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»Kobiecy weekend z joga Yin — Sielanka”
31.01-02.02.2020

Serdecznie zapraszamy na specjalng edycje warsztatow Miejsce Mocy z Pauling Mtynarska w Hotelu
Sielanka nad Pilicg. Zimowy kobiecy weekend w otoczeniu wspaniatej przyrody, w miejscu, gdzie
Puszcza Stromecka spotyka sie z doling rzeki Pilicy, to propozycja dla Pan szukajacych wyciszenia i
relaksu oraz pragnacych nabraé dystansu do codziennosci.

Paulina Mtynarska wprowadzi Was w Swiat yin jogi nazywanej ,,akupunkturg bez igiet”. Yin joga to
nowoczesna forma jogi, ktéra narodzita sie w latach 70. XX wieku. Jej twdrcg jest Paulie Zink. Obecnie
najbardziej znanymi propagatorami i nauczycielami, ktérzy rozwineli tg metode, s3: Paul Grilley,
Sarah Powers oraz Bernie Clark.

Tematy przewodnie warsztatéw:
Samopoznanie w praktyce wtasne;.
Woprowadzenie do yin jogi.

Filozofia YIN jogi.

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

Yin zawsze zawiera w sobie yang i odwrotnie, obie energie moga ulegac¢ przeksztatceniom jedna w
druga. To istotne z punktu widzenia zachowania rownowagi fizycznej, emocjonalnej i energetyczne;j
w naszym zyciu. Nasze ciata, styl dziatania, podejscie do zycia, emocje zawierajg w sobie rdzne
proporcje tych energii, mozna wiec okreslié, czy sg bardziej yin czy yang. Dtugo utrzymujacy sie
zarowno nadmiar, jak i niedobor okreslonej energii moze by¢ destrukcyjny dla zdrowia i dobrostanu.
Dopiero gdy jestesmy wykoriczeni lub chorzy, robimy sobie wolne. Dopiero gdy uszkodzimy nasze
ciata, zwalniamy tempo i szukamy tagodniejszych sposobow cwiczenia. Mozemy byc¢ tak yang, az w
koricu sie rozpadniemy. Mozemy byc tak yin, az w koricu popadniemy w stagnacje. Potrzebujemy
rownowagi we wszystkich aspektach zycia.
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Tkanki YIN i Tkanki YANG
Jesli spojrzymy na koncepcje yin—yang w kontekscie fizycznej struktury ciata, 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 skupiajqg sie na miesniach i stosujq rytmiczne, powtarzajqce sie ruchy, by
naciskac na wtdkna i komdrki miesni. Bedgc elastycznymi i wilgotnymi, miesnie lubig te forme ¢wiczen
i dobrze na nig reagujq. Jednak tkanki yin, bedgc bardziej suche i mniej elastyczne, mogq zostac
uszkodzone, gdy bedg w ten sposéb naciskane. Nasze bardziej plastyczne tkanki, by by¢ stymulowane
i stawac sie silniejsze, lubiq delikatny nacisk, stosowany przez dtuzszy okres, i go wymagajq.
Zatozenia ogdlne yin yogi nie rdznig sie od innych styléw hatha jogi. Jednak w odrdznieniu od form
dynamicznych — yang, ktdre skupiajg sie na wykorzystaniu ruchu do rozgrzewania, rozciggania i
przede wszystkim wzmacniania mies$ni, dziatania yin jogi oddziatywujg na pozostate, tak czesto
pomijane tkanki gtebokie — sciegna, kosci, stawy oraz powiez. Szczegdlnie wazna jest praca z
powiezig, poniewaz az 30% mies$ni stanowi tkanka taczna. Tak naprawde to ona kontroluje
elastycznos¢ i rozciggliwosc oraz zarzgdza zakresem ruchdw miesni (natomiast komaorki miesniowe
zarzadzajg sitg). Wiekszos¢ wspotczesnych stylow jogi rozwija atrybut yang — sity w miesniach,
natomiast to czes¢ yin praktyki (czyli zatrzymanie w pozycji) nadaje miesniom dtugos¢, czyli decyduje
0 ,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. Wptyw YIN Jogi na ciato:

. Zwieksza mobilnos¢ i zakres ruchu w stawach, przez skupienie na pracy z tkankg tgczna.

. Jako uzupetnienie praktyki dynamicznej gwarantuje zachowanie rGwnowagi pomiedzy sitg i

elastycznoscig oraz zapewnia stabilnosc i bezpieczenstwo stawoéw.

. Poprawia funkcjonowanie organdw wewnetrznych.

. Stymuluje system immunologiczny.

. Réwnowazy energetycznie.

. Stymuluje odbudowe kosci.

. Wytwarza wewnetrzne ciepto.

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

Jak praktykowac?

Zasadnicza praktyka yin jest spokojna. Ujmujac to w ogromnym skrécie — polega na diuzszym
zatrzymaniu w docelowej pozyciji, to jest od 3 do 5 minut. Niektére asany mozna utrzymywac nawet
20 minut. Dzieki dtugotrwatemu utrzymaniu pozycji (asany), najlepiej w momencie, gdy miesnie nie
sg rozgrzane, sprzyja przenoszeniu oddziatywania sity na okotostawowg i wewnatrzmiesniowg tkanke
faczna.

NIP: 782-219-72-22

Numer konta: mBank 02 1140 2017 0000 4002 0636 5367




ESTA TRAVEL ESTERA HESS

ul. Gogulcowa 13, 62-002 Ziotkowo
+48 61 811 59 20, +48 508 15 74 76 h e.Statravel'p:
biuro@estatravel.pl oddychajswiatem.p

Statyczna praca w jednej pozycji stuzy takze stopniowemu rozluznianiu i znoszeniu odruchu
,obronnego napiecia” miesnia, ktéry wystepuje w momencie, gdy ten jest gwattownie rozciggany.
Eksperymentujemy i pracujemy z pozycjami bez przekraczania granicy bélu. Dochodzimy tylko do
granicy bélu i zatrzymujemy sie w tym miejscu. Gdy dyskomfort przejdzie, mozna sprébowac
pogtebic pozycje. Staramy sie pozostaé w bezruchu, czyli zastygamy w pozycji tak, jak do niej
weszlismy. Na poczatku mozna poszukaé odpowiedniego utozenia ciata, nieco sie ,,powiercic¢”, ale
potem juz statycznie zapadamy sie w asanie.

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

(za: www.portaljogi.pl)
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