Diky Bohu za emancipaci Zen v minulém stoleti. Pfesto se nam jako . | Lext:

. . P v 2 Adél Obermajerova
spole¢nosti nékteré véci mozna tak trochu vymkly z rukou. Z mnoha Fotografie:
Zen se dnes stavaji upracovani chlapi - at uz v zastéte samy s détmi, Markéta Bendova b
neustdle na puli cesty mezi prackou a plotnou, nebo v kostymku v kan-
celati. Hormondlni antikoncepce nas odpojuje od ptirozené cykli¢nosti
a kliniky asistované reprodukce si mnou dlané. Nebo je vSe relativné
dobré, jen nékde v koutku sebe Zenska duse citi, Ze existuje néco vice.

Byt s détmi nebo v kancelafti je samo o sobé v potadku. Ale ne mit péci
o sebe sama az na poslednim misté.
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Navrat ke §tastnému Zenstvi ztejmé povede jinudy nez cestou
vyrovnani se muzim nebo snahou v§echno zvladnout sama.
Lékem se mi ukazuje byt jediné - navrat k intimité.

Cesta ,dolu”

Pfed mnoha lety jsem si myslela, Ze Zenstvi je, kdyz nosim
fasenku a chodim ke kadefnici. Menstruace se dala zamasko-
vat tampénem a spasnou razovou tabletkou. Spokojené jsem
studovala na univerzité, ale pfesto jsem byla nestastnd. Ne-
védéla jsem ovSem proc. Vzdyt se pfece ve v§em tolik snazim!
Spdsou mi nakonec byla az cesta ,dolt" - v tom nejpozitivnéj-
§im slova smyslu.

Vnitini kompas

Zivoty nelééi 1ékat ani 1é¢itel. Zivoty 1é¢i 1aska, kterd v nés
ptirozené je. Rikd se ji také sebeuzdravujici sila téla. Ta,

na kterou jsme jen zapomnély.

Jestlize svou pozornosti nejsme doma ve svém téle, pak je

v ném vSechno mozné zvenci, jenom ne my. Snadno nds
ovliviiuji ndzory a emoce druhych, snazime se zavdécit, snazi-
me se byt dokonalé... a pfedevs$im nepouzivdame sviij vnitini
kompas. Nékdy nds k nému vrati zpét az iiraz, nemoc nebo
jind naro¢na situace.

Zdroj, stfed, zdkladni zivotni energie plynouci z kofent - to
v$e tu pro nds je. Nikam se to neztratilo. T€lo je vzdy v pti-
tomnosti. To jen my neustale nékam myslenkami odbihame.
M4 cesta ,dolil” tedy vedla do téla, pfedevsim k déloze a pa-
nevnimu dnu. Zacala jsem ve svém téle postupné vice byt
anaslouchat mu.

Péce o sebe by neméla byt luxusem, ktery si dopfdvdme jen
nékdy, ani ,za odménu”, ale nezbytnou zdkladni potfebou.

Moudrost Zzenského liina
a panevniho dna

Jako lidstvo mtiZeme postavit katedrdly az do nebes, ale tim
nejposvatnéjsim chrdmem vzdy ztistdva lino Zeny a ptiroda
matky Zemé. Oboji je tfeba chrdnit a opecovavat.

Vynikajici cestou, jak vyjit z hlavy a opét se ,vtélit", se mi stala
intimni jéga. Mohla jsem pocitit, Ze panevni dno neni biceps,
ktery cvi¢ime ze zdravotnich dtvodd, az kdyz uz tece do bot.
Déloha neni jen reprodukéni orgdn. Bederni svaly nedrzi pou-
ze patet. Boky jsou vice, nez na co navlékame sukni. To vSe
jsou totiz i oblasti, které podporuji dusi Zeny.

Vybavuji si, jako by to bylo véera. Pfed zhruba deseti lety
jsem odchdazela z nékterého z prvnich Zenskych kruht. Byl
sychravy podzim a ja ¢ekala na autobusové zastavce na spoj.
Celd moje panev a lino byly prohfaté, energizované. Ten
vecer jsem méla s pfitelem to nejlepsi milovani za celou dobu
vztahu. Proto se vzdy védoucné usmivam, kdyz se mnou Zeny
z kurzt sdileji, jak se jejich muzi rddi ujistuji, jestli urc¢ité
,zase pijdou na tu jégu". Pfesto zustava sexualita jen jednim
z aspektt.

Moc podvédomi

Riké se, dotkni se téla, dotknes se podvédomi. Diky naslouché-
ni télu jsem se také ponotila ,dold” ke své podvédomé mysli.
Véci, které si uvédomujeme, o kterych vime, to je védoma
mysl. Je jako Spicka ledovce nad hladinou. Zbytek ledovce si
neuvédomujeme, a pfitom je to jeho nejvétsi ¢ast pod hladi-
nou. Podvédoma mysl byla formovdana v détstvi a ovliviiuje
zivot i v dospélosti - jak nahlizime na svét, jaky vztah k sobé
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samym v nitru mdme, a dokonce i jak jsme nauceny emocio-
ndalné prozivat. Podle tohoto vnitfniho nastaveni nevédomky
vyzafujeme ven a vrana k vrané sedd. Podobné uvnitf si ptita-
huje podobné venku.

Nékdy nevyzafujeme sebe ven viibec. Pfed svétem se vlastné
schovdvame. Hrajeme v maskdach. Jak se pak jako lidé mtZze-
me skute¢né ,potkdvat”? Odtud pak stavy tizkosti a depresi.
Odtud pocity prdzdnoty.

Jakmile jsem se zacala svému podvédomi vénovat, mohla
jsem jeho nastaveni postupné zacit ménit. Umoznit lasce, aby
se déla. Pokud bych dal ve svém Ziti ,fungovala” jen na povr-
chu a nebyla v kontaktu s pocity téla, neméla bych Sanci to
udélat. V nitru jsem mohla spattit nejen ty vnitfni ¢asti sebe
samé, které se z riznych dtavodi citily rozzlobené nebo vydé-
Sené, ale i svou pfirozenou radost a tvotivost.

Intimita 1é¢i Zenu
Slovo ,jéga“ znamend spojeni. Intimni jéga chtéla takové své
jméno nejen pro délohu a pdnevni dno, ale pfedevsim protoZze

probouzi a kultivuje laskavy a respektujici kontakt se sebou. Adéla Obermajerova

Niternost, schopnost stat sama pfed sebou naha a pfijimat Lektorka intimni jégy pro Zeny, terapeutka kraniosakral-
se ve své krase, nebo naopak tehdy, kdyz se néjaka ¢ast v nds ni biodynamiky;, citlivd Zenskd pravodkyné. Autorka
citi docela malic¢kd a slaba, to je pravym vyznamem slova e-knihy a kurzu ,Poklad ukryty mezi nohama - Moud-
intimita. rost Zenského ltina a panevniho dna“ a e-booku ,Jak se
Proto cilem intimni jégy nejsou vytrénované svaly ani vr- ptirodni cestou uzdravit z kvasinkovych infekei”.
cholné orgasmy. Cilem je cesta sama. Probouzime uvolnéni ,Bavi mé prozkoumdvat a nalézat prostor uvniti sebe,
a hloubku, v sexualité i v Zivoté. Postupem ¢asu jsme schopny kde se mohu citit dobfe. Zdd se, Ze diky tomu zaZivdm
béhem milovani spoéivat v plné ptitomnosti. Mdme ochotu ci- ve svém téle i zivoté castéji pfirozenou radost a poté-
tit to, co citime, i Ze nékdy nic necitime. To vSe je moc dilezité Seni. Ne ani tak jako emoce, ale jako klidné napojent
a vzdy je to komunikace téla. sama na sebe.”

Cesta k hlubokému sexudlnimu vyZiveni se nam otevird
pfirozené (a jediné tehdy), jakmile se nas$ nervovy systém citi

v bezpedi a my umoznujeme své pocity - namisto délani, ze
tady nejsou nebo Ze jsou jiné, nez jsou. Také pokud si fikdme
Elektronickd kniha, kterd je zdroveri kurzem. o to, co pottebujeme.

Aktudlné pripravujeme druhé, rozsifené vyddni. Ukazuje se mi, Ze v8e za¢ind u prociténi délohy a jednotlivych

vrstev panevniho dna. Uvoliiujte je, dychejte si do nich,
dovolte energii stoupat. Vnimejte zem pod sebou. Cvi¢eni
neni pouze mechanické zatahovani svalt, stejné jako jéga
neni primarné o pozicich. Cim vice hravosti a sebelaskavosti
vneseme, tim 1épe.

Ja patrim

0Od zacatku péce o lino a panevni dno se mi postupné budo-
val TEN pocit. ,Jd patifim.” Zac¢ala jsem siiuvédomovat a oce-
novat misto, které zaujimam v pomyslné pavucince vztaht.
Zavzpominala jsem si na to, kym jsem, jaké je mé misto a ze
sem na Zemi patfim. To, co jsem vzdy védéla, jen na to po ¢as
dospivdni zapomnéla.

Pokud by to v tuto chvili znélo pfili§ spiritudlné, vezméme to
z jiného konce - nebo vlastné zaédtku. Existuji zptisoby, jak
znovuobjevovat svou zdkladni orientaci: co télu chutnd a voni
a co ne. S timto se mnohem lépe ji, dycha, miluje, Zije.

Kouknéte na:
www.adelaobermajerova.cz
insta @adelka_intimniprostorzeny
http://yt.vu/+moudrost_tela
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