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Przedmowa

raktyka jogi ewoluuje od zawsze, ale zasadniczo joga jest
Prozwijaniem uwagi. To, czym si¢ zajmujemy, i nastawienie,
z jakim si¢ tym zajmujemy, ma ogromny wplyw na to, jak do-
swiadczamy siebie i naszego zycia. W jodze koncentrujemy sie
zaréwno na formie (nasze ciala i tkanki), jak i na bezksztattnosci
(oddech, kanaly energetyczne i stany umystu). Te potaczone
aspekty rzeczywistosci znajduja si¢ nieustannie w stanie wza-
jemnej zaleznosci, sq yin i yang zycia, a dzieki jodze rozwijamy
i rownowazymy te przeciwne komplementarnosci w doswiad-
czeniu ciata/umyshu. Dla wiekszosci z nas, zaczynajacych od
tego, co jest najbardziej namacalne, cialo (yang) jest popularna
droga do praktyki. Gdy stajemy si¢ mniej rozproszeni i zdrowsi
fizycznie, wiekszo$¢ uczniéw zaczyna sie interesowaé tym, co
bardziej ukryte. Mozemy nazywac to aspektem yin rzeczywi-
stosci, ktory odnosi sie do tego, co bardziej subtelne. Ten aspekt
yin jogi zostanie objawiony jedynie dzieki uwazno$ci w rozluz-
niony i dostrojony sposob.

Gdy uczniowie po raz pierwszy rozpoczynajg praktyke jogi,
by zmniejszy¢ stres lub wréci¢ do formy, albo tez by towarzy-
szy¢ przyjacielowi, czesto bedzie im si¢ radzi¢, by najwicksza
cze$¢ uwagi skupili na ksztalcie pozycji, ktére probuja wykony-
waé. Dzigki temu praktyka jest bezpieczna, wiec gdy uczymy
sie integracji pozycji, nasze cielesne dos§wiadczenie staje sie bar-
dziej radosne, zdrowe, a uczenie si¢ pozycji jest dobra zabawa.
Ostatecznie, dzieki sprawnym wskazéwkom, oddani praktycy
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zaczynaja interesowac sie nie tylko zewnetrznymi formami jogi,
ale tez wewnetrzna rewolucja, ktéra oferuje joga lub, jak po-
wiedzialby Bernie, zaczynaja przechodzi¢ na stromg yin. To tu
objawiaja si¢ glebsze aspekty jogi.

Zwracanie uwagi na wahania oddechu, dostrzeganie wrazen
znikajacych i przeplywajacych przez cialo fizyczne, $ledzenie
zmieniajacych sie uczué¢ w ciele emocjonalnym oraz rozpozna-
wanie przestrzeni umyshu, a takze mysli w ciele umystowym to
wszystko czesci jogi. To taczenie ciala, serca i umyshu dostarcza
korzysci zdrowotnych wykraczajacych poza bycie bardziej ela-
stycznym i zdrowszym. Angielskie stowo health, oznaczajace
,zdrowie”, pochodzi od staroangielskiego slowa oznaczajacego
»jednos¢”. Joga przywraca naszg naturalng jednos¢ — zréwno-
wazonag integralno$¢ naszej natury yin i yang.

Dodanie yin lub bardziej cichego aspektu do naszej praktyki
jogi moze da¢ nam mozliwo$¢ fizycznej/emocjonalnej/umysto-
wej rownowagi dzieki mariazowi fagodniejszych, refleksyjnych
trybow bycia w zyciu z silniejszymi aktywnosciami, do ktérych
czesto jesteSmy zmuszani. Pomaga zredukowad kompulsyjne
skrajnosci zachowan, ktére sprawiaja, ze tracimy réwnowa-
ge, skupienie i oslabiamy nasza rados¢ zycia. Energia yang
jest potrzebna, by wnosi¢ witalno$¢ do naszego wnetrza yin,
ale to tagodniejsze cechy yin w nas rownowaza intensywnos¢
yang. Jesli czujesz, ze zycie czesto nie jest takie, jakiego chcesz,
uzdrawiajacym kierunkiem moze by¢ nauczenie si¢ starozytnej
sztuki glebokiego shuchania, zwrdcenie sie¢ do wewnetrznych,
niekonceptualnych, tagodniejszych aspektow naszej natury yin.

Yin joga, gdy nauczana umiejetnie, moze stworzy¢ mozli-
wos¢ zaglebienia si¢ w siebie i ponownego nakierowania naszej
drogi. Wplynie rowniez na nasze cialo fizyczne w sposob, ktory



Przedmowa o 13

moze nas zaskoczyC. To proste, ale czesto stanowi wyzwanie.
Da nam dlugie okresy bezruchu, podczas ktérych bedziemy
mogli zwraca¢ uwage na to, co si¢ naprawde dzieje, tu i teraz.
Moze wywolywac spostrzezenia, ktore doprowadza do znacza-
cych zmian w naszym zyciu lub pozwola nam zaakceptowac
fake, ze to, co si¢ teraz dzieje, wlasnie teraz powinno si¢ dziac.
Mozemy odkry¢, ze otwieramy si¢ i taczymy z do§wiadczeniem
takim, jakie jest, zamiast opiera¢ si¢ i czu¢ si¢ przesladowanymi.
Dla wszystkich, ktérzy dzieki praktyce jogi chca czegos sie
nauczy¢ i czerpal korzysci, ta ksiazka bedzie bezcennym prze-
wodnikiem. Bernie jest moim uczniem i przyjacielem od wielu
lat. Wiem, ze jest zyczliwym i oddanym nauczycielem, ktéry
dzieki swoim warsztatom, stronie internetowej i tekstom po-
mégl wielu ludziom. W tej ksiazce dzieli si¢ swoja praktyka,
pragnac pomoéc wszystkim, ktorzy poszukuja prawdziwego
zdrowia i jednosci. Na tych stronach odnajdziesz poszukiwania
fizycznych korzysci plynacych z praktyki yin jogi oraz wyja-
$nienie sposobdw, w jakie yin joga pomaga nam energetycznie,
emocjonalnie i umystowo. Praktyka yin jogi opisana jest szcze-
gotowo, a rézne asany przedstawione sa w przystepny sposob,
co pozwala na pelne ich dos§wiadczanie. Dla zainteresowanych
opisana jest tez ogdlna ewolucja jogi, a takze ewolucja kon-
kretnie yin jogi.
Szczerze zachecam do doswiadczenia otwarcia dzieki studio-
waniu i praktykowaniu yin jogi.
Sarah Powers,
Nowy Jork,
wrzesient 2011 roku.






ROZDZIAL PIERWSZY

Definicja yin jogi

Naszym celem w Zyciu nie jest bycie doskonatym.:
naszym celem jest bycie jednosciq.

‘ }( J spolczesna joga ma swoje korzenie we wschodnim mi-
stycyzmie, mialy na nia wplyw dziewigtnastowieczna
gimnastyka i zapasy; zostala uksztaltowana przez zachodnia
wrazliwos¢. Obecnie joga, tak jak praktykowana jest na Zacho-
dzie, jest zupelnie wyjatkowa: ta joga nigdy wczesniej nigdzie
nie istniata — dzi§ praktykujemy zachodnia joge dla korzysci,
ktorych pragng ludzie Zachodu. Te korzysci s znaczne i zostang
zglebione w tym odkrywaniu. Jesli od jakiegos czasu ¢wiczysz
joge, by¢ moze doswiadczasz tylko potowy praktyki i niektérych
dostepnych dla ciebie korzysci. Yin joga jest druga potowa.
Wiekszo$¢ wspdlczesnych form jogi to dynamiczne, aktywne
praktyki, zaprojektowane, by ¢wiczy¢ tylko potowe ciata, mie-
$niowa potowe, tkanki ,,yang”. Yin joga pozwala nam ¢wiczy¢
druga polowe, glebsze tkanki , yin” naszych wiezadel, sciegien,
stawow, glebszych sieci powiezi, a nawet kosci. Wszystkie nasze
tkanki sa wazne i musza by¢ ¢wiczone, abySmy mogli uzyskac
optymalne zdrowie i witalnos¢.

o 23 o
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Cwiczenie §ciegien?! Czy to nie jest niebezpieczne? Tak i nie.
Zalezy od tego, jak to robimy; mozemy ¢wiczy¢ nasze stawy
bezpiecznie, jesli robimy to inteligentnie. Gdy robimy to nie-
wlasciwie, zdecydowanie mozemy zrobi¢ sobie krzywde, ale
mozemy to powiedzie¢ o kazdej formie ¢wiczen.

Powiedzenie, ze yin joga jest druga polowa, ze ¢wiczy glebsze
tkanki ciala, to tylko poczatek definicji tego, o co chodzi w yin
jodze. Musimy przyjrze si¢ definicjom podstawowych zasad
yin i jogi, by spojrze¢ na intencje stojaca za zaangazowaniem
si¢ w praktyke jogi oraz by odkrywa¢ korzysci i metody wyko-
rzystywane w praktyce yin jogi.

Jest wiele powodéw, by rozpoczaé praktyke jogi; uzyskanie
optymalnego zdrowia fizycznego to zaledwie jeden. Wielu lu-
dzi joga przycigga dlatego, ze pomaga zmniejszy¢ wplyw stresu
w ich zyciu. Inni pragna poglebi¢ praktyki medytacyjne lub po
prostu stac sie bardziej obecni w codziennym zyciu. Jak odkry-
jemy, joga ogélnie, a yin joga konkretnie przynosza fizyczne,
umystowe, emocjonalne i energetyczne korzysci, a w przypadku
niekt6rych — nawet duchowe. To, jakimi korzysciami bedziesz sie
cieszyl, zalezy w duzej mierze od twojej intencji, gdy ¢wiczysz.

To, jak praktykujesz, jest tak samo wazne, jak to, co robisz
w swojej praktyce. W zyciu istnieje aspekt yin i aspekt yang.
Jest sposéb yin praktykowania jogi i sposob yang, ktory wykra-
cza poza rzeczywiste ruchy i pozycje wykorzystywane podczas
sesji jogi. Yin jest ulegle, przyzwalajace i odzywcze. Nawet
w aktywnej, wyciskajacej siddme poty praktyce yang mozemy
przyjaé¢ wrazliwos¢ yin, ktéra pomoze nam czerpaé znacznie
wiecej z naszej praktyki. Nawet w aktywnym stylu zycia yang
mozemy przyjaé¢ $wiadomos¢ i akceptacje yin, ktére pomoga
nam by¢ zadowolonymi z zycia.
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Yin joga moze mie¢ takie same cele, jak kazda inna szkola
jogi. To, co robimy, bedzie inne, ale najwicksza réznicg bedzie
to, jak to robimy. To, dlaczego praktykujemy joge, sprowadza
sie do naszych wyjatkowych, konkretnych intencji. Poznanie
korzysci stylu yin jogi pomoze ci jasno sprecyzowaé intencje
prakeyki.

Niekto6rzy uczniowie poczatkowo uwazajg ten styl jogi za tro-
che nudny, bierny lub fagodny, ale szybko odkrywaja, ze moze
stanowi¢ wyzwanie, ze wzgledu na dlugosé okresu utrzymywa-
nia pozycji. Yin joga jest prosta, ale prosta nie oznacza tatwa.
Mozemy pozostawaé w jednej pozycji od minuty do dwudziestu
minut! Gdy tego do$wiadczysz, nawet jeden raz, uSwiadomisz
sobie, ze wykonywales$ tylko potowe praktyki asan.

Uwaga! Yin joga, jak zostala tu opisana, zze jest joga wzmac-
niajaca. Gdy tkanki, ktére zamierzasz ¢wiczyé, sg w jakis
sposob uszkodzone, daj sobie szans¢ na wyzdrowienie, zanim
powrdcisz do regularnej prakeyki.

Yiniyang

Wzorce definiuja nasze zycie. Rozejrzyj si¢ teraz

wokot siebie, a zauwazysz otaczajace cie wzorce.
Spéjrz w gbre; zobaczysz rzeczy, ktore sg wysokie. Spojrz w dot;
zobaczysz rzecz, ktdre sa niskie. Postuchaj; ustyszysz dzwigki
w poblizu i w oddali. Skieruj swoja uwage do wewnatrz; mozesz
poczué czubek swojego nosa lub glowy. Mozesz czu¢ koniuszki
palcéw stop. Gra, dot... blisko, daleko... to tylko niektére przy-
miotniki, ktére mozemy wybraé, by opisaé wzorce zycia, egzy-
stencji. Wszystkie wzorce sa tworzone przez kontrasty. Wzor
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YIN
Ciemnosé
Zimno
Bierny
Wewnatrz
Solidny
Powolny
Przyttumiony
W dét
Substancja
Woda
Materia
Tajemniczy
Zehski
Ksiezyc
Noc
Ziemia
Parzyste
Smok
Plastyczny

YANG
Swiatto
Ciepfo
Aktywny
Zewnatrz
Pusty
Szybki
Jaskrawy
W gére
Funkcja
Ogien
Energia
Oczywisty
Meski
Storice
DzieA
Niebo
Nieparzyste
Tygrys
Elastyczny

na szachownicy stworzony jest
z kontrastujacych ciemnego
i jasnego koloru. Wzorzec two-
jego zycia, gdy sie nad tym za-
stanowisz, to kontrast dobrych
i zlych momentéw. Dla taoisty
harmonia i zdrowie tworzone
sa w warunkach, w ktérych
kontrastujace ze soba aspekty
znajduja si¢ w rownowadze.
Rownowazenie nie jest sta-
tycznym aktem. Wyobraz so-
bie typowy obraz szalek wagi:
dwa talerze trzymajace si¢ na
sznurku zawieszonym w po-
towie pomiedzy nimi. Gdy na
szalkach umieszczone zostana
dwa przedmioty o réwnej wa-
dze, pojawi si¢ delikatny koty-
szacy ruch, jak wahadlo. Gdy
jedna strona jest zbyt ciezka,

szalki przechylaja si¢ i rownowaga zostaje utracona. Gdy obie

strony sa rowne, wcigz wystepuje delikatna oscylacja wokoét

srodka. To odzyskiwanie rownowagi jest powrotem do jednosci

i zdrowia.

Starozytni Chifczycy nazywali ten $rodek, do ktérego po-

wracamy, tao'. Tao to spokdj znajdujacy sie w Srodku wszyst-

kich wydarzen oraz $ciezka wiodaca do $rodka. Srodek jest

zawsze obecny, nawet jesli nie zawsze mozemy si¢ nim cieszy¢.

Gdy opuszczamy $rodek, przyjmujemy aspekty yin lub yang.
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Yin i yang sa okresleniami wzglednymi: opisuja dwa aspekty
egzystencji. Jak dwie strony jednej monety, yin nie moze istnie¢
bez yang ani yang bez yin. Uzupelniaja siec nawzajem. Poniewaz
egzystencja nigdy nie jest statyczna, to, co jest yin, i to, co jest
yang, nieustannie si¢ zmienia.

Starozytni Chinczycy zaobserwowali, ze wszystko ma atry-
buty yin lub yang. Terminy te istnialy w konfucjanizmie i we
weczesnych pismach taoistycznych. Charakter yin odnosi si¢ do
zacienionej strony wzgdrza lub strumienia. Yang odnosi sie do
strony stonecznej. Cien nie moze istnie¢ bez Swiatla, a Swiatlo
moze by¢ swiatlem tylko wtedy, gdy kontrastuje z ciemnoscia.
Zatem widzimy, jak, nawet w najwcze$niejszych zastosowa-
niach tych terminéw, mozna zaobserwowac wzorce.

Nie istnieje absolutne yin ani absolutne yang. Zawsze po-
trzebny jest kontekst: w kontekscie Swiatta ciemnos¢ i jasnos¢
definiuja yin i yang. W licznych innych kontekstach yin opisuje
to, co jest zasadniczo bardziej geste, ciezsze, nizsze, bardziej
ukryte, bardziej ulegle, bardziej zeniskie, bardziej tajemnicze
i bardziej bierne. Yang opisuje przeciwne warunki: to, co mniej
geste, jasniejsze, wyzsze, bardziej oczywiste lub powierzchowne,
bardziej meskie i bardziej dynamiczne. Tabela ukazuje bardziej
kompletna liste poréwnan. Nie ma ograniczen relatywnych
kontekstow, w ktérych mozna stosowac yin i yang.

Yin zawiera yang

Spojrz ponownie na symbol yin i yang na poczatku tej cze-
$ci. Czy widzisz biala kropke na ciemnym zawijasie? Nawet
w ciemnosci yin znajduje sie jasnos¢ yang i odwrotnie. W kon-
tekscie temperatury méwimy, ze yang jest cieplejsze, a yin —
zimniejsze; ale ciepla woda jest yin w poréwnaniu do gotujacej
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sie wody, ktéra jest yang. Idac w drugim kierunku, zimna woda
jest yang w porownaniu do lodu, ktéry jest yin.

W naszej praktyce jogi sa bardzo aktywne asany, ktére mo-
zemy nazwac yang, ale nawet w tych praktykach yang znajdu-
jemy aspekty yin; jednym z przykladow jest uwazne obserwo-
wanie oddechu podczas energicznej vinyasa’.

Yin staje sie yang

Tak jak wykrywamy elementy yin w aspektach yang, moze-
my réwniez zauwazy(, jak yin staje si¢ yang, a yang moze
przemieni¢ si¢ w yin. Te przemiany moga by¢ powolne
i subtelne lub tez niesamowicie szybkie. Pory roku zmie-
niajg sie powoli, niepostrzezenie przechodzac jedna w dru-
ga. Yang wiosny i lata dzied po dniu przemienia sie w yin
jesieni i zimy. Nie jest mozliwe ustalenie jednego momen-
tu, w ktérym jedna pora roku staje si¢ nastepng, pomimo
astronomicznych obserwacji. Ale przemiana moze réwniez
nadej$¢ szybko: oko huraganu szybko przynosi spokoéj i tak
szybko, jak oko idzie naprzéd, uderza druga potowa burzy.
w naszym zyciu czesto doswiadczamy zaréwno powolnych, jak
i szybkich transformacji yin w yang oraz yang w yin. Budzimy
sie rano; yin staje si¢ yang. Czasami nasze przebudzenie jest
powolne, spokojne; to wolna przemiana. Czasami budzimy sie,
zrywajac si¢ na rowne nogi, by¢ moze zaspalismy. Gdy przez
kilka tygodni lub miesi¢cy z rzedu pracujemy po wiele godzin
(styl zycia bardzo yang), nasze cialo moze poszukiwaé réwno-
wagi, sprawiajac, ze nagle jesteSmy zbyt chorzy, by pracowaé
(styl zycia bardzo yin), lub moze sprezentowaé nam potworna
migrene, bySmy zwolnili tempo. Yang szybko przemienia si¢
w yin.
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Yin kontroluje yang
W tym przykladzie widzimy, ze gdy zbyt dlugo przebywamy
w niezréwnowazonej sytuacji, wszechswiat dziala, by przywroé-
ci¢ rownowage. Przerzuca nas na druga strone: moze ucierpie¢
nasze zdrowie lub zmieni si¢ nasze zycie. Jesli nie zwrécimy
uwagi na potrzebe rownowazenia yin i yang, ta przemiana moze
by¢ miazdzaca. Zastosowana na nas rownowazaca sita moze
by¢ atak serca. O tych brakach réwnowagi méwimy czesto
jako o nadmiarze lub niedoborze. Mozemy mie¢ nadmiar lub
niedob6r yin albo yang. Lekarstwem jest zastosowanie prze-
ciwstawnej energii, ktora bedzie kontrolowaé nieréwnowage.

We wschodnim $wiecie pochodzacych z Indii joginéw? i al-
chemicznych taoistow z Chin potrzeba rownowagi jest dobrze
znana i rozumiana®. Na Zachodzie, cho¢ nie uzywamy termi-
néw yin i yang, potrze-
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wnetrzne przeciwienstwa kreuja dynamiczne napiecie, ktére
moze doprowadzi¢ do zniszczenia lub niesamowitej kreatyw-
nosci. Dla Junga sposobem na prace z tymi przeciwstawnymi
energiami jest laczenie ich lub indywidualizowanie ich’>. On
i jego nastepcy zaprojektowali wiele narzedzi, by dokonywac
tego laczenia. Praca z cieniem moze obejmowac aktywne wy-
obrazanie sobie lub kreowanie rytualéw, ktére oddaja honor
obu znajdujacym si¢ w nas energiom.

Zauwaz réznice i podobiefistwa pomiedzy wczesniejsza tabel-
ka cech yin i yang a tabelka na poprzedniej stronie, zaczerpnieta
z ksiazki Roberta Johnsona® Owning Your Own Shadow. Johnson
pokazuje wiele przeciwstawnych wartosci, ktérym podlegamy
w zachodnich kulturach’: jeden zestaw to ten, ktérego wy-
magaja od nas religijne lub duchowe przekonania, a drugiego
potrzebujemy, by przetrwac i rozwijac si¢ w naszym Swieckim
zyciu, w $wiecie biznesu. Zwrdé¢ uwage na przypominajace yin
cechy i przeciwstawne, przypominajace yang energie. To, jak
pogodzimy przeciwstawne energie niedzielnego poranka z resz-
ta tygodnia, doprowadzi albo do zalamania, albo do przelomu;
objawienia — ktére mozliwe jest tylko wtedy, gdy wykonamy
wymagang prace, gdy bedziemy ¢wiczy¢ joge, czy to zachod-
nimi, czy wschodnimi praktykami.

Na Zachodzie prawdziwe zrozumienie yin i yang nie jest
popularne. Nie myslimy tymi kategoriami; nasze style zycia
rzadko odzwierciedlaja potrzebe rownowagi. Szukamy jej do-
piero wtedy, gdy wszech§wiat zmusi nas, bySmy zwrdcili na to
uwage, gdy mamy zalamanie spowodowane unikaniem naszej
ciemnej strony. Dopiero wtedy szukamy pomocy, by odzyska¢
réwnowage. Dopiero gdy jestesmy wykoriczeni lub chorzy, ro-
bimy sobie wolne. Dopiero gdy uszkodzimy nasze ciata, zwal-
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niamy tempo i szukamy tagodniejszych sposobéw ¢wiczenia.
Mozemy by¢ jak yang, az w koricu sie rozpadniemy. Mozemy
by¢ jak yin, az w koficu popadniemy w stagnacj¢. Potrzebuje-
my rownowagi we wszystkich aspektach zycia.

Tkanki yin i tkanki yang

Jak wspomnialem, yin i yang sa relatywnymi okresleniami i po-
trzebuja kontekstu, by je wlasciwie stosowaé. Mozna ich uzywac
jako przymiotnikéw, cho¢ czgsto uzywane sa jako rzeczowniki.
Gdy uzyjemy kontekstu pozycji lub gestosci w naszych ciatach,
jako tkanki yang mozemy zobaczy¢ nasze migsnie, krew i sko-
re, za$ tkanki yin to wiezadla, kosci i stawy. Mozna zastosowad
réwniez kontekst elastycznosci lub ciepla: miesnie sa elastycz-
ne, ale kosci sa plastyczne®. Miesnie uwielbiaja sie rozgrzewac,
podczas gdy wiezadla generalnie pozostaja chlodne.

Style yang jogi generalnie skupiaja si¢ na mie$niach i stosuja
rytmiczne, powtarzajace si¢ ruchy, by naciska¢ na wiékna i ko-
mérki miesni. Bedac elastycznymi i wilgotnymi, miesnie lubia
te forme ¢wiczen i dobrze na nia reaguja. Jednak tkanki yin,
bedac bardziej suche i mniej elastyczne, moga zosta¢ uszkodzo-
ne, gdy beda w ten sposéb naciskane. Nasze bardziej plastyczne
tkanki, by by¢ stymulowane i stawac si¢ silniejsze, lubia deli-
katniejszy nacisk, stosowany przez dhuzszy okres, i go wymaga-
ja. To dlatego aparaty ortodontyczne, by zmieni¢ ksztalt kosci
szczeki, musza by¢ noszone przez dlugi czas, z rozsadnym (ale
nie zawsze komfortowym) naciskiem.

Nasze stawy mozemy po prostu postrzegac jako przestrzenie
pomiedzy kosémi, w ktérych mozliwy jest ruch. Stawy stabi-
lizowane sg przez wiczadla, Sciegna i migsnie, ktére trzymaja
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kosci razem. Generalnie jednym z zadafi miesni jest ochrona
stawOw; gdy jest za duzy nacisk na staw, miesien rozedrze sie
pierwszy, nastepnie — wiczadla, a dopiero na koficu uszkodzeniu
moze ulec sam staw. Jesli o to chodzi, yin joga zaprojektowana
jest tak, by nze naciska¢ na stawy. To dlatego z taka troska
dostraja sie¢ cialo i prawidlowo angazuje mig$nie, nim przyjmie
si¢ asany. Jednakze yin joga jest stworzona konkretnie po to,
by ¢wiczy¢ wigzadta i odzyskiwal przestrzen i site w stawach.

Przyklad moze poméc wyjasnié rézne role mie$ni i wigza-
del. Umies¢ prawy palec wskazujacy w lewej dloni. Wyciagnij
palec, napnij migsnie i lewa reka probuj wygia¢ palec do gory.
Zauwaz, ze praktycznie nie ma ruchu. Zadaniem mie$ni jest
faczenie kosci razem i ograniczenie zakresu ruchéw stawu. Te-
raz catkowicie rozluznij palec. Przez chwile nim potrzasaj. Na-
stepnie, przy luznych miesniach sprobuj pchnaé palec do gory.
Zauwazasz roznice? Rozluzniony palec moze ruszy¢ sie o 90
stopni lub wiecej. Gdy miesnie sa rozluznione, nacisk przenosi
sie do wiezadla taczacego sie ze stawem.

Stabilnos¢ i mobilnos¢

Pamietasz biala kropke w zawijasie symbolu yin i yang?
W yang jest yin i odwrotnie; to rowniez odnosi sie do naszych
tkanek. Pomys$l o miesniach, ktore wlasnie opisalismy jako
tkanke yang. Nawet tu znajdziemy yin w yang. 30 procent
tego, co nazywamy miesniami, to w rzeczywistosci powiez. Jak
odkryjemy, to powiez w naszych miesniach zarzadza zakresem
ich ruchéw, a komérki miesniowe zarzadzaja ich sila. Yang joga
jest wspaniala w rozwijaniu atrybutéw yang silty w naszych
miesniach, ale, co by¢ moze zaskakujace, to cze$¢ yin naszej
praktyki, utrzymywanie pozycji, nadaje im dtugos¢.
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W naszych tkankach yin znajduja sie réwniez elementy yang.
W powieziach i wiezadlach, ktére sa gtéwnie yin, znajduja sie
kurczace sie wldkna, tak jak w naszych mig$niach. W tkankach
yin znajduja si¢ rowniez elastyczne wldkna, zwane elastyna.
Zatem tu rowniez znajdziemy yang w yin: nasza tkanka taczna
moze kurczy( sie i skracad.

Fizjologicznie, dzigki praktyce jogi, budujemy stabilnos¢
i mobilnos¢. Gdy spojrzymy na krzywa starzenia sie, ktéra
odnosi sie do kazdego, aczkolwiek w szybszym lub wolniej-
szym tempie, zaczynamy zycie catkowicie od yang: posiada-
my najwieksza mobilnosé, jaka kiedykolwiek bedziemy mieli,
ale nie mam stabilnosci. Z noworodkami trzeba obchodzi¢ si¢
ostroznie, poniewaz nie maja one wewnetrznej stabilnosci. Gdy
zaczynamy sztywniel, stajemy sie bardziej yin. Wraz z wiekiem
nabieramy stabilnosci. Gdy jesteSmy mlodzieza, nie musimy
pracowad nad zyskaniem wiekszej mobilnosci, gdyz juz jeste-
$my bardzo yang: musimy pracowaé nad naszymi mie$niami
zyskiwac site. To czas zycia yang, wiec potrzebne nam formy
yang (wiczent’. Mniej wiecej miedzy dwudziestym pigtym
a trzydziestym piatym rokiem zycia osiagamy optymalna réw-
nowage pomiedzy yin i yang, pomiedzy mobilnoscia i stabil-
noscia. Ale musimy podazacd za krzywa starzenia si¢: z wiekiem
stajemy si¢ coraz bardziej yin, az w koficu stajemy sie catkiem
zesztywniali, gdy w naszych martwych cialach nastepuje ste-
zenie posmiertne. Gdy stajemy si¢ coraz starsi i coraz bardziej
yin, potrzebujemy form ¢wiczen yin, bySmy mogli zachowa¢
mobilnos¢.
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Teoria éwiczenia

Wszystkie formy ¢wiczeni maja dwie wspélne cechy:
* najpierw musimy wywrze¢ nacisk na tkanki,
* nastepnie musimy pozwoli¢ tkankom odpoczac.

Tkanki yang wola by¢ uciskane w sposéb yang, a tkanki
yin lepiej funkcjonuja, gdy uciskane sa w sposéb yin. Ucisk
ma wiele negatywnych konotacji w naszej kulturze, poniewaz
zapominamy o ,,odpoczynku” w tym réwnaniu. Ale brak lub
zbyt malo ucisku w naszym zyciu to tak samo szkodliwe, jak
nadmierny ucisk. Musimy obciazac cialo i pozwala¢ mu odpo-
czywal. Jest w tym réwnowaga yin/yang, ktora prowadzi do
zdrowia. Nadmiar czegokolwiek jest niezdrowy.

Cwiczenia yang ukierunkowane sa na tkanki yang: mie$nie.
Migsnie uwielbiaja by¢ co jaki$ czas rytmicznie poruszane. Sta-
tyczne chwile sa krétkotrwale'®. Migsnie sa elastyczne i moga
znie$¢ ten typ ¢wiczen. Jednakze stosowanie ¢wiczenl yang na
tkanki yin moze je uszkodzi¢. Tkanki yin sa bardziej plastycz-
ne, wiec wymagaja tagodniejszego, ale dtuzej utrzymujacego
sie obciazenia. Wyobraz sobie, ze wyginasz karte kredytowa
w jedna i druga strone, sto osiem razy kazdego ranka. Nie
minie wiele porankdw, a karta zlamie si¢ na p6t. Karta kredyto-
wa jest plastyczna, tak jak nasze wiezadla. Rytmiczne zginanie
wiezadel, nieustannie, jak robia to niekt6rzy uczniowie przy od-
chylaniu si¢ do tytu ze stania w Kole lub przechodzac z pozycji
Psa w gorze do Psa w dole, po jakims czasie uszkodzi wiezadla,
tak jak uszkodzona zostat karta kredytowa. Oto ostrzezenie...
nie stosuj ¢wiczen yang na tkanki yin!
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Praktyka yin jogi

To, jak praktykujemy, jest znacznie wazniejsze niz to, co
praktykujemy. Nazbyt czesto uczniowie jogi zmuszaja
sie do powykrecanych pozycji, nie biorac pod uwage, czy to,
co robia, pomaga im czy szkodzi. Ich ego przejmuje kontrole,
a ego chce wygladac dobrze przed innymi. Joga nigdy nie byla
sportem wyczynowym’’: to wewnetrzna praktyka, stworzona,
by budowaé swiadomos¢, nieprzywiazywanie si¢, spokéj i za-
dowolenie. Nie uzywamy ciala, by przybra¢ pozycje, przybie-
ramy pozycje, by dotrze¢ do ciata. Wlasciwie praktykowana,
joga moze dac wszystkie fizjologiczne korzysci, oferujac gleboki
wewnetrzny spokoj i cenione przez starozytnych jogindéw wgla-
dy. Po prostu musimy praktykowa¢ uwaznie, ze Swiadomoscia
i intencjg.

W nastepnych kilku czeSciach przyjrzymy sie pytaniom,
jak praktykowac yin joge. Nastepnie bedziemy gotowi, by
spojrze¢ na najczesciej uzywane w yin jodze asany. Styl yin
jogi nie wymaga az tylu asan, co bardziej aktywne praktyki.
Istnieje najwyzej trzydziesci szes¢ pozycji (wylaczajac waria-
gje). Odkryjemy najpopularniejsze pozycje i szczegétowo sie

o 59 o
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im przyjrzymy, tacznie z ich wariacjami, opcjami i niektérymi
przeciwwskazaniami.

Nastepnie zglebimy kilka przejs¢, ktére po prostu sa tacze-
niem asan w logicznej sekwencji z gldéwnym tematem lub ce-
lem w umysle. Przedstawione asany nie wyczerpia mozliwych
pozycji, ktére mozna wykonywad w yin jodze, a temat przej$¢
bedzie jeszcze mniej wyczerpujacy’®. Cho¢ yin joga generalnie
skupia si¢ na dolnej czesci ciala, mozliwe jest stosowanie tej
filozofii do kazdego obszaru ciata. Krétko przyjrzymy sie nie-
ktérym praktykom yin jogi dla gérnych czesci ciala, a takze
wyjatkowym okolicznosciom, w ktérych moze pomdc yin joga,
jak ciaza, problemy z kolanami i choroby dolnych czesci plecow.

oo o Zanim rozpoczniesz t¢ praktyke, upewnij si¢, prosze, ze
jestes w stanie zrobi to bezpiecznie. Nim rozpoczniesz prak-
tyke jakiegokolwiek rodzaju jogi, skonsultuj sie z lekarzem lub
pracownikiem shuzby zdrowia. Porady w tej ksiazce nie maja na
celu zastapienia porad lekarskich. Cho¢ wskazéwki w tej ksiaz-
ce sporzadzone zostaly z nalezyta uwaga, nie mozemy wzia¢
odpowiedzialnosci za niepozadane skutki twojej praktyki. Gdy
nie jeste$ pewien jakiego$ aspektu praktyki lub Zle sie czujesz,
skonsultuj si¢ z lekarzem. Zanim wyprébujesz jakakolwiek
pozycje, przeczytaj przeciwwskazania i zwro¢ uwage na wiele
dostepnych opgji, sprawiajacych, ze kazda pozycja jest bardziej
przystepna. Praktykuj z uwaga i intencja.
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Jak ¢wiczy¢ yin joge
Siedzac w... pomieszczeniu, wolny od trosk, (uczen) powinien

¢wiczyc joge, tak jak instruowal go jego guru”.

Prosta rada. , W jakim pomieszczeniu?”, pewnie si¢ zastana-
wiasz. Latwo zdoby¢ pomieszczenie: po prostu znajdz dla siebie:

...maly pokéj o dlugosci i szerokosci czterech tokci, bez
kamieni, ognia, wody i zadnych zaklécen, w kraju, gdzie
wlasciwie wymierzana jest sprawiedliwos¢, gdzie mieszkaja
dobrzy ludzie i gdzie pozywienie mozna znalez¢ z tatwoscia
i w duzych ilosciach... Pokéj powinien mie¢ male drzwi, nie
mie¢ dziur, wglebien, nie powinien by¢ zbyt wysoki ani zbyt
niski, powinien by¢ dobrze otynkowany krowim fajnem i by¢

wolny od kurzu, brudu i insektéw’®.

Céz, znalezienie takiego miejsca nie powinno by¢ zbyt trud-
ne, prawda? Nie brak krowiego fajna i prawdopodobnie do-
stepne jest w twoim lokalnym supermarkecie. Sprawiedliwos¢
jest dzi§ uniwersalna. To wszystko jest proste... ale czym, do
licha, jest tokie¢”?

Powyzsza nauka pokazuje nam, ze rada udzielona wiele lat
temu moze nie by¢ dla nas najlepsza w obecnych czasach. Nie-
ocenione jest posiadanie dobrego nauczyciela, ktéry potrafi
interpretowac nauki i intencje guru z przeszlosci i przekazal
nam te nauki w nowoczesny sposéb. W Indiach, gdzie dni byty
bardzo cieple, a czasami wrecz upalne, praktyki asan wykony-
wane byly bardzo wczesnie rano. Czy to najlepszy czas na yin
joge? Przyjrzyjmy si¢ temu pytaniu.
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Kiedy praktykowac yin joge
Nie ma absolutnie zadnych bezwzglednych zasad. Na pytanie,
kiedy praktykowa¢ yin joge, nie ma jednej odpowiedzi. Jest
wiele opcji, kiedy ja praktykowaé, w zaleznosci od tego, co
chcemy przez nasza praktyke osiagnaé. Wszystko zalezy od
naszej intencji.

Mozemy ¢wiczyé, gdy:
* Nasze mig$nie sa nierozgrzane (nie beda zabieraly nacisku

glebszym tkankom).

*  Woczesnie rano (gdy istnieje wicksze prawdopodobienstwo,
ze migsnie nie beda rozgrzane).

* Poézno wieczorem, przed péjsciem spac (by uspokoi¢ umyst
przed snem).

* Przed aktywng praktyka yang (ponownie, nim mie$nie za
bardzo si¢ rozgrzeja).

* Wiosna lub latem (by zréwnowazy¢ naturalny czas yang
roku).

®  Gdy zycie staje sie bardzo nerwowe (by zréwnowazy¢ ener-
gle yang w naszym zyciu).

* Po dlugiej podrézy (podrézowanie jest bardzo yang, nawet
jesli duzo siedzimy).

* Podczas cyklu menstruacyjnego kobiety (by zachowywaé
energic).

Mogliby$my ustali¢ intencje, by zmaksymalizowacd fizjo-
logiczne korzysci naszej praktyki yin jogi — by pracowal na
stawach i tkankach lacznych. MoglibysSmy réwniez pragnad
zmaksymalizowa¢ korzys$ci emocjonalne lub psychologiczne —
by pogtebi¢ praktyke uwaznosci. Mozemy réwniez pracowac na
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naszym ciele energetycznym — by zwickszy¢ przyplywy energii
lub usunaé blokady. W zaleznosci od tego, ktéra intencje wy-
bierzemy, najlepszy czas na praktyke bedzie inny.

Fizjologicznie yin joga skupia si¢ na glebszych tkankach tacz-
nych. Gdy migsnie sg rozgrzane i aktywne, maja tendencje do
absorbowania wigkszo$ci nacisku pozycji, wiec chcemy, by byly
rozluznione. Gdy ¢wiczymy yin joge wczesnie rano, miesnie
jeszcze sie nie obudzily; to dlatego czgsto tuz po przebudzeniu
czujemy sie sztywni’®. W ten sam spos6b wykonywanie prakty-
ki yin przed aktywna praktyka yang pozwala, by nacisk dotarl
glebiej do naszych tkanek.

Pod koniec dnia nasze migsnie sa rozgrzane i maja najwick-
sza dlugos¢. O tej porze praktyka przyniesie mniej fizycznych
korzysci; jednakze korzysci psychologiczne moga by¢ wigksze.
Pora dnia jest yang: praktyka yin przed péjsciem spaé moze
zroéwnowazy¢ te energie. Podobnie wiosna i lato sa porami roku
yang. Gdy zycie jest goraczkowe lub gdy wiele godzin spedza-
my w podroézy, sa to chwile yang. Gdy pielegnujemy energie
yin, osiagamy rownowage.

Jednak praktyka yin nie jest polecana, gdy jestesmy bardzo
spokojni. Jesli siedzimy przy biurku przez osiem godzin nudne-
go zimowego dnia, réwnowage przywrdci nam bardziej aktyw-
na praktyka yang, a nie yin. Najlepsza odpowiedz na pytanie:
czy to czas na yin czy na yang’’, da ci stuchanie wewnetrznych

podpowiedzi.

Zanim zaczniesz cwiczy¢

Mimo ze yin joga uznawana jest za lagodniejsza praktyke niz
jej siostra yang, wciaz wazne jest, by zastanowic si¢ nad naj-
popularniejszymi srodkami ostroznosci. Zauwaz, ze nie jest to
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wyczerpujaca lista. Jesli masz jakie$ pytania, porozmawiaj ze

swoim nauczycielem lub pracownikiem stuzby zdrowia.

Gdy jestes w ciazy lub masz powazne problemy zdrowotne,
jak urazy stawéw, niedawno przeszedles operacje, masz pa-
daczke, cukrzyce lub jakakolwiek chorobe uktadu krazenia
(szczegolnie wysokie ci$nienie), przedyskutuj swoja intencje
¢wiczenia jogi ze swoim lekarzem.

Gdy ¢wiczysz, nie uzywaj perfum ani wody koloniskiej. Cze-
scig prakeyki jest glebokie oddychanie i nie chcesz wdychad
tych oparéw.

Nie jedz nic przez przynajmniej godzine do dwoch przed
¢wiczeniem, unikaj duzych positkéw na trzy godziny przed
¢wiczeniem. (W przypadku praktyki yang ten okres jeszcze
sie wydhuzy).

Zanim zaczniesz, dobrze jest wziaé prysznic. Opr6znij jelita
i pecherz. To wszystko sa czesci normalnego porannego ry-
tualu, co oznacza, ze nie bedziesz ¢wiczyl yin jogi od razu po
zwleczeniu si¢ z 16zka. Daj sobie przynajmniej trzydziesci
minut po prysznicu, nim rozpoczniesz praktyke jogi.

Jesli juz jestes fizycznie zmeczony, ¢wicz krétko i fagodnie.

Unikaj ¢wiczenia, jesli danego dnia przebywales dlugo na
stoficu. Dlugotrwale opalanie wyczerpuje cialo — pozwdl
mu doj$¢ do siebie, nim zaczniesz zndw je obcigzad.

Zdejmij zegarek i wszelkie inne metalowe rzeczy, ktére
tworza krag wokét ciata®. Mozesz réwniez zdjac okulary.

Zal6z luzne, komfortowe ubranie, aby cialo nie bylo
skrepowane.
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* Nie bedziesz generowal wewnetrznego ciepla, mozesz wigc
zalozy¢ dodatkowa warstwe ubran lub skarpetki. Tem-
peratura pomieszczenia powinna by¢ troche wyzsza niz
normalnie.

* Miej pod reka poduszki, bloczki i koce, jako podpérki i do
siedzenia przy niektérych zgieciach i przy medytaciji.

* Usun oczywiste rozproszenia: wyltacz telefon, wynies z po-
koju kota, powiedz cztonkom rodziny, ze potrzebujesz tro-

che czasu w ciszy.

* Unikaj przeciagdw i naplywu zimnego powietrza.

Przede wszystkim ¢éwicz rozluzniony. Jesli masz co$ do zro-
bienia tuz po ¢wiczeniu, skoficz je wezesniej niz to konieczne,
bys nie musial spieszy¢ sie pod koniec. Nie spodziewaj sie, ze
bedziesz miat ,wspaniale ¢wiczenie”, ten rodzaj oczekiwan
moze przynies¢ odwrotny skutek. Oczekuj, ze bedziesz sie sta-
ral najlepiej, jak potrafisz, i po prostu badz obecny przy tym,
co si¢ wydarzy.

Trzy tattvy praktyki yin jogi
Tattva jest rzeczywistoscia rzeczy lub jej kategoria albo gléwna

naturg. Sarah Powers oferuje nam trzy bardzo proste i skutecz-
ne zasady praktyki yin:

1. Przyjmij pozycje do wlasciwej glebokosci.
2. Postandéw, ze pozostaniesz nieruchomy.

3. Utrzymuj pozycje przez jakis$ czas.
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Pamietanie o tych zasadach podczas ¢wiczenia wszystko
uprosci. Pierwsza zasada, ktéra odnosi sie do kazdej asany w jo-
dze, czesto nazywana jest ,zabawa z granicami”.

Zabawa z granicami

Oto pierwsza zasada yin jogi: za kazdym razem, gdy przyjmiesz
pozycje, dochodz tylko do punktu, gdy czujesz znaczny opér
w ciele. Nie prébuj od razu przechodzi¢ bardzo gleboko. Daj
cialu szanse, by sie otworzylo i zaprosilo cie do poglebiania
pozycji. Po trzydziestu sekundach lub minucie zazwyczaj cialo
uwalnia sie i mozliwa jest wicksza glebia: ale nie zawsze! Stu-
chaj ciala i szanuj jego prosby.

Rozpatruj swoja wole i cialo jako dwdjke tancerzy, poruszaja-
cych sie w totalnej harmonii. Zbyt wielu poczatkujacych, a na-
wet dos§wiadczonych uczniéw jogi robi z niej mecz zapaséw —
umyst walczy z cialem, zmuszajac je do pozycji, przed ktérymi
cialo si¢ opiera. Joga jest taficem, a nie zapasami.

Esencja yin jest poddawanie sic. W yang chodzi o zmienia-
nie $§wiata; yin akceptuje $wiat takim, jaki jest. Zadne nie jest
lepsze od drugiego. Owszem, sa chwile, gdy zmienianie §wiata
jest wlasciwe, a nawet konieczne; innym razem najlepiej jest
pozwoli¢ sytuacji si¢ rozwijaé. Czescia praktyki yin jest naucze-
nie sie tego poddawania sie.

Ta filozofia znajduje odzwierciedlenie w modlitwie, ktérej
korzenie nie sa znane. Krazy po $wiecie prawdopodobnie od stu

lat® i méwi o wyzwaniu réwnowazenia yin i yang:

Boze, uzycz mi pogody ducha, abym godzit si¢ z tym, czego nie moge zmienic,
ochwagi, abym zmieniat to, co moge 2mientc,

7 madrosct, abym odyizniat jedno od drugiego.
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Harmonia lub réwnowaga w zyciu bierze si¢ z tej madrosci,
ktéra musimy zyskac i ktérej musimy nauczy¢ sie dzieki wha-
snemu doswiadczeniu. Nasza pierwsza tattva jest mozliwos¢ zy-
skania tej madrosci. Postuchaj swojego ciala i dotrzyj do grani-
cy. Gdy — i jesli — cialo si¢ otworzy i zaprosi ci¢ glebiej, przyjmij
zaproszenie i dojdz do nastepnej granicy. Gdy juz tam bedziesz,
ponownie zatrzymaj sie i poczekaj na kolejne otwarcie.

W ten spos6b bawimy si¢ naszymi granicami, za kazdym
razem czekajac na nowe zaproszenie. Dochodzimy do granic
z fagodnym, pltynnym oddechem, jak surfer plywajacy po falach
oceanu. Surfer nie walczy z oceanem; plynie razem z nim.

Gdy przyjmujesz pozycje, pozbadz sie oczekiwan odnosnie
do tego, jak powinienes$ wygladac. Gleboko w zachodniej prak-
tyce jogi pogrzebany jest destrukcyjny mit — ze w kazdej pozy-
¢ji powinniSmy osiaga¢ modelowy ksztalt. To znaczy, wygladacd
jak jakis model na okladce magazynu o jodze. Aby obali¢ ten
mit, powinnis$my przyjaé te mantre:

Nie uzywamy ciata, by przyjac pozyce,
Uzywamy pozycji, by dotrzed do ciata.

Gdy juz osiagniesz granice, zatrzymaj sie. Udaj si¢ do we-
wnatrz siebie i sprawdz, jakie to uczucie. Pozycja dziata, gdy
czujesz rozciaganie sie ciala, gniecenie lub wykrecanie®. Ko-
lejna mantra, ktéra mozesz zastosowaé w swojej praktyce, jest:

Gdy czujesz, to znaczy, ze to dziala.
Nie musisz posuwac si¢ dalej, gdy juz czujesz znaczne rozcia-

gniecie, nacisk lub wykrecenie. Posuwanie si¢ dalej jest oznaka
ego; pozostawanie tam, gdzie jestes, jest przyjmowaniem yin.
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Bernie Clark - naucza jogi i medytacji od 1998 roku. Dzieki wyksztat-
ceniu zdobytemu na Uniwersytecie Waterloo taczy zainteresowanie
joga z naukowym podejsciem. Jego warsztaty i ksigzki pomogty wie-
lu uczniom poszerzyé zrozumienie zdrowia, zycia i zrédta prawdzi-
wej radosci. Jego strona internetowa www.yinyoga.com.

Yin joga to spokojna, bardzo odprezajaca praktyka dla kazdego.
Jestidealna dla oséb z kontuzjami, bélami kolan, ramion czy szyi.
Wspomaga prace stawdw, Sciegien, wiezadet, gtebszych sieci
powiezi oraz tkanki tgcznej. Poza tym wycisza i przywraca réwno-
wage. Buduje harmonie ciata, umystu i serca. Poprawia nie tylko
zdrowie, ale takze wzmacnia organizm i co najwazniejsze, posze-
rza zakres wykonywanych ruchéw.

Dzieki praktykowaniu yin jogi lepiej poznasz siebie, zmniejszysz
poziom stresu, rozluznisz ciato, odpoczniesz fizycznie oraz men-
talnie, a takze poprawisz trawienie i prace serca. Bedziesz zre-
laksowany i wypoczety, a Twoje samopoczucie z dnia na dzien
bedzie coraz lepsze.

Spokojny trening - zrelaksowane ciato.
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