum kobiecosci. »
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Joga Wenus

Funkcje dna miednicy

Aktywne dno miednicy zapewnia prawidtowe wyproéznianie si¢ i zapobie-

ga niekontrolowanemu oddawaniu potrzeb fizjologicznych. Podczas wizy-
ty w toalecie dno miednicy odpowiednio si¢ rozluznia.

Kiedy kaszlemy, kichamy, $miejemy

sie czy skaczemy, miesnie miednicy

Uwaga pozostaja skurczone i troszcza si¢ o to,

Zdrowe, elastyczne i aktywne
dno miednicy sprawia, ze
promieniejesz od wewnatrz, daje
witalnos¢ i przyczynia sie do po-
zytywnego nastawienia do zycia.

aby$my mialy sucho.

Dno miednicy podtrzymuje i stabili-
zuje tuldéw i narzady w miednicy. Pod-
czas cigzy dno miednicy podtrzymuje
takze dziecko, a podczas porodu znacz-
nie si¢ rozcigga. Utrzymuje stabilnos¢
tulowia, jest wazne dla calej miednicy,
umozliwia utrzymanie prawidtowej po-
stawy i zapobiega obnizaniu si¢ miednicy, pochwy, pecherza i odbytnicy
oraz zwieksza wrazliwo$¢ genitaliow.

Dno miednicy wykonuje swoje zadania poza nasza $wiadomoscia i cze-
sto zaczynamy zauwazac ten cudowny narzad dopiero wtedy, kiedy traci on
swoje napiecie i elastycznos¢, a dolegliwosci z tym zwigzane odczuwamy
w zyciu codziennym.

Dlatego tak wazne jest poswigcenie uwagi dnu miednicy. Dopiero wte-
dy mozemy $wiadomie je odczuwag, a tylko to, co odczuwamy, mozemy
swiadomie zmieniac¢ i ksztaltowa¢ - tylko wtedy moze przeplywac energia.

Dlaczego zdrowe dno miednicy
jest tak wazne

Po ciazy i porodzie: cigza i pordd sitami natury ekstremalnie obcigzaja
dno miednicy. W pierwszych tygodniach po rozwigzaniu dno miedni-
cy potrzebuje tak wiele regeneracji jak to mozliwe. Duzo lez, aby cigzar
ciata przez dlugi czas nie opieral si¢ na dnie miednicy, unikaj ucisku na
jame brzuszng oraz podnoszenia ciezaréw. Uczucie cigzkos$ci w miednicy
po jakims$ czasie si¢ zmniejszy i poczujesz, Ze stajesz si¢ coraz silniejsza
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Dno miednicy — potega naszego wnetrza

i mozesz uzyskac lepsza postawe. Aby wréci¢ do formy po tym ekstre-
malnym wysitku, musisz odpowiednio ¢wiczy¢ dno miednicy i dbaé
o jego zdrowie.

Menopauza: Jako ze dno miednicy jest silnie uzaleznione od estrogenu,
w okresie menopauzy traci swoje napigcie. Jest ono jednak niezbedne,
aby zapobiec obnizaniu si¢ organéw znajdujacych si¢ w miednicy. Wiele
kobiet w okresie menopauzy cierpi na wysuszenie blony $luzowej. Dzieki
aktywowaniu dna miednicy btona sluzowa pochwy bedzie lepiej ukrwiona
i zdolna do regeneracji.

Dodatkowo dzieki odpowiedniemu treningowi dna miednicy mozna zfa-
godzi¢ objawy wielu choréb pecherza. Chciatabym jednak w tym miejscu
zaznaczy¢, ze Joga Wenus nie zastgpi lekarza ani terapeuty. Koncepcja jogi
stuzy profilaktyce i wspomaganiu terapii.

Co ostabia dno miednicy:

« wrodzone ostabienie tkanki tacznej

« przewlekty kaszel, chrzakanie i czeste kichanie

« dtugie siedzenie ze zgarbionymi plecami

» niektore dyscypliny sportu, na przyktad jogging, skakanie na ska-
kance, tenis, skakanie na trampolinie

» cigzaiporod

« nadwaga i kazdy nacisk na jame brzuszna

o przewlekfe zaparcia

« ciezka praca fizyczna

o twardy chéd

o niedobor estrogenu w okresie menopauzy

Zastanow sie nad swoja codzienna aktywnoscia, pomysl, czy w jakiejs

kwestii mozesz wprowadzi¢ zmiany, aby odcigzy¢ dno miednicy i le-
piej o nie dbac.
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Joga Wenus

Codzienna ochrona dna miednicy

Unikaj zaokraglania plecow

Wygodne kanapy, fotele czy luksusowe siedzenia w samochodzie budza
w nas che¢ roztozenia si¢ na nich. Rozluzniona pozycja wiaze si¢ z zaokra-
glonymi plecami i luzno zwisajacymi ramionami; w takiej pozycji réwniez
dno miednicy jest rozluznione. Te przerwy sa wazne, aby po okresie re-
generacji zndw moc by¢ aktywnym. Miesnie, ktdre s stale napiete, nie sa
w stanie dziata¢ na maksymalnych obrotach. Jesli jednak czas spoczynku
jest zbyt dlugi, nasz organizm traci mas¢ migsniowa. Mozna wiec stwier-
dzi¢, ze zbyt dlugie przesiadywanie na wygodnych kanapach w zgarbionej
pozycji szkodzi naszemu ciatu.

Dlatego tez: wyprostuj si¢. Usigdz na kosciach kulszowych, na mozliwie
twardym podlozu, bez oparcia. Niech twoim siedziskiem bedzie taboret
zamiast sofy i hoker zamiast bujanego fotela. Taki sposob siedzenia bedzie
poczatkowo wymagajacy, ale ciato szybko sie do niego przyzwyczai.

Kosci kulszowe znajdziesz w nastepujacy sposob:
+ wysun miednice do tylu: usigdz na posladkach, plecy zaokraglone,
 przesun miednice do przodu: siedzisz na udach, lekko zaokraglajac
plecy,
« kilka razy porusz si¢ do przodu i do tytu. W miedzyczasie, pomiedzy
dwoma ruchami, poczujesz kosci kulszowe. Sprobuj pozostaé w tej
pozycji i wyprostowac sie.

Unikaj ucisku na jame brzuszna
Podczas kastania czy kichania na dno miednicy dzialaja potezne sily. Czgsto
widzimy, ze kaszlacy lub kichajacy czlowiek przechyla si¢ do przodu z zaokra-
glonymi plecami, a cata sifa kichniecia czy kaszlniecia uderza w dno miednicy.
Dla dna miednicy lepiej bedzie, gdy w takich momentach przekrecisz sie
nieco na bok i kichniesz lub kaszlniesz w zaglebienie tokcia. Dzieki skretowi
tulowia nacisk rozlozy si¢, a poprzez aktywne napigcie dna miednicy zosta-
nie on dodatkowo zmniejszony.
Kiedy podnosisz si¢ z pozycji lezacej na plecach, podwin nogi, przekre¢
sie na bok i wstan, pomagajac sobie dlonia. Taki skret ciala odcigza plecy
i zapobiega powstawaniu nacisku w jamie brzusznej.
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Dno miednicy — potega naszego wnetrza

Prawidtowe podnoszenie i dzwiganie

Podnoszenie i noszenie ci¢zkich przedmiotéw zarezerwowane jest dla
mezczyzn — inne stwierdzenie byloby odebrane jako Zle rozumiana eman-
cypacja. Rezygnacja z tych czynnosci nie ma nic wspdlnego ze staboscia,
ale jest wyrazem milosci do siebie samej. W takich przypadkach korzystaj
z kazdej formy pomocy.

Kiedy jednak musisz podnie$¢ cigzki przedmiot, kucnij w szerokim roz-
kroku z wyprostowanymi plecami i przyciagnij do siebie przedmiot. Unies
go z aktywnym wydechem, angazujac dno miednicy i trzymaj w jedna-
kowej, niewielkiej odleglosci od ciata. Kiedy podniesiesz przedmiot, zréb
wdech i potoz ciezar w odpowiednie miejsce. Sprobuj koniecznie zaanga-
zowacé w te czynnos$¢ ramiona, nogi i reszte ciala, a nie wytacznie kregostup.

¥ Aktywne wstawanie z ciezarem ciata przesunietym ku przodowi.
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Joga Wenus

Wstawanie i siadanie

Utrzymuj napiecie ciala. Wstawanie i siadanie powinno by¢ aktywnym
procesem - nie opadaj bezwladnie na krzesto czy inny mebel. Wyprostuj
sie, stopy rozstaw na szerokos¢ bioder, jedng stope wysun do przodu, a dru-
g3, ktdra jest pod krzestem, postaw na palcach. Wysun miednice nieco do
przodu, automatycznie przeniesie si¢ tam takze cigzar twojego ciala. Palce
stopy pozostawionej z tytu daja sygnal do wstania, zréb wydech, napnij
dno miednicy i wstan, uzywajac sity miesni.

Usiadz, wykonujac te same ruchy, tylko w odwrotnej kolejnosci.

Dno miednicy a sport

Wiele kobiet z ostabionym dnem miednicy rezygnuje ze sportu obawiajac
sie nietrzymania moczu. Wskutek tego zmniejsza si¢ napiecie mig$ni w or-
ganizmie, takze w dnie miednicy, a problem z pecherzem jeszcze bardziej
sie pogtebia.

Dno miednicy obcigzajg migdzy innymi wszystkie dyscypliny sportowe,
przy ktorych musisz skakac lub nagle si¢ zatrzymywac. Oto kilka przykia-
dow: jogging, skakanie na trampolinie, tenis, squash, skakanie na skakan-
ce, koszykowka, pilka reczna oraz niektére dyscypliny lekkoatletyczne.

Istnieje jednak wiele aktywnosci sportowych, ktére mozesz praktyko-
wac bez obaw: plywanie, jazda na rowerze, szybkie chodzenie po miekkim
podlozu, narciarstwo biegowe, jazda na tyzwach czy rolkach.

Nieszkodliwe sg takze relaksacyjne formy ruchu, takie jak joga, tai-chi
czy metoda Feldenkraisa.

W przypadku wszystkich dyscyplin sportowych pamietaj o prawidto-
wym wykonywaniu ¢wiczen i odpowiednim sprzecie. Regularnie kupuj
nowe buty do biegania czy wymieniaj mate do jogi.

Zachowanie w toalecie
Jako dziecko uczymy sie wielu rzeczy przez nasladowanie, a pdzniej za
pomocy naszego wlasnego intelektu. W naszym spoteczenstwie normalne
jest to, ze w dziecinstwie kto$ chodzi z nami do toalety. Jednak na miejscu
siadamy sami i nikt nie pokazuje nam, jak nalezy prawidlowo usigs¢, aby
zalatwi¢ swoje potrzeby.

Podczas wyprdzniania nalezy pamigta¢ o tym, ze stolec nie jest wypy-
chany, ale wysuwa si¢ wraz z wydechem. Nalezy unika¢ pozycji, w ktorej
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nogi i tuléw znajduja si¢ pod katem 90°. Powoduje ona zatkanie jelita,
a stolec nie moze wydostac sie¢ na zewnatrz.

Ponizej przedstawiono optymalng pozycje, ktéra przypomina nieco
przykucniecie: przesun tutéw nieco do przodu i postaw stopy na stotku
tak, aby kat miedzy tulowiem a nogami wynosit okoto 35°. W ten sposéb
jelito nie bedzie zatkane i bedzie mogto catkowicie si¢ opréznic.

Podczas oddawania moczu usiadz prosto i catkowicie rozluznij dno
miednicy, mikcja (oddawanie moczu) rozpocznie si¢ automatycznie. Nie
napinaj migsni i daj swojemu ciatu czas, ktorego potrzebuje. Chodz do
toalety dopiero wtedy, gdy pecherz da zdecydowany sygnal; dzieki temu
nauczy si¢ on znosi¢ wigkszg ilos¢ moczu.

Dno miednicy a praca w domu i ogrodzie

Réwniez tutaj zastosowanie ma podstawowa zasada: zrezygnuj z cigzkich
prac, nie jeste$ za nie odpowiedzialna. Podczas prac rzemieslniczych pa-
mietaj, aby site czerpa¢ z dna miednicy.

Podczas pracy w kuchni czy prasowania stan w rozkroku i z luznymi
kolanami. Zazwyczaj stoimy ze $cisnigtymi nogami i przenosimy ciezar na
lewa lub prawg strong. Pamigtaj, aby ci¢zar ciala rozlozy¢ réwnomiernie na
obie nogi i delikatnie ugia¢ kolana. Jesli musisz uzy¢ wiecej sity, napnij dno
miednicy wraz z wydechem i dopiero potem wykonaj ruch.

Kiedy sie schylasz, to zawsze w rozkroku i z prostymi plecami.

Dno miednicy a mate dzieci

Widzac male dziecko od razu si¢ rozluzniamy - i tak ma by¢. Dziecko
potrzebuje pelnego mitosci i delikatnosci podejscia. Podczas opieki nad
dzieckiem zazwyczaj mamy zaokraglony tutéw, takze podczas karmienia
piersia.

Pamietaj wigc, aby podczas codziennych prac prostowac sig, aby od-
zyska¢ napiecie migsniowe po potogu. Uswiadom sobie, ze foteliki sa-
mochodowe i dziecigce wdzki to spore cigzary. Nos je zawsze blisko ciata
aktywujac dno miednicy.

Niemowlaki szybko rosna, staja si¢ dzie¢mi, ktore potrafig samodzielnie
chodzi¢, ale mimo to nadal sg czesto noszone. Oczywiscie istniejg sytuacje,
w ktorych jest to wskazane. Docen jednak energie i wytrzymalos¢ swoich
dzieci - twoje plecy ci za to podzigkuja.
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JOGA WENUS —
JOGA KOBIECOSCI

Joga Wenus to wyjqtkowo delikatny styl jogi
dostosowany do kobiecych potrzeb,

ktory harmonijnie lgczy asany = éwiczeniami
na dno miednicy.

no miednicy jest pofaczone z naszym szkieletem oraz otaczajacymi je

mie$niami. Kazdy ruch miednicy ma wigc wplyw na dno miednicy.
Wiele ¢wiczen jogi zaczyna sie od miednicy, jama miednicy daje impuls
do ruchu. Dzigki wyszukanym ¢wiczeniom mozna wlaczy¢ trening dna
miednicy do ¢wiczen jogi.

Asany w jodze odpowiadajg naszym centrom energetycznym w organi-
zmie. Pierwsze centrum lezy w miednicy, w okolicach krocza. Dodatkowo
do ¢wiczen na dno miednicy mozna doda¢ asany, ktére aktywuja czakre
korzenia (str. 31), aby uzyska¢ wzmozony przeptyw energii i bardziej sku-
pi¢ si¢ na jamie miednicy.

Wenus odpowiada symbolicznie urodzie, milosci i kobiecos$ci. Zatem
Joga Wenus jest migkkim, delikatnym stylem jogi, ktéry uwzglednia kobie-
ce potrzeby. Osoba ¢wiczaca moze intuicyjnie i samodzielnie ksztattowacd
swoja praktyke jogi i zaglebiac si¢ w nig. Energia Wenus stoi w przeciwien-
stwie do dynamicznej, stanowczej i meskiej sity Marsa.

Koncepcja Jogi Wenus

Joga Wenus opiera si¢ na nastepujacych czterech filarach:
e Asany
Te ¢wiczenia stuza utrzymaniu zdrowia fizycznego. Cialo staje sie
rozciggniete, wzmocnione i zaczyna by¢ postrzegane $§wiadomie.
Znajdziesz tutaj wyszukane ¢wiczenia dla zdrowej i elastycznej
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miednicy oraz ¢wiczenia, ktore odcigzaja jame miednicy i stymuluja
czakre odpowiedzialng za ten obszar.

Cwiczenia na dno miednicy
Nasz wygodny tryb zycia powoduje, Ze malo si¢ ruszamy. Wsku-
tek tego z biegiem czasu spada podstawowe napiecie dna miedni-
cy. W ciazy oraz podczas porodu sitami natury dno miednicy jest
ekstremalnie obcigzone i rozciggnigte. Dodatkowo jest ono zalezne
od poziomu hormonéw. Kiedy wigc w okresie menopauzy spada po-
ziom estrogenu, ten naturalny stabilizator znika. Dlatego tez u tak
wielu kobiet w tym wieku dochodzi do ostabienia dna miednicy.
Kobiety po okresie potogu powinny zacza¢ trening dna miednicy
od lekkich ¢wiczen i wprowadzi¢ do zycia codziennego zachowania,
ktére beda chronily ten obszar tak, aby wejs¢ w okres menopauzy ze
swiadomoscig jego znaczenia.

Cwiczenia oddechowe

Wdychamy powietrze i wydychamy je — od pierwszego do ostatniego

oddechu czesto nie skupiajac sie na tym. W Jodze Wenus poswiecamy

szczegolng uwage sile naszego oddechu i odpowiednio go wykorzy-

stujemy, aby $wiadomie wplywa¢ na nasz stan duchowo-umystowy.
Niektore ¢wiczenia wprowadzajg spokdj i harmonie, a inne maja

dziatanie chlodzace, wyréwnujace i ochraniajace.

Cwiczenia rozluzniajace
Zyjemy w aktywnych czasach, w ktérych wymaga sie od nas stalej
obecnosci i gotowosci — zaréwno w Zyciu zawodowym, jak i pry-
watnym. Permanentny stan gotowosci powoduje napiecie w naszym
organizmie, a my traktujemy je jako co$ normalnego. Prawie nie
jesteSmy w stanie zrelaksowac¢ si¢, uczucie odpuszczenia jest prak-
tycznie nieznane i wyzwala w nas leki. Dzigki ¢wiczeniom rozluznia-
jacym w Jodze Wenus cialo i umyst wprowadzone zostaja Swiadomie
w stan spokoju i odpoczynku, dzigki czemu po krotkim czasie moz-
na o0siggnac przyjemne uczucie gtebokiego relaksu.

Afirmacja, ktdra konczy kazde ¢wiczenie jogi, moze towarzyszy¢
nam przez caly tydzien.
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_ele Jogi Wenus

Joga wzmacnia i rozciaga cialo, daje uczucie stabilnoéci i lekkosci, a po
¢wiczeniach jesteSmy pelni energii i witalnosci. Joga zapewnia jasno$¢
umystu, mentalna site, spokdj i rownowage.

W Jodze Wenus punktem centralnym jest kobiece dno miednicy. Osoba
¢wiczaca powinna polgczyc sie ze swoim wnetrzem i postarac si¢ utrzymac
ten kontakt, aby takze w zyciu codziennym moc troszczy¢ si¢ o podstawe
miednicy.

Joga Wenus moze by¢ cennym towarzyszem kobiety po porodzie, w okre-
sie menopauzy oraz w wieku podesztym. W Jodze Wenus celem jest sama
droga. Uczymy si¢ postrzegac nasze cialo i stajemy sie §$wiadome naszej
kobiecosci; to moze by¢ wstepem do rozwoju duchowego. Szczegdlnie czas
po porodzie oraz okres menopauzy to czas zmiany i ponownego poznania
siebie, czas, w ktorym w odstawke idg stare, utarte wzorce. Pytanie w tym
czasie mogloby by¢ nastepujace: ,,Skad pochodze i dokad chce i$¢?”. Wazne
jest to, aby by¢ gotowym do tej zmiany, co z pewnoscig bedzie wymagato
w pewnym momencie odwagi i sity.

Ta faza zycia to proces rozwoju, nie tylko na plaszczyznie fizycznej, ale
takze duchowej. Joga Wenus moze towarzyszy¢ tej przemianie — kobieta
staje si¢ bardziej swiadoma, a ta wewnetrzna przemiana znajduje swoje od-
zwierciedlenie takze na zewnatrz. Swiezo upieczone mamy nagle zaczynaja
wygladaé inaczej — promienieja, s3 §wieze i pelne zycia. Swiadome przezy-
cie okresu menopauzy pozwala kobietom znalez¢ swoj wewnetrzny blask,
glebokie zadowolenie, spokdj i harmonieg, ktére s3 widoczne na zewnatrz.
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Przezywamy nasz cykl zycia — dzien i noc,
smutek i radosé, wdychamy powietrze

i wydychamy je, jemy i trawimy, rodzimy sie,
a na koncu naszego zycia — umieramy.

ie jesteSmy w stanie niczego zmieni¢ w tych stalych zasadach. Moze-
my jednak aktywnie ksztaltowac¢ wszystkie fazy naszego zycia.
Zyjemy przez kilka dziesigcioleci. Wiemy, Ze po mroznej zimie natura
wiosng budzi sie do zycia z calg swoja moca. Z pakdéw rozwijaja si¢ kwiaty.
Jesli latem chcemy delektowac sie¢ owocami, musimy najpierw pozegnac sie
z pieknem kwiatéw. Kiedy znika owoc, powstaje z niego nowe ziarno - to
bieg czasu. Pory roku mijajg, aby powréci¢ w kolejnym roku, nawet jesli
z inng dynamikg - kazde lato jest inne. Wszystko ma swoj czas. To wieczne
przychodzenie i odchodzenie, pojawianie si¢ i znikanie.

Dojrzewanie — mlodosé
— menopauza — staros¢

Okresy dojrzewania i menopauzy to czas olbrzymich zmian hormonal-
nych w zyciu kobiety. Z dziewczynek stajemy si¢ dorostymi kobietami.
Wiekszos¢ pan dopiero w czasie cigzy po raz pierwszy spotyka si¢ z dnem
miednicy. Po porodzie musimy ponownie odnalez¢ si¢ w swoim zyciu. Para
staje si¢ rodzicami, a czlonkowie rodziny zajmuja nowe pozycje. Plan dnia
i rytm zycia musza zosta¢ przeorganizowane, a jasne, utrwalone wzorce
muszg zosta¢ przemyslane i na nowo zdefiniowane.

Wraz z menopauza zaczynamy okres, ktory konczy si¢ staro$cig. Musi-
my $wiadomie spojrze¢ na swoje zycie i zadac sobie pytanie: czy moje Zycie
ma biec tak, jak dotychczas czy chcialabym nada¢ mu inny kierunek? Czy
chce sie jeszcze nauczy¢ czegos nowego? Co jeszcze moge osiagnac?
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W czasie ciazy zaczyna si¢ pewien cykl, ktory konczy sie pod koniec
okresu menopauzy, a podstawa, ktéra niosta nas przez zycie, zmienia
sie. Mozesz zastanowic sie, czy oprocz jogi i stosowania ¢wiczen na dno
miednicy mozesz w jeszcze jaki$ inny sposob przywrdcic stabilno$¢ do
swojego codziennego zycia. Spojrze¢ na zycie i nada¢ §wiadome impulsy,
ktére ustabilizujg i rozjasnig codziennos¢. Dzigki temu bedziesz mogla
swiadomie kierowa¢ swoim zyciem - zaréwno fizycznym, jak i ducho-
wym. Ta jasna i pewna postawa moze przyczynic sie takze do stabilnosci
w jamie miednicy.

Pod wzgledem energetycznym dno miednicy lezy w czakrze korzenia,
czyli naszym pierwszym centrum energetycznym. To centrum odpo-
wiada za podstawowsg sile, stabilno$¢ i pewno$¢, za pierwotne zaufanie,
ostoje i uziemienie. Zdrowa i wolna czakra korzenia daje czlowiekowi
pewnos¢, ze w kazdym momencie bedzie troszczyt si¢ on o swoje pod-
stawowe potrzeby fizyczne.

Siedem faz zycia i siedem czakr

Stowo ,czakra” pochodzi z sanskrytu, $wietego jezyka hinduséw i ozna-
cza ,,koto” lub ,wir”. Czakry to duchowe sily, ktére oddzialuja na nas i sa
postrzegane w bardzo subtelny sposéb. Siedem gléwnych czakr jest osa-
dzonych gteboko w naszym organizmie i przebiegaja one od dna miednicy
wzdluz kregostupa, az do ciemienia. Te wiry energetyczne poruszaja sie,
maja swoje drgania i tempo. Mozemy $wiadomie na nie wptywac i sty-
mulowa¢ czakry poprzez obrazy, medytacje, kolory, kamienie, dzwigki,
zapachy oraz poprzez ¢wiczenia jogi.

Pierwsza faza zycia charakteryzuje si¢ calkowity zaleznoscig. Dziecko
potrzebuje stabilnego otoczenia i bezpiecznego gniazda, zaufanego $ro-
dowiska i kochajacych oséb wokot siebie, ktére beda przykltadami do
nasladowania. Ten okres stoi pod znakiem czakry korzenia. Jesli dziecko
w pierwszych latach zycia dorasta w bezpiecznym otoczeniu, p6zniej be-
dzie pewnie kroczylo przez zycie. Takie osoby s3 dobrze uziemione i maja
zaufanie do siebie samego oraz swojego otoczenia.
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Druga faza zycia to wiek szkolny - dziecko uczy si¢ nie tylko poprzez
nasladowanie, ale takze korzysta z wlasnego intelektu. W tym okresie ma
miejsce pierwsze faktyczne oddzielenie sie od rodzicéw - dziecko wchodzi
w wiek dojrzewania. W tym czasie rozwija swoja kreatywnos¢ i szczegdlne
umiejetnosci, uwidaczniajg si¢ takze talenty. Ten okres stoi pod znakiem
czakry sakralnej. Jesli dziecko ma mozliwos$¢ swobodnego rozwoju w tym
okresie, moga manifestowac si¢ emocje, doswiadczenia i mito$¢ do same-
go siebie.

Trzecia faza zycia obejmuje wiek mlodzienczy. Wiekszos¢ starszych oséb
mysli o tym okresie jako o okresie Burzy i Naporu. To czas eksperymen-
towania, mlodzi ludzie sa gotowi do podejmowania ryzyka, czasami na-
wet lekkomyslnych decyzji. Na szczescie zazwyczaj przezywamy ten czas
bez zadnych szkéd lub co najwyzej z podbitym okiem. ,,Swiat nalezy do
mnie” - to motto tego okresu, w ktérym zawiera si¢ rowniez przekraczanie
granic i famanie tabu. Coraz wyrazniej ksztaltuje si¢ wtasna osobowosc,
mlody czlowiek tworzy swoje wlasne opinie i wyraza je. Ta faza zycia stoi
pod znakiem czakry splotu stonecznego. Dobrze przezyta daje site, wytrzy-
malos¢, site woli i jasne nakierowanie.

W czwartej fazie zycia mlody czlowiek jest dorosty, rozwoj fizyczny jest juz
zakonczony, zaczyna si¢ czas dojrzewania duchowego. Poprzez studiowa-
nie i wyksztalcenie rozwija sie jeszcze wigksza niezaleznos¢ od domu ro-
dzinnego. To czas pdjscia w $wiat oraz czas, w ktérym zawieramy pierwsze
dtuzsze relacje. Ta faza stoi pod znakiem czakry serca. Jedli przezywamy ja
swobodnie, rozwijamy milto$¢ i zaufanie, wspdtczucie i gteboka wdziecz-
nos¢, pojawia sie uczucie szczescia pochodzace z wnetrza.

W piatej fazie zycia twardo stapamy po ziemi i nie musimy juz pilnie dba¢
0 nasze podstawowe potrzeby, mozemy stac sie spokojniejsi. Nasze ksztal-
cenie jest zakonczone, mamy swoje miejsce na ziemi. Wiele kobiet w tym
okresie zaczyna stawia¢ sobie pytanie, czy chcg mie¢ dzieci. Jesli tak, to
czy s na to przygotowane? Czy maja odpowiedniego partnera? Czy da
sie polaczy¢ zycie zawodowe i osobiste? Jesli kobieta nie ma dzieci, jest to
takze czas, w ktorym stale musi ttumaczy¢ si¢ z tego swojemu otoczeniu,
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jest czgsto przekonywana do zmiany zdania i musi si¢ usprawiedliwiaé. Ta
faza stoi pod znakiem czakry gardla. Jesli przejdziemy przez te faze ze spo-
kojem i jasno$cig, mozemy rozwing¢ autentycznos¢, potrafimy sie szczerze
komunikowac i pewnie kontaktowac si¢ z innymi.

W szostej fazie zycia jestesmy zakorzenieni w naszym zwigzku, rodzinie,
zawodzie. By¢ moze mamy jeszcze odwage zaczaé co$ nowego. Dla naszej
rodziny nie jest juz tak wazne to, abysmy byli stale dostepni. Ponownie
zyskujemy przestrzen dla samego siebie. Ta faza zycia stoi pod znakiem
czakry trzeciego oka. Jesli dobrze przezyjemy te faze, mozemy zyskac we-
wnetrzne zaufanie oraz poczu¢ jasnos¢ i zywotnos¢.

W siodmej fazie zycia mamy rozwinieta osobowos¢ i zostawilismy za soba
duzg czes¢ naszego zycia. Nadchodzi czas menopauzy. To z pewnoscig je-
den z najbardziej przetomowych okreséw w zyciu kobiety, poza momen-
tem, w ktérym decyduje o posiadaniu dzieci lub ich braku. Ta faza stoi
pod znakiem czakry korony. Kiedy przejdziemy menopauze, czujemy sie
dobrze zakorzenione w wigkszej calodci. Zakotwiczamy sie w glebokim,
wewnetrznym spokoju i mozemy z zaufaniem dalej ptyna¢ przez zycie.

Czakra korzenia

Pierwsze centrum energetyczne, czakra Muladhara, lezy w okolicach dna
miednicy. Jest kojarzona z ziemia i przedstawiana jako cztery czerwone
liscie kwiatu lotosu. ,,Mula” oznacza ,korzen, ,,Adhara” - ,wspornik”

Jako ze czakry przyporzadkowane sa do narzadéw i gruczoléw, brak
réwnowagi moze mie¢ negatywny wplyw na nasze samopoczucie fizyczne
i psychiczne, a rownowaga wplywa na nie pozytywnie.

Czakra korzenia odpowiada za pierwotne zaufanie, jesteSmy dobrze
zakorzenieni i mamy swoje miejsce. Stapamy twardo po ziemi, idziemy
przez zycie z sila i wytrwaltoscig. Czakra korzenia jest podstawa, z ktorej
wyrastamy i na ktérej mozemy sie rozwijac. Dzieki dobrze rozwinietej
pierwszej czakrze jesteSmy gleboko polaczeni z Matkg Ziemia, czujemy
wsparcie i jeste$my gotowi do zmierzenia si¢ z zyciem. Powstaje pewnosc¢,
ktdra troszczy sie o nasze podstawowe potrzeby, a z tej pewnosci wyra-
sta gleboki spokdj, dzigki ktéremu mozemy mierzy¢ sie z zyciem i jego
wyzwaniami.
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Z racji polozenia czakry korzenia przypisujemy jej ¢wiczenia na dno
miednicy. Mozna powiedzie¢, ze dla stabilno$ci i uziemienia potrzebujemy
silnego dna miednicy.

Medytacja
Dzigki ponizszej medytacji mozesz zwigkszy¢ swoja podstawowsq sile i sty-
mulowac¢ swoja czakre korzenia:

Usiadz prosto i wygodnie, tak, abys mogta przez jaki$ czas wytrzy-
mac bez ruchu. Nie powinna$ wymuszac¢ tej pozycji, aby cala swoja
uwage moéc poswieci¢ medytacji; moze ci w tym pomoéc poduszka
lub tawka do medytacji.

Swiadomie poczuj swoje dno miednicy. Przesuti miednice do przodu
i do tytu, na prawo i na lewo i zatrzymaj ja nieruchomo na srodku.
Wyobraz sobie swoja miednicg jako skorupke wypelniong ziemig —
jest ciezka i tkwi nieruchomo na podiodze. Z tej bezpiecznej bazy
mozesz wyrosna¢ ku gérze. Wyobraz sobie, ze wyrastasz ze swojej
miednicy ku goérze. Poczuj t¢ moc w calych plecach i uswiadom sobie
te site.

Unie$ ramiona przodem ku gérze i z wydechem opus¢ je do tytu. Po-
czuj szeroko$¢ i otwarcie swojej klatki piersiowej. Przesun swdéj pod-
brodek w kierunku klatki piersiowej, nastepnie od klatki piersiowe;j
ku prawemu ramieniu, a potem przez klatke piersiowa ku lewemu
ramieniu. Powtérz ten ruch kilka razy. Skup si¢ na obszarze ramion
i karku, rozluznij cale ciato.

Rozluznij twarz: czolo jest gladkie, brwi rozluznione, a powieki spo-
czywaja lekko na oczach, policzki sg luzne, skrzydetka nosa i szczeka
s3 rozluznione. Zwrd¢ uwage na to, aby zeby sie nie dotykaly, a jezyk
spoczywal swobodnie w ustach.

Przez kilka oddechéw odczuwaj swoje cialo jako jednosc¢.

Skieruj swoja uwage na oddech. Nie skupiajgc si¢ na tym zbytnio,
uswiadom sobie przeplyw swojego oddechu. Poczuj, jak powietrze
przez nos wplywa do catego twojego organizmu i jak wydychane
powietrze opuszcza twoje cialo.

Po pewnym czasie mozesz wejs¢ w jeszcze glebszy stan wyciszenia
i polaczy¢ sie ze swoja energia. Wyobraz sobie swoje pierwsze cen-
trum energetyczne, czakre Muladhara, stworz jej obraz.
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Bieg czasu

Zwizualizuj w swojej miednicy czerwony wir, ktory porusza sie, drga i jest
otwarty ku dotowi, ku ziemi. Sprobuj potaczyc sie z ta czerwona moca
za pomoca swojego wewnetrznego oka. Wyobraz sobie, ze przez ten wir
stajesz sie jednoscia z Ziemia, ze wypuszczasz z niego korzenie.

Medytacje mozesz wesprze¢ ponizszymi stowami:

o . . c e cu
~Mszystko, czego potrzebuje do zycia, jest tulaj’.
»Jestem mocno polgczona = Ziemiq’.

~Mam zaufanie do siebie i swojego oloczenia’.

Swoja wiez z Ziemig mozesz wzmocni¢ przez jak najbardziej naturalny
styl zycia:

« Delektuj si¢ spacerami na tonie natury, zwtaszcza w lesie. Chodz po-
woli i $wiadomie. Poczuj podloze, po ktérym stapasz. Uwaznie po-
strzegaj zapachy otoczenia, zatrzymuj si¢ podczas spaceru. Aktywuj
zmyst dotyku, wez w dionie mech lub dotknij kory drzewa, znajdz
zywice. Powachaj jodtowe igly.

« Kazda praca w ogrodzie moze ci¢ dodatkowo uziemic¢ i nadac ci sta-
bilnosci. W16z dlonie w ziemig, nie zaktadaj rekawiczek — dotknij jej
bezposrednio.

« Chodz na boso: brodz w stawie, idzZ na take. Zawsze z mysla, ze jed-
noczysz si¢ z Ziemia.

Inne glowne czakry

Druga czakra: czakra sakralna

Polozenie: podbrzusze, genitalia.

Odpowiada za uwolnienie osobowosci, kreatywno$¢ i rozwéj umiejetnosci.

Trzecia czakra: czakra splotu stonecznego
Polozenie: okolice pepka

Odpowiada za sile woli, dzialania i napiecie.
Czwarta czakra: czakra serca

Polozenie: na wysokosci serca
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Joga Wenus

Odpowiada za dobro¢ serca, madro$¢ serca, serdeczno$¢, wyrozumialosé,
wspolczucie i empatie.

Piata czakra: czakra gardta

Polozenie: na krtani

Odpowiada za komunikacje, jezyk i wyrazanie siebie oraz pomaga nawig-
za¢ kontakt.

Szosta czakra: czakra trzeciego oka
Polozenie: na $rodku czola, pomiedzy brwiami
Odpowiada za skupienie, intuicj¢ i pomaga zachowac orientacje.

Siodma czakra: czakra korony
Polozenie: na ciemieniu lub nieco powyzej

Odpowiada za wszechwiedzg i gteboka duchowos¢.

Czakry sa ze sobg polaczone poprzez delikatne kanaly energetyczne,
tak zwane Nadi.
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