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Vdaka joge schudla 13 kil za polroka: Sama mala na
zaciatku predsudky, no potom jedna udalost vsetko
zmenila
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Nasla svoj zmysel v joge a teraz poméha ostatnym...

UzZ roky sa o joge hovori ako o spbsobe cvitenia, ktory pomaha nielen fyzickému telu, ale
pbsobi aj nesmierne pozitivne na mentdlne zdravie ¢loveka. Vdaka joge budujete svaly, silu,
trénujete stabilitu a mnoho iného. Ja som na socialnych sietach narazila na profil tejto
in3pirativnej mladej Zeny, ktord ma zaujala hlavne joga vyletmi za nase hranice, ktoré mi prisli
Al velmi inSpirativne a podfa mfa dokaZu ¢loveku zmenit Zivot.

Odoberat
Elanky autora

Jana Matusova

Mima sa joge venuje niekolko rokov a zaujimalo ma, ako sa k nej dostala, preco si vybrala prave
jogu av ¢om jej zmenila Zivot. Precitajte si rozhovor so Zenou, ktora mala tieZ na zaciatku
predsudky, ale dala joge Sancu a zistila, Ze je to nieco, ¢im moZe pomahat ludom a to

f napiiia jej srdce.
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K joge som sa dostala cca 3 a pol roka dozadu. Bolo to pocas prvej oficialnej kovid karantény,
kedZe som sa akuréat vrétila zo surf tripu v Portugalsku a musela som zostat doma dva tyzdne.
Snazila som sa vypifiat'si ¢as réznymi aktivitami a tak mi maj priatel navrhol, aby sme zacali
cvicit jogu podla videi na youtube. Nebol to sice mdj prvy dotyk s jogou. Moju Uplne prvd
hodinu som absolvovala v Istanbule pred cca 13 rokmi, ked som tam p&sobila ako modelka.
Avsak jogu som mala v hlave akosi zakédovanu ako sedenie v tureckom sede a ni¢nerobenie.
Neviem vébec preco takito myslienka o joge vo mne tkvela, no povedala som si, Ze tomu dém
Sancu. Ked sme si doma zacvicili prvé lekcie, bola som Uplne uchvétena.

Asany, ktoré mi pripominali moje tinedzZerské ¢asy, ked mojou jedinou vasnou bol tanec, ma
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zrazu opat vrétili do cias, ktoré boli méjmu srdcu velmi blizke. Tanec bol kedysi alfou omegou
méjho Zivota a vZdy som snivala o tom, Ze sa stanem inStruktorkou tanca. Avsak vydala som sa
trosku inou cestou a vyStudovala som inZiniera z ekonémie. Pracovala som v korporate, no
vzdy som vedela Ze to nie je pre mfa. Ze moja cesta je in& a nakoniec som sa nala. Po par
mesiacoch cvi¢enia som sa rozhodla, Ze absolvujem svoj prvy kurz inStruktorov jogy.
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Jednoducho ma to neopisatelne tahalo byt inStruktorkou, poméhat ludom a ucit jogu. Zaciatky
boli velmi naro¢né, nakolko pocas kovidového obdobia boli Studia zatvorené, respektive s
obmedzenou kapacitou a prebytkom instruktorov. Rozhodla som sa, Ze ked pre mfia nie je
nikde miesto, zatnem ucit online jogu. U¢ila som lekcie jogy cez ZOOM a po par mesiacoch mi
dali Sancu v jednom jogovom $tudiu. Avsak este stale platili rézne obmedzenia a mojim jedinym
Studentom bol moj priatel, ktory si platil za lekcie, aby ma podporil v mojom sne byt
inStruktorkou jogy.
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Medzitym sme sa rozhodli odist' na cestu okolo sveta, kde som plédnovala absolvovat dalSie
rézne workshopy a kurz RYT 200 inStruktorov jogy. Stretla som sa s réznymi svetovymi
kapacitami, no kto najviac ovplyvnil moju cestu bol znamy Dylan Werner, ktorého lekcie som
navstevovala pocas pobytu na Bali a odporucil mi, aby som si svoj dal3i certifikat urobila v
jednej z najlepsich jogovych institucii na svete a to v Yandara Yoga Institute v Baja, California.
Absolvovala som tam 3 tyzdnovy kurz, ktory mi zmenil Zivot. Rozvijala som si popritom svoje
online jogové Studio a vyucovala som lekcie z réznych krésnych kudtov sveta, ako napr. Havaj,
Bali, Papua, Austrélia, USA a iné.

Tieto lekcie su stale dostupné na mojej webovej stranke yogitch a postupne ich dopiﬁam oiné
rézne zaujimavé lekcie a destinacie. Po navrate z tejto 8 mesacnej cesty som zacala posobit'v
HYC Petrzalka, kde doteraz ucim, taktiez pokracujem v tvorbe online joga lekcii pre mojich
Studentov, aby mohli cvi€it jogu kedykolvek a kdekolvek a popri tom organizujem rézne
transformacné holistické pobyty doma aj v zahranici.

o

3
-y

7. Uz ziadne

tychto 7 tipov

sa na vas nalepia
ihned: Toto st

9. Medzi nami
zenami: Ako sa

10. Kolacik sem,
poharik tam?
Opatrne! A ked

=HE tipov, aKo si rychlo

premrznuté prsty -

8. Kila i centimetre

meni menstruacny

e

aj prémiovych znaciek

Objavte viac —

Vyberajte z dostupnych

zalando




ERFOTOGALERIA

Joginka Mima - YOGA S MIMOU

Zdroj: Instagram: yogitch.sk

Preco prave joga?

Ako som spominala vy3sie, joga opat zapalila ten oheri v mojom vndtri, ktory bol par rokov
potlaceny. Pripomenula mi moje obltibené obdobie, kedy som Zila len pre tanec, ktory dodnes
milujem. Samozrejme, najprv ma joga ocarila len asdnovou praxou, pretoze som netusila ¢o
vlastne joga je. Ze je to filozofia, ktord je omnoho viac, ako cvi¢enie. Joga ma naucila byt
pokojnejSou, stat nohami pevne na zemi. Samozrejme nie som nonstop zen a tieZ mam svoje
emdcie, no viem s nimi pracovat trochu inak. Hlavne napifia moje srdce. Lebo mat pracu, ktora
je zaroven mojim hobby je Gplne UZasné. Ten pocit, Ze viem, Ze pomdham inym [udom je
jednoducho na nezaplatenie.

Mas super postavu, ako sa staras o svoje telo a mysel?

Dakujem. Popravde, milujem pohyb a cely Zivot m&m v podstate peknu postavu. Povedala by
som, Ze istu Cast'zohrava aj genetika. AvSak boli aj ¢asy, ked som pracovala v korporéte, moj
Zivot bol tak trochu crazy a viditelne sa to odrazilo aj na mojej postave. Akonahle som v3ak z
tohto Zivotného Stylu vykrocila a zacala sa opat venovat samej sebe a praktizovatjogu, za
prvych 6 mesiacov som schudla cca 13 kil a to len asdnovou praxou, nakolko méj jedalnicek sa
vyrazne nezmenil.

Som ten typ cloveka, ¢o nevie drzat diéty. Ja naopak milujem jest. Kludne si ddm o 11 hodine
vecer vyprazany syr s hranolkami, alebo 10 palaciniek. V stravovani by som asi nebola
dokonalym prikladom, av3ak nepijem alkohol, nefaj¢im a som vegetarianka. Milujem sladké a
coca colu, ale samozrejme to vyvazujem dostatkom zeleniny a ovocia. Dobre sa najest je pre
miia istym Stylom meditacie a velmi to ovplyvriuje moju nédladu. Ved my Zeny dobre vieme, ked
sme hladné, nedd sa to s nami vydrzat, haha.

V €om vnimas, Ze ti cvi€enie jogy pomaha?

Co sa tyka fyzického tela, pocitujem, Ze odkedy cvitim jogu som omnoho flexibilnejSia, silnejsia
a méam krajsiu postavu. Co sa tyka mojho zdravia, joga mi pomohla s dychanim, citim na sebe
velké zmeny, nakolko ked som bola mladsia som mala astmatické zachvaty a musela som
dvakrat denne inhalovat. Pomocou jogy som absolutne odstranila bolest chrbta, ktord mi
sposobili dlhé hodiny sedenia za pocitatom a taktiez si dovolim tvrdit, Ze mi takmer eliminovala
moje tetanické a panické ataky. V. mojej mysli som pokojnejsia, vyrovnanejsia a stresové
situacie zvladam omnoho lepsie.
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Mas pocit, Ze cvicenie a strava vplyvaja aj na to, ako sa citi$ a ako vnimas samu seba v
ramci sebalasky?

Samozrejme. Som Zena ako kazdé ind a aj ked pre okolie m6zem castokrat vyzerat',dokonalo”
sama v sebe tiez niekedy bojujem s myslienkami, Ze sa mi na sebe nepéaci hento alebo tamto.
Myslim, Ze je to Uplne prirodzené, no aj tak s tym pracujem. Uvedomujem si vSak, Ze mam
neskutocné Stastie a som zdrava, mlada a relativne dobre vyzerajlca Zena.

My Zeny sme ovplyvnené nasimi horménmi, ktoré skacu hore dolu ako na kolotoci a pricom
jeden deri sa mézZeme citit'ako bohyne, dalsi sa citime Uplne naopak. Ja osobne som ten typ
tloveka, ktory je na seba obcas hrdy, Ze som si zvolila na veceru rad3ej 3alat ako tri krajce
chleba no nakoniec to aj tak musim vybalansovat kelimkom zmrzliny od Ben and Jerrys. PretoZze
si poviem, Ze si to jednoducho zasliZim a to je tieZ forma sebaldsky :)

Ked niekto zacina s jogou, €o by si mu poradila? Ako €asto cvicit, ako zacat? Staci cvicit’
podla videi, Ci je lepSie ist' na hodinu s inStruktorom?

Ja si myslim, Ze je to velmi individudlne. TieZ som zacinala s jogou podla videi na youtube, avSak
treba si uvedomit, Ze pozicie treba cviCit spravne, aby sme si neubliZili. Je rozdiel, ked uz niekto
ma ako také zaklady, alebo je to pre neho Uplne nieco nové. Taka joga v Studiu pre
zaciatocnikov je tiez dobrou volbou. ZaleZi to na kazdého povahe, niekto sa hanbi ist medzi fudi
a zvoli si rad3ej individualne lekcie s inStruktorom.

MO&j subjektivny nazor je, Ze by bolo dobré, aby sme cvicili aspori dva az trikrat do tyzdna, aby
sme na sebe pocitili zmeny ¢o sa tyka aj fyzického tela, ale aj nasej mysle. TaktieZ je dolezité,
aby sme si nasli inStruktora, ktory ndm vyhovuje. PretoZe sa moze stat, Ze idete na svoju prvu
lekciu jogy, oduci vas to niekto, kto vdm moZzno nie je sympaticky, hodinu si neuZijes a povies si,
Ze joga nie je pre teba. Pritom to tak vdbec nemusi byt. Musi$ tomu nechat $ancu. Ja verim, Ze
sa do jogy zamilujes ako aj ja.

Stretavas sa s nejakymi mylnymi nazormi na jogu alebo nejakymi predvedceniami, ktoré
nie su pravdivé?

Velmi ¢asto. Napriklad: joga je ndboZenstvo, okultna veda, je to len nudné meditovanie. Nie
som typ, ktory zvladne cvicit jogu. Nie som dostatocne flexibilnd/y. Nie som silnd/y. Neviem
urobit'stojku na hlave, alebo zo seba urobit praclik, takze ja nemézem ist na hodinu jogy. A
takto by som mohla pokracovat este donekonecna.

Joga je vhodna naozaj pre kazdého. Existuje mnoho Stylov jogy, ako hatha, vinyasa, power
alebo flexi joga. Joga pre zatiato¢nikov aj pokrocilych. Hot joga. Joga pre seniorov alebo joga
pre deti. Staci si najst'ten svoj Styl, lektora, ktory ti bude vyhovovat a zahodit vyhovorky.
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Kolko €asu €lovek potrebuje na to, aby sa mohol oznacit za jogina?

Hmm, ¢o to vlastne oznacenie jogin je? Ja si myslim, Ze titul jogina nie je udeleny na zaklade
nejakého casového trvania. Joginom je kazdy ¢lovek, ktory uznava tuto davnu filozofiu a
neaplikuje ju len na svojej podloZke, ale aj v svojom kazdodennom Zivote. Z méjho
subjektivneho pohladu je dbleZité si uvedomit, Ze praktizovat jogu a byt teda joginom nie je
spojené len s formalnym ocenenim alebo certifikdciou inStruktora jogy. Niektori ludia sa mézu
povaZovat za joginov po niekolkych rokoch svojej praxe, zatial ¢o ini mo6Zu citit, Ze maju pred
sebou eSte dlhu cestu. Ide o individudlnu cestu samopoznania a duchovného rastu, ktord neméa
presne ur¢ené ¢asové obmedzenia.

Existuje niekolko typov jogy, ktory preferujes a preco?

Ano existuje vela typov a za mfia osobne je velmi tazké urtit, €o je mojim favoritom. Ked som s
jogou zacala, bola som uchvatena predstavou, ako jedného dria budem chodit po rukach a



zauzlim sa do réznych pozicii. Prispésobovala som tomu svoju prax a mala som rada
dynamické a intenzivne hodiny. Doteraz ich milujem aj ich velmi rada ucim, ale dostala som sa
uz aj do pozicie, kedy si uzivam relaxa¢nu jogu zameranu na zdravy chrbat alebo yin jogu.
Zalezi to od toho, ako sa v dany der citim. Ale ano, asi som skor typ, ¢o preferuje jogu, kde si
poriadne zamakam a ponatahujem sa.Milujem ten pocit, ktory po lekcii vo mne je. Endorfinova
sprcha.

Keby mas vyzdvihnut 3 pozitiva jogy pre Zivot €loveka, aké by to boli?

Vybrat'len tri je naozaj tazké, ale urcite je to zlep3ené fyzické zdravie, ¢o sa odréza napriklad na
Ciastocnej alebo Uplnej elimindcii istych bolesti tela, respektive zlep3enie drzania tela. Takisto
mentélna pohoda a harménia, ktoré pomahaju so zvlddanim stresovych situdcif alebo
Uzkostnych stavov. A lepSi spanok.

Pomaha joga pri chudnuti alebo ide skor o budovanie svalov a stabilitu?

Podla mna je to kombindcia viacerych faktorov a joga poméaha aj pri chudnuti, ale aj pri
budovani svalstva a stability. ZaleZi to od typu jogy, ktoru ¢lovek praktizuje, jej intenzity, ako
Casto jogu praktizuje, ale aj od stravovania a istych genetickych faktorov. V joge existuje vela
asan, ktoré ndam pomahaju budovat svalstvo, stabilitu ale aj chudnut. Ja napriklad u¢im lekciu
pevného tela, ktora je kombinaciou jogy aj inych cviceni a na tejto lekcii ti zaru¢im, Ze o toto
v3etko mas postarané. Dokonca si tieto lekcie zamilovali aj muzi.

Robievas aj joga pobyty, ako to celé funguje? Kde a ako to prebieha?

Ano, organizujem rozne transformaéné joga pobyty doma aj v zahraniéi. Ja osobne tieto pobyty
Gplne milujem. Ci uz je to vikendovy pobyt na Slovensku alebo v Cechéch, alebo ajurvédsky
pobyt na Sri Lanke. Kazdy je iny, vynimoc¢ny a transformacny. Zameriavam sa na Zenské pobyty,
pretoze Zendm rozumiem. Pobyty, ktoré organizujem su trosku odlisné od tych, ktoré poznam.
Davam do nich celé svoje srdce a energiu. Snazim sa, aby kazdy pobyt priniesol nieo nové.

Nie je to len o asanovej praxi, na mojich pobytoch ideme do hibky seba. Rozpravame sa,
rieSime potlacené traumy. Plateme aj sa smejeme. Nesudime sa, posilfiujeme vzajomnu
podporu a pochopenie. Sticastou mojich pobytov su Zenské kruhy, rozne ritudly a Cistenie
energii. Vela z mojich pobytov zdielam na svojom instagramovom Ucte yogitch.sk, kde mozete
vidiet'tl neskutocnu energiu, ktort vzdy so Zenami medzi sebou vytvorime. Buduju sa nové
priatelstva a pre mna su to tie najemotivnejSie zazitky, ktoré mi davaju pocit naplnenia z toho
¢o robim. PretoZe tato praca je pre mia posolstvom.

Mima nie je jedina, ktord v joge nasla samu sema. Aj Sabinka ma za sebou krasny pribeh, odisla
na Bali, kde sa rozhodla ist'si splnit svoj sen, v3etko predala a zacala Zit' na mieste tak
vzdialenom, no zarover jej srdcu blizkom. Precitajte si viac aj o jej pribehu:

DIVA.SK
Vsetko predala a odisla Zit'na Bali ucit jogu: Pribeh in3pirativnej
Slovenky, ktora sa rozhodla ist...

»aktuality navyse

Vdaka [udom, ktori podporuju nasu pracu mdézeme aj na Diva.sk dennodenne
prinasat déveryhodné informacie a zaujimavy obsah.

Ziskajte predplatné teraz
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davu [udi slzy v ociach

INSPIRACIE

Existuje medzi baletkami $tandard
krasy? Baletka potrebuje vydat tolko
energie, Ze keby mala este aj drzat
diéty, nezvladla by to, hovori Nina

Polakova

ASTROLOGIA

Horoskop na 14. januar: Co vas dnes

¢aka podla vasho znamenia?

CELEBRITY

Roky patrili k najkrajsim parom, dnes
je ich laske uz definitivny koniec:
Milacik zien dokonca prekvapil

vyhlasenim o svojom Zivote

LIFE BALANCE

@ Z birlivika oddany tatko! Tusite
vsak, ktora znama hviezda zachranila
jeho vztah? Kazdy vecer som vypil celt
flasu, striedal zeny, priznava dnes
mnohé sialené chvile sam Robbie
Williams

INSPIRACIE

Kralovsky komentétor: Kral Karol I1L.
posunie trén svojmu synovi az na
smrtelnej posteli. Od monarchie sa

mame ¢o udit (rozhovor)

CELEBRITY
Prevalilo sa dalSie meno, kto bude v
Let's Dance - karty zrejme opit raz

zamiesa aj televizna konkurencia

CELEBRITY

Nové informacie ukazuju, ze k
nestastiu viedli smutné zhody

okolnosti: Do lietadla nemal herec

CHUDNUTIE
Od tychto 3 diét dajte radsej ruky prec!

Mobzu sp6sobit zI naladu a jojo efekt



vobec nastapit, bola tam s nim aj jeho
priatelka, s ktorou zil po rozchode s

manzelkou

DALSIE CLANKY

Prihlaste sa k odberu newslettrov, aby vam uz neunikla Ziadna dodleZita informacia.



