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w tanicu i odstania¢ brzuch. Nie prze-
szkadza mi to, ze mam ,boczki”, a kiedy
ruszg biodrem do gory, robi si¢ nad nim
fatdka. Nie stosuje diet na site, lubie dbac¢
o swoje ciato, wstuchujgc sie w siebie.
Moj przykiad daje sile innym kobietom
— méwi Ola. — Poniewaz nauczylam sig
tanczy¢ niedtugo po tym, jak zaczelam
chodzi¢, zawsze czulam swoje cialo
i miatam kontakt z brzuchem. Jesli sie za-
niedbam, mysle o wszystkim naokoto,
a nie o sobie, on daje o sobie zna¢ w do-
tkliwy sposob. Puchnie i boli. Jesli dba-
my o obszar mocy, to bedziemy z niego
korzysta¢. Dlatego dobrze jest glaskac,
masowaé i piesci¢ brzuch jak ukochane
dziecko, bo po czasie zaczniemy odbie-
ra¢ plynace z niego sygnaly. A kiedy czu-
jemy swoje centrum, osiggamy stan
harmonii i réwnowagi.

WEZ ODDECH,

CZYLI JOGA HORMONALNA
Sala do ¢wiczen. Kobiety, w wigkszosci
dojrzate, leza na matach. Sesje jogi hor-
monalnej rozpoczynamy od relaksacji.
Leze z zamknietymi oczami, skupiam
sie na tym, jak przy wdechu méj brzuch
unosi sig do gory, przy wydechu opada.
Instruktorka tagodnym glosem wprowa-
dza afirmacje. RozluZniamy sie.

Potem rozciagamy sie, ¢wiczac kla-
syczne pozycje, by przejé¢ do jogi hormo-
nalnej. Okazuje sig, ze w pozycji
siedzacej nie jest juz tak latwo wejsc
w rytm wdech — wypiety brzuch, wydech

Slres

— wciagniety. Jednak prébuje, wokét sty-
sze bardzo glebokie i szybkie oddechy
kobiet. Z czasem i ja odnajduje rytm.

I kolejne wyzwanie: lezac, wciagam
powietrze, wypychajac brzuch do géry,
potem wyrzucam je, przyciagajac pepek
do kregostupa. Na bezdechu ,,podno-
sze” organy mieszczace sig w brzuchu
w strone klatki piersiowej. Juz w czasie

zamykajacej ¢wiczenia sesji relaksacyj-
nej odczuwam zmiany w ciele i dotle-
nienie.

Az do konica dnia czuje sie jak nigdy
dotad — m6j brzuch ,powigkszyt sig”
od srodka, jakby urést w nim sporej
wielkosci balon. Pewnie dlatego lekko
unosze sie nad ziemia. Jeszcze przez kil-
ka kolejnych dni odczuwam przyplyw
sit witalnych i energii, a rtéwnoczeénie
jestem spokojna i wyciszona.

Joga hormonalna stworzona zostata
przez brazylijskg terapeutke Dinah Ro-
drigues specjalnie dla kobiet w okresie
przekwitania. Z czasem okazalo sig, ze
pomaga takze wielu innym. Sila tej me-
tody polega na polaczeniu specjalnych
pozycji, kontroli oddechu, relaksacji
i medytacji.

Pierwsza cze$¢ ¢wiczen to tagod-
na dla ciata klasyczna joga Sivananda.
Pozycje w drugiej czesci stymuluja jaj-
niki, tarczyce lub przysadke, biorace
udziat w produkcji hormonéw. Najwaz-
niejszym elementem ¢wiczen rozluz-
niajacych jest oddech jogiczny, czyli
pelny oddech brzuszny. Ruch przepony
uaktywnia pobieranie tlenu przez dol-
na, najnizsza czes$¢ ptuc, potem napet-
nia sie¢ srodkowa, na koncu szczyty.
Efektem jest petne odprezenie ciata.

—Nie potrafimy gleboko si¢ zrelakso-
waé, bo nieprawidlowo oddychamy
— uwaza Irena Kertyczak, instruktorka
i prekursorka jogi hormonalnej w Polsce.
— Kiedy $pimy lub lezymy, nasz oddech
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jest naturalny. Brzuch sig podnosi
na wdechu, opada na wydechu. Jednak
zyjemy na ciggtym wdechu, bo zdomino-
waty nas nawyki. Prawie caly czas wcia-
gamy brzuchy, bo chcemy by¢ szczuple
i wygladac¢ zgodnie z kanonami urody.
Okoto 70 procent ¢wiczen jogi hor-
monalnej wykonuje sie, stosujac oddech
bhastrika — co w sanskrycie znaczy
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.miech”. Brzuch rozdmuchuje zar
- roznieca energie. Trzeba go dynamicz-
nie wciagaé, przyciagajac pepek do kre-
gostupa, tym samym masujac wnetrze
podbrzusza, okolic jajnikéw i nadnerczy.

— Zwykle oddychamy ptytko, nie wy-
mieniamy calej zawartosci ptuc. Czesto
stres gromadzi sie w okolicy splotu sto-
necznego, blokuje brzuch i nie pozwala
na uruchomienie go — méwi instruktor-
ka. - Panie po roku praktyki oddychajg
.jak lokomotywy” w tempie 150 razy
na minute. Gleboki oddech brzuszny to
ogromna dawka tlenu i energii.

Iza poczgtkowo ¢wiczyta raz w ty-
godniu, po dwéch miesigcach zaczeta
regularnie uczeszcza¢ na zajecia dwa
razy w tygodniu.

- Juz po pierwszych kilku sesjach
miatam wiecej energii i sit, bytam mniej
zmeczona, lepiej spatam. Zdecydowa-
nie lepiej radze sobie teraz ze stresem,
potrafie go uwolni¢ poprzez ¢wiczenia
oddechowe. Nauczytam sie odczytywac
sygnaly, ktére daje mi moje ciato, ina-
czej czuje moj brzuch. A brzuch to
przeciez kwintesencja kobiecosci, tam
rodzi sig Zycie.

CIAtO-INSTRUMENT,

CZYLI SPIEW ENERGETYCZNY

- Wyobraz sobie, ze tw6j tutéw to wio-
lonczela: gryf przechodzi przez przed-
nig cze$¢ kregostupa, od czubka gtowy
do kosci tonowej. Struny na gryfie to
dzwieki, ktdre bedziesz §piewaé — mowi
nauczycielka.

Siedzimy naprzeciwko siebie na
krzestach, tak przebiega cala lekcja.

- Spiewanie, tak jak méwienie, po-
winno by¢ wywolane ruchem przepo-
ny, a nie gardfa.

We wprawieniu jej w ruch ma po-
moéc oddech ,na pieska”, z jezykiem
do przodu.

— Jestes rozluzniona. Oddech rozgo-
scil sie w srodku. Wdech jest aktywny,
wydech bierny. Utrzymujesz napiecie
miesni — stysze.

Zanim zaczne Spiewaé, prostuje
plecy, bo gryf instrumentu musi by¢
prosty. Moje szczeki sg luzno opuszczo-
ne, jezyk wyrzucony do przodu. Biore

oddech, prébuje rozepchng¢ przednie
i boczne mig$nie brzucha oraz migsnie
plecow okalajace przepone.

Ucze sig odczuwaé dzwieki w mo-
im ciele-instrumencie. Pomagaja mi
w tym odpowiednie samogtoski i wyso-
kosci dzwieku oraz wizualizacja koloru.
Zaczynam od ,OM”, ktére ma mnie roz-
wibrowa¢. Dzwigk nie powinien wydo-
sta¢ sie poza ciato. Spiewajac, najpierw
otwieram brzuch, bo to nasza podsta-
wa. Dopiero potem przechodze do roz-
$piewania gérnych czakraméw.

Koricze na ,OM”, zeby sprawdzi¢, -
jakie zaszly we mnie zmiany. Mam wra- -
zenie, ze dzwiek jest delikatniejszy, -
subtelniejszy, rozwibrowany. W niekt6- -
rych miejscach ciata czuje réznice ,na- ©

stroju”. No i jestem bardzo dotleniona!

Zrédto glebokiego dzwieku znajdu- %

je sie w brzuchu. Dlatego Kamila Dolo-
ta uczac, jak Spiewac z brzucha, radzi
wizualizowa¢ sobie w nim... usta.
Sama §$piewa od dziecka, zawodowo
od kilkunastu lat, a od kilku lat uczy
§piewu energetycznego. Uwaza, Ze naj-
wazniejsze to stworzy¢ przestrzen we-
wnatrz brzucha.

Kamila zaczeta to odkrywac, éwi-
czac joge i poznajac glteboki oddech.
Pomyslata wtedy, ze $piew to $wiado-
me, udzwiekowione oddychanie. Powi-
nien plyna¢ tak, jak oddech, wtedy
bedzie naturalny.

Ewa, ktéra od kilku miesiecy pracu-
je ze §piewem oraz ze Spiewem czakra-
mowym, opowiada:

- Kiedy zaczynaly$émy z Kamilg
Spiew z brzucha, bylo to niesamowite
doswiadczenie. Tworzytam muzyke,
nad ktéra nie panowatam, ktérej nie pla-
nowalam. Niemal samoistnie wydoby-
wala sie z mojego wnetrza. Spiew
czakramowy pomdgt mi otworzy¢ wiele
Lwr6t”, przypomnial mi o pierwotnej si-
le kobiecosci, ktéra jest we mnie. Prze-
konatam sie, ze sita, ktéra tkwi
w brzuchu, a ktdrg czesto ugtaskujemy,
jest ogromna. Kiedy $piewam z dotu,
czuje energie rozchodzaca sie wzdluz
kregostupa, ktéra potem ogarnia cale
cialo i powoduje, ze odczuwam\lpraw-
dziwy ukrop! To uzdrawia na poziomie
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Irena Kertyczak jest
instruktorka jogi

Dolota uczy $piewu
energetycznego.

fizycznym - kiedy dopada mnie choro-
ba, $piewam i zdecydowanie szybciej
dochodze do zdrowia. Na poziomie psy-
chicznym uspokaja i rozjasnia umyst,
uwalnia i oczyszcza emocje, nawet te,
ktére tkwig we mnie od bardzo dawna.
Na poziomie duchowym jest jak medy-
tacja, ktéra pomaga mi dotrze¢ w glab
siebie i przybliza do o§wiecenia”.

W taki §piew musi by¢ zaangazowa-
ny brzuch, zwlaszcza przepona.

— W naszej kulturze kobiety nie od-
dychajg przeponowo. Dlatego wegetujg
bez sil. A caly nasz potencjal jest
w brzuchu — méwi Kamila. - Moc, kt6-
ra w nas drzemie, poznatam, gdy zacze-
nim pracowaé. Podczas
wewnetrznego $piewania, zrelaksowa-
na, nagle poczutam, ze mam skurcze
macicy. Ale $piewalam dalej, przetrzy-
matam dzwiek i... wywolalam orgazm.
Nie miatam takich intencji! Uswiado-
milo mi to, ze gleboki oddech i wibra-
cja dzwieku rozluznily méj brzuch
i uwrazliwily na odczuwanie i dozna-
wanie. Poczutam, Ze dotartam do zrédta
kobiecej mocy. Poczutam w sobie kobie-
te pierwotna, pelng harmonii i spokoju.
Wiedziatam juz, czego chce.
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hormonalnej, Kamila
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