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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,



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”,






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






