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YIN Joga — Co to takiego?

Yin joga opiera sie na filozofii Tao — pierwiastkiyin oraz yang to przeciwstawne
energie, ktére definiujg nature. Majg one okreslone wiasciwosci, kontrastujgce ze sobg
atrybuty (jasny-ciemny, ciepty-zimny, ciezki-lekki), ktére tworzg wzorce dla catej
egzystencji. Gdy aspekty yin i yang znajdujg sie w rownowadze — wtedy taoisci mowia o
zdrowiu i harmonii. By petniej zrozumie¢ koncepcje yin-yang, spdjrz na zestawienie
cech/atrybutéw przypisywanych do obu tym energiom.

Jesli spojrzeé na koncepcje yin-yang w kontekscie fizycznej struktury ciata, to mozemy
zobaczy¢ miesnie, krew oraz skére jako tkanki yang(elastyczne, ciepte), natomiast pozostate
tkanki — kosci, stawy i wiezadta jako elementy yin (plastyczne, zimne).

Style yang jogi generalnie skupiajg sie na miesniach i stosujg rytmiczne, powtarzajace
sie ruchy, by naciska¢ na wtékna i komaorki miesni. Bedac elastycznymi i wilgotnymi, miesnie
lubig te forme éwiczen i dobrze na nig reagujg. Jednak tkanki yin, bedac bardziej suche i
mniej elastyczne, mogg zostaé uszkodzone, gdy bedg w ten sposdb naciskane. Nasze bardziej
plastyczne tkanki, by by¢ stymulowane i stawaé sie silniejsze, lubig delikatny nacisk,
stosowany przez dtuzszy okres, i go wymagaja.



Zatozenia ogdlne yin yogi nie rdéznig sie od innych styldw hatha jogi. Jednak w
odréznieniu od form dynamicznych —yang, ktére skupiajg sie na wykorzystaniu ruchu do
rozgrzewania, rozciggania i przede wszystkim wzmacniania miesni, dziatania yin jogi
oddziatujg na pozostate, tak czesto pomijane tkanki gtebokie — sSciegna, kosci, stawy oraz
powiez. Szczegblnie wazna jest praca z powiezig, poniewaz az 30% miesni stanowi tkanka
faczna. Tak naprawde ona kontroluje elastycznosc i rozciggliwos¢ oraz zarzadza zakresem
ruchdw miesni (natomiast komoérki miesniowe zarzadzaja sitg). Wiekszos¢ wspodtczesnych
styléw jogi rozwija atrybut yang — sity w miesniach, natomiast to czes¢ yin praktyki (czyli
zatrzymanie w pozycji) nadaje miesniom dtugos¢, czyli decyduje o ‘rozciggnieciu’ miesni.

Gtéwne obszary, na jakich skupia sie yin joga to biodra, miednica i dolna czes¢
kregostupa. Do utrzymania pozycji wykorzystujemy site grawitacji oraz ciezar ciata.

Woptyw YIN Jogi na ciato

Zwieksza mobilnosc i zakres ruchu w stawach, przez skupienie na pracy z tkanka faczna.

Jako uzupetnienie praktyki dynamicznej gwarantuje zachowanie rdwnowagi pomiedzy sitg i
elastycznoscig oraz zapewnia stabilnos¢ i bezpieczenstwo stawdw.

Poprawia funkcjonowanie organéw wewnetrznych.

Stymuluje system immunologiczny.

Réwnowazy energetycznie.

Stymuluje odbudowe kosci.

Wytwarza wewnetrzne ciepfo.

Na poziomie energetycznym oddziatuje na meridiany, oczyszcza je i odblokowuje.

Zasadnicza praktyka yin jest spokojna. Ujmujgc to w ogromnym skrdécie — polega na
dtuzszym zatrzymaniu w docelowej pozycji, to jest od 3 do 5 minut. Niektére asany mozna
utrzymywaé nawet 20 minut. Dzieki dtugotrwatemu utrzymaniu pozycji (asany), najlepiej w
momencie, gdy miesnie nie sg rozgrzane, sprzyja przenoszeniu oddziatywania sity na
okotostawowg i wewnatrz miesniowg tkanke tgczna.

Statyczna praca w jednej pozycji stuzy takze stopniowemu rozluznianiu i znoszeniu
odruchu “obronnego napiecia” miesnia, ktdéry wystepuje w momencie, gdy ten jest
gwattownie rozciggany.

Eksperymentujemy i pracujemy z pozycjami bez przekraczania granicy bdlu.
Dochodzimy tylko do granicy bélu i zatrzymujemy sie w tym miejscu, gdy dyskomfort
przejdzie mozna sprobowaé pogtebi¢ pozycje. Staramy sie pozostaé w bezruchu, czyli
zastygamy w pozycji tak, jak do niej weszli§my. Na poczatku mozna poszukaé odpowiedniego
utozenia ciata, nieco sie "powierci¢”, ale potem juz statycznie zapadamy sie w asanie.

Czas bezruchu poswiecamy na prace wewnetrzng — $wiadome kierowanie oddechu
do miejsc, ktére sg najmocniej rozciggane oraz skupienie na pojawiajgcych sie emocjach,
myslach. W takim cichym zatrzymaniu pojawia sie bardzo przestrzen do spotkania z samym
sobg, zmierzenia sie ze swoimi ciemnymi stronami, do gtebszej autoanalizy.



SEKRETY SZCZESCIA CZYLI ZNAJDZ SWOJE IKIGAI

Wszyscy potrzebujemy w zyciu jakiejs pasji, sity napedowej, czegos dzieki czemu nasze zycie
bedzie miato sens. By¢ moze masz taka pasje..by¢ moze szukasz..byé moze jestes na
poczatku drogi...Dla Japorczykow jest to witasnie ikigai czyli sita napedowa, co$ co pozwala
by¢ stale zajetym. Ten Japonski styl zycia umozliwia im dtugowiecznos$¢ i pordwnywany jest
do naszego mindfulness. Znalezienie swojego ikigai wcale nie jest proste — zmienia sie w
zaleznosci od tego w jakim etapie zycia jeste$. W skrdcie przypomina fale radiowe — im
bardziej sie z nim zestroisz tym lepszy bedzie odbidr, tym lepsza bedzie Twoje egzystencja.
Przedstawiam Wam 10 zasad, wedtug ktérych zyjg Japoriczycy. Nic nie stoi na przeszkodzie
bysmy te rady wcielili w nasze zycie. Czy sg tatwe? Coz...przekonajcie sie sami. Mysle jednak,
ze zawsze warto podjg¢ prace, by nasze zycie stato sie petniejsze, spokojniejsze,
przyjazne...by by¢ tu i teraz.

1. Badz zawsze aktywna/aktywny, nigdy sie nie zatrzymuj. Rozwijaj sie, miej marzenie i
daz do ich realizacji, nie rezygnuj z tego co kochasz.

2. Przyjmuj zycie ze spokojem. Doceniaj chwile, smakuj to co tu i teraz.

3. Nie jedz do syta.

4. Usmiechaj sie.

5. Wréé do formy przed nastepnymi urodzinami. Ciato wymaga regularnej pielegnaciji,
by mogto przez lata dobrze funkcjonowac.

6. Otaczaj sie przyjaciotmi.

7. 0Odndéw swoj zwigzek z przyroda..

8. Okazuj wdziecznos¢. Wszystkim i wszystkiemu co rozswietla Twojg codziennosc i
sprawia, ze jestes szczesliwa/szczesliwy. Poswieé codziennie chwile na praktykowanie
wdziecznosci.

9. Zyj chwila. Nie zatuj tego byto. Nie bodj sie tego co bedzie. Nic nie dzieje sie bez
przyczyny. Przyjmuj z wdziecznoscig to co daje los.

10. Podazaj za swoim ikigai. Podazaj za tym, co sprawia ze dajesz z siebie to co najlepsze.



FIT nutella z daktyli

Sktadniki

200 g suszonych daktyli

100 g orzechéw wtoskich lub laskowych
1/2 szkl mleka

4 tyzki kakao

Sposob przygotowania przepisu:

Daktyle zala¢ wieczorem gorgcg wodg i odstawi¢ na noc do namoczenia. Na drugi dzien
odlaé¢ wode, doda¢ zmielone orzechy, mleko i kakao. Wszystkie sktadniki zmiksowaé na
gtadka mase. Przechowywaé w lodéwce do 4 dni.




