Yin joga elmélet

Minden jéga célja a létlink rétegeinek a megtisztitdsa és Osszehangoldsa, hogy képesek legylink belsé
magunk, lelkiink fényébdl élni a hétkdznapjainkat, valamint a belsé toredezettség megsziintetése, az elakadt
energia egyenletes aramoltatasa a testlinkben. Vagyis a hétkdznapi rohands, stressz karos hatasainak
kikliszobolése. Minél jobban egyensulyban tudjuk élni a hétkdznapjainkat és képesek vagyunk ellensulyozni a
gunak (kotéerdk) hatdsait, annal egészségesebbek, elégedettebbek és tudatosabbak vagyunk. Amikor
felvessziik a piros kis cip6t és a vilagi dolgok kdprazataban éliink, vagyainkat Gzve, mint (zo6tt vadak, vagy
épen a letargia, faradtsag, tompasag vagy lustasag allapotaiban id6ziink, olyankor altaldban nem tudatosan,
hanem hajlamainktdél vezérelve, a kot6erék hatdsa alatt cseleksziink, ami soha nem hozza meg hosszu tavon
a békét és boldogsagot.

A mai vildgban yang tulsuly uralkodik. Amikor egy épitész lebont egy hazat, hogy ujat épitsen, vagy épit egy
gatat hogy elterelje a folyot, vagy futdssal, ashtanga jégaval vagy egyéb aktiv dologgal tolti az id6t mellyel
valtozast szeretne elérni, olyankor a yang energia miikaodik.

A folytonos yang tultengéssel, a folytonos akarassal, felhalmozassal, vagyakkal tonkretesziik féldinket,
csaladunkat, mi magunk mint rabszolgak éjjel nappal dolgozzunk, h olyan dolgokért fizessiink, amit igazan
nincs is idénk élvezni, és id6 el6tt lebetegitjik idegrendszeriinket, testlinket a folyamatos szél és yang tulsuly
miatt.

Amikor azonban csak Ulsz a természetben figyeled a madarak mozgasat és éneklését, vagy a felh6k jatékat,
vagy megfigyelsz egy torténést itélkezés nélkil, vagy csendben fekszel a meditacidés parnadon és engeded,
hogy a fizikai, érzelmi és mentalis stressz oldédjon egy mozgalmas nap utan akkor a yin energiat kultivalod.
llyenkor csak létezni, szemlél6dni, megérteni szeretnéd a dolgokat. A yin jégdban ezt a hozza 4llast
alkalmazzuk.

A legtobb modern kultura el6nyben részesiti a yang energiat. Amikor yang tulsuly alakul ki, az emberek elég
hamar kiégnek és felégetik a yin energiat. A yin pedig fontos a sejtek taplalasahoz és a regeneralédashoz.
Minél tdébb yin energiank van, annal hosszabb életet éliink. A yang tipusi ember altalaban keményen él és
sokszor id6 elott meghalnak. A yang tipusu emberek sokat tanulhatnak a yin tipusudaktdl, példaul, hogy
lelassitsanak, legyenek tiirelmesek, pihenjék ki magukat és egyenek taplald ételeket. Es ez forditva is igaz. A
yinnek megtanulhatnak kijonni a komfort zéndjukbdl, Uj dolgokba kezdeni, kockazatot vallalni, és er6sebb
edzésformat valasztani.

A Taoban a kulcs a mértékletesség és az egyensuly.

Az élet akkor van egyensulyban ha a yin és a yang energiak ki vannak egyenlitve. Van olyan pszicholégus, aki
nem is fogad depresszids pacienseket anélkil, hogy ala ne vetnék magukat valamilyen fegyelmezett
mozgasrutinnak.

A Yang tipusu jégak (ashtanga, vinyasa flow stb.) stimuldljdk az energia, vér dramldst a testben, a yin tipusu
joga (yin, hatha, n6i) megtisztitjak a palyakat a lerakodott szennyez6désektdl.

Erzelmileg és szellemileg is kiegyensulyoznak. A yang tipusu jégak erésitenek, energetizalnak, motivalnak, a
yin tipusu cselekvések megnyugtatnak, oldjak a fesziiltséget.

Hétkoznapjaink nagyrészt yang energidban éljik, ami azt jelenti, hogy folyamatosan szimpatikus
idegrendszeri dllapotban léteziink. Ilyenkor a vér a belsé szervekbdl az izmokba iranyul, az izmok megtelnek
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folyadékkal, a pupilla kitagul, emelkedik a vércukor a szervezetben és a test elzarja azokat a funkcidkat amik
nem szikségesek a tulélési modhoz, ilyenek az emésztés, a néi jellemek, a méregtelenités, regeneralddas
stb. llyenkor a mellékvese tul mdkodik, mely lassanként gyulladdsokhoz vezet a szervezeteben, inzulin
rezisztencidhoz, elhizdshoz, vizesedéshez, az agy 0Osszezsugorodasahoz, immun rendszer gyengliléséhez,
libidd csokkenéshez, izom vesztéshez, csont slrliség vesztéshez, panik rohamokhoz, kiégéshez, tul
aggdéddashoz, hangulatingadozas, PMS stb.

A negativ stressz a f6 okozdja a rdknak, a daganatoknak, a szivrohamnak, a bélproblémdknak, a bér
problémaknak, az idegi és érzelmi elvaltozasoknak, a gyakori megfazasnak, arthritisznek, herpeszeknek,
AIDS-nek, Alzheimernek és a demencianak.

Az alvasi nehézségek is a stresszhez kapcsolédnak. A hormon rendszer és az alvasi ciklus hat egymasra.
Amikor normalis az életvitellink a kortizol reggel a legmagasabb, ekkor vagyunk a legenergikusabbak és estig
folyamatosan csokken. Este amikor elalszunk a legalacsonyabb és ilyenkor olyan hormonok termel6dnek
mint a melatonin, szerotonin amik mind szikségesek a pihenéshez és a j6lét érzetéhez. Amikor a
mellékevese tultermeli a kortizolt, reggel stagnal a kortizol szint, nap kdzben emelkedik és este nem tudunk
elaludni. llyenkor reggel addiktivva valunk a kavéra vagy egyéb stimuldldokra, amik csak atmeneti
megoldasok, hosszu tavon ugyanugy kimeritik az embert.

Amikor az alvasunk jé6 mindségli a test méregtelenit és regenerdlja a karos sejteket. Tehat amikor nem
megfelel§ az alvas mennyisége vagy mindsége sejtjeid ideje koran karosodnak és sokkal hajlamosabba
valunk a betegségekre. Ez annak a kovetkezménye, hogy hétkdznapjaidat szimpatikus tulsulyban éled.
llyenkor:

- faradékonyabbak, szomjasabbak leszlink

- folyamatos magas vagy alacsony vérnyomas

- szabalytalan szivdobogas

- légzés vagy nyelés nehézsége

- székrekedés vagy egyéb bélprobléma (IBS)

- gyulladasok alakulnak ki a szervezetben

- felgyorsult 6regedés

- hagyhdlyag és vizelet problémak

- érzelmi instabilitas

- az agy kognitiv funkciéi csokkenek

- hajlamosabba valsz a betegségekre

Tovabba azok az emberek akik panik betegségben, poszt traumas stresszben, vagy depresszidban
szenvednek, altaldban a betegséget megel6z6en hosszu ideig szimpatikus idegrendszeri médban miikédtek.

Amikor yin jogat vagy mas yin jellegl tevékenységet gyakorlunk, akkor a vér az izmokbdl a belsé szervekbe
aramlik, csokken a feszliltség az idegekben és az izmokban, aktivalddnak az emészt6, méregtelenitd és
regenerdld folyamatok, relaxdlt jolét érzelmi allapotba kerlliink, és beindul a sejtregeneralédas, az
Ongyodgyulds. Vagyis a paraszimpatikus idegrendszert aktivaljuk. A yin jéga rendszeres gyakorlasa altal
képesek vagyunk elsajatitani egy olyan nyugodt hozza allast az élet dolgaihoz, amit akkor is képes leszel
alkalmazni, amikor egy stresszes, érzelmileg tulf(itott helyzetbe kerlilsz, ezzel esetleg megdrizve a csaladi
vagy munkahelyi békét, vagy ugy oldani meg egy vitat, hogy masokat ne bants meg. Minél aktivabb a
paraszimpatikus idegrendszered anndl jobban érzed magad, anndl egészségesebb vagy és higgadt tudsz
maradni a nehéz helyzetekben is. A yin joga képes ellensulyozni a yang életforma artalmait.



A yin joga amikor egy egy pdzban hosszabb id6t vagyunk képesek eltdlteni és egy pontra koncentralni
megtanit a hétkoznapi élet kihivasait is ilyen csendes, megfontolt tudattal kezelni, kiépiteni egy megfigyeld
allaspontot, anélkil, hogy rogtdn reagalnank minden minket ért hatasra.

A paraszimpatikus idegrendszer szoros kapcsolatban all a bolygd ideggel, ami az els6dleges ideg amelyen
keresztlil az agy impulzusokat kiild az egész testnek. A medulla oblongatabdl indul és a vastagbélig tart,
kozben érintve minden szerviinket. Ezért fontos funkcidja, hogy segiti 6sszehangolni a szervek mikodését.
Az szivdobogast, a légzést, a belek mozgasat, de a hallast, l1atast, beszédet és az izmokat is kontrollalja. Minél
tobbet relaxalsz és toltédsz nyugalomban, anndl aktivabba valik a paraszimpatikus idegrendszered és
ilyenkor:

- hatékonyabban tudod kezelni a stresszt

- jobb lesz az alvas mindséged

- egészségesebbek a sejtjeid

- jobban érzed magad a bérodben

- er6s6dik az immunrendszer és csokkenek a gyulladdsok a szervezetben
- lassabban 6regedsz

- nagyon lesz elméd és tested teljesitménye

- min6ségibbnek tapasztalod életed, elégedettebb leszel

A kovetkez6 minGségek tartoznak a paraszimpatikus idegrendszerhez:

Funkciok:

Gyodgyitja, regeneralja a szervezetet

Segiti a gyégyulast

Tamogatja a felszivédast és a kivalasztast

Javitja immun funkcidkat

Segiti maj, vese, hasnyalmirigy, 1ép, gyomor, vékonybél, vastagbél, az epe, a mirigyek munkajat

Erzelmek:
Elégedettség / Hala / Békesség / Nyugalom / Relaxacid

Mivel tudjuk aktivdlni:

Taplalo ételek fogyasztasa (zold leveld, kalium dus ételek — avokadod, bandn, esszencialis zsirsavak stb.)
Szobah&mérséklet italok fogyasztasa

Menta, levendula és mas gydgytedk rendszeres fogyasztasa

Légzb gyakorlatok, Joga, Meditacio

Természetben eltoltott id6

Eneklés, mantrazas

Testileg minden szerviinknek folyamatosan kell ahhoz edzeni, hogy ne degradalédjanak. Igaz ez a sziviinkre,
az izmainkra, a csontozatunkra, az izlileteinkre. Minden tipusi mozgas besorolhatd yin vagy yang
kategdriaba. Amik az izmokra és a véraramldsra fokuszalnak yang tipusuak, amik a kot6szévetekre, belsé
szerveinkre és izlletekre yin tipusudak. A yang mozgds formak altaldban dinamikusabbak a yin tipusi mozgas
formak statikusabbak.

A kot6szovetek rovid repetitiv mozgasokra nem annyira reagdlnak, mint a hosszud akdr 3-5 percig tartd
nyujtdsokra. llyekor elkezdenek rugalmasodni, nyulni és a méreganyaok elkezdenek kidramlani a
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kotSszovetekbdl. Igy er6sebbé, hajlékonyabbd, ellenallébba vélik a testiink. A kdtészovetek hosszabbak,
er6sebbek és tartésabbak lesznek. Ez alatt az idegek is nyudjtjuk akar tudunk réla akar nem, igy az
idegrendszerben is jelent8s javulast, nyugalmat tapasztalunk. llyenkor megindul a prana vagy chi a testben
amitdl a jolét érzete uralkodik el rajtunk és az 6ngydgyitd folyamatok is beindulnak. Es ahogy a test enged,
ugy az izliletekben is nagyobb mozgastartomany jon létre. Amikor testrészeinket jobban tudjuk mozgatni és
koordinalni, akkor egyenletes lesz a suly és a mozgdselosztds a testben, mely egészségesebb testhez és
kevesebb fajdalomhoz, rossz iziileti terheléshez és becsip6déshez vezet.

Tovdabba azt is fontos megemliteni, hogy folyamatos stressz hatdsdra kimerilnek idegeink és szépen lassan
kezdjlik elveszteni a kapcsolatot testlink kiilonb6z6 részeivel, amitél toredezetté vdlik a mozgdsunk és el6bb
utdbb mozgasszervi betegségekhez vezethet.

Amikor hosszabb ideig koncentralunk egy egy adott testrészre elkezdjlk visszanyerni a kapcsolatot testlink
elfeledett részeivel melynek szamos elénye van. Ujbdl kdnnylinek, élettel telinek, j6l érezziik magunkat a
testiinkben.

A yin jogdban, nem tirelmetlenil belekényszeritjik magunkat egy egy podzba, hanem szépen lassan
fokozatosan vesszilk fel a tartadst, hosszabb ideig megtartva azt és megfigyelve a valtozdsokat. A
kot6szovetnek id6re van sziiksége a nyujtashoz. Amig igy gyakorlunk megnyugszik az idegrendszer és
felkészitjik a meditacids gyakorlatokra.

A modern kor azt plantdlja belénk, hogy fussunk a vagyaink utdn és elégitsiik ki azokat. De a vagyak
kifogyhatatlanok és mi csak egyre faradtabbnak és elégedetlenebbnek érezziik magunkat. Az egészséghez
szikséges a yin hozza allas amikor kifejlessziik magunkban a tlirelem, a hala és az elégedettség érzetét,
mindegy hogy hol tartunk.

A yin jéga 2 er@s pontja:

o A kot6szovetek nydjtasa rugalmasitasa: A kot6szovet minden porcikankat beboritja a fejtetonktdl a
l[dbujjunkig. A bels6 szerveinket is béleli és szervein koz6tt minden teret beborit. Napi hanyag
mozgas, egyiranyl munkavégzés és stressz hatdsara rovidil, valtozik, mely mar sok emlitett
egészségligyi problémahoz vezet. A tobbi jéga irdnyzat is hat id6vel a kdt6szévetre, de nem olyan
hatékonyan mint a vyin jéga. A gyakorlas alatt, nyujtjuk, rugalmasitjuk, helyreadllitjuk és
méregtelenitjik a kétEszovetet.

e Hatdsa a prdnara (chi): Megtisztitja a test energia palydit és oldja az energia elakadast a testben,
valamint kiegyenliti a vyin yang energidt a testben és a szellemben. igy sokkal
kiegyensulyozottabbnak, fokuszaltabbnak, nyugodtabbnak érzed majd magad.

Tanulj meg relaxalni: Fontos, hogy figyelj befelé és képes legyél megérezni mennyi fesziiltség akkumulalédik
benned nap mint nap. Es nemcsak az izmokban, hanem a szemekben, a szivben, az allkapocsban, a
rekeszizomban, a gyomorban. Fontos, hogy észre vegylik ezt a jelenséget egy olyan tarsadalomban ahol az
embereknek igen nagy része szenved idegrendszeri panaszoktél és szivrohamtdl és alkalmazunk technikakat
e jelenség ellensulyozdasara.

Legyél képes hosszabb ideig mozdulatlan lenni: Sok ember annyira irritalt és ideges, hogy 5 percet nem tud
mozdulatlanul lenni, annyira zavart az idegrendszeriik. A mozdulatlansdgban az eddig kiszakitott csak kifelé
figyel6 tudatunk, elkezd befelé fordulni, belsé vilagunkba. A magunkra valé figyelésnek is rendkivil gydgyitéd
hatdsa van. Az igazi boldogsagot csak belil taldlhatjuk meg. Ha szokdsodda valik, hogy néha picit megpihenj,



felvegyél egy statikus pdzt és megtartsd mozdulatlanul par percen beliil egy békés nyugodt allapotba tudod
magad hozni.

Amikor befelé tekintlink rendszeresen felfedezhetjik, hogy minden amir6l dlmodunk, amire vagyunk
bennlink van. A tudds, a bolcsesség, a kreativitas, az er6, az inspiracid, a szeretett mind mind benniink van
arra varnak, hogy felfedezziik e kincseket 6nmagunkban és belllrél éljik hétkéznapjainkat.

Altaldban 3-5 percig tartjuk meg a pdzokat. Ha kézben mozognod, finom hangolnod kell, tedd meg de
tudatosan ne 0sztonbdl.

»Minél jobban elcsendesedik az elme, annal tobb minden leszel képes meghallani, megérteni.” — Ram Dass

A fenti két dolog az elcsendesedés és mozdulatlansdg gyodgyir lehet mai modern életiink legtobb
problémajara.

A harmadik fontos gyakorlasi szempont: Taldld meg a hataraidat: Minden test killénb6z6. Ahogy életilinket
sem hasonlithatjuk mashoz, mert minden embernek kilénb6z6 a karmaja, mindenkinek a sajat életben
onmagat kell legy6znie, Ugy két egyforma test sincs. Mindig befelé figyelj és préobald megtalalni, kijeldlni a
hatdraidat. Ami még pozitiv stresszt okoz a testnek. Legyél figyelmes és elégedett a gyakorlas kdzben. Vedd
észre a finom érzeteket és a lassu valtozasokat. Légy tlirelmes magaddal.

Légzés

Amikor yin jogat gyakorolunk, akkor az egész gyakorldsunk esszencidja az elengedés, a figyelés, a
befelefordulds, 6nmagunk ataddsa a gravitdciénak, illetve egy hatalmasabb belsé erének, ezért a yin
gyakorlds alkalmaval egy er6feszitésekt6l mentes, konnyeden aramlo lélegzetet alkalmazunk.

Természetesen gyakran nem konny( elsére erre rdérezni. Ellazulni annyira, hogy a lélegzet kbnnyedén,
folyamatosan és mégis mélyen dramoljon testlinkben. Kiilondsen a gyakorlas kezdetén érezhetlink ebben
nehézségeket, de mégis legyen ez a “célunk” az EGO Aaltali iranyitas elengedése.

A lélegzet a belégzéshdl, a kilégzésbdl és koztik 1évd sziinetekbdl all. Ez természetesen elég kdzhelyesnek
tlnik, de mivel a yin jéga alkalmaval 6nmagunkkal kapcsolédunk 6ssze mélyebben, egy egészen egyszer( és
mégis mély tapasztalas lehet ha csupan lélegzet valédi természetére hangalddunk ra, tudatositva a
lélegzetlinket annak minden érzetével egyiitt.

Milyen érzés, hova megy a lélegzet a testen bellil, egyszerlen csak megérezni a légzésiinket anélkil, hogy
barmit kezdenénk vele.

Szeretem a gyakorlast azzal kezdeni, hogy csak érezziink bele a lélegzetiinkbe, ahogy (il6 helyzetbe
helyezkediink, megérkeziink, szemiinket becsukjuk, és 6sszekapcsolddunk a lélegzetiinkkel. Megengedjiik
magunknak, hogy tisztan érezziik 6nmagunkat, és mindazt, ami benniink torténik.

Innen inditva, minden egyes yin pdzban tovdbb dolgozunk a lélegzeten, arra invitalva a gyakorldkat, hogy
Ujra és Ujra Osszekapcsolddjanak a lélegzettel, érezzék azt, mélyitsék, nyudjtsak azt, hogy egy stabil,
folyamatos dramlast hozzanak létre. Ez a f6 célunk a gyakorlas alatt végig, a |élegzet vezet bennlinket a bels6
uton, segit abban, hogy mélyebben és mélyebben kapcsolddjunk oOssze a testinkkel, lelkiinkkel,
gondolatainkkal, minden egyes résziinkkel.



Amint megérkeziink egy Uj pdzba, j6 emlékeztetni Ujra és Ujra a tanitvanyainkat arra, hogy térjenek vissza
ehhez (vagy folytassak azt) a mély, stabil és taplalo Iélegzethez, amely eréfeszitések nélkili (jo megemliteni,
hogy nem er6bdl tagitjuk a légzés terét, hasunk és mellkasunk kapacitdsat, hanem engedjiik hogy minden
ellazuljon és ezdltal gyengéden nyiljon tér a lélegzet elmélyitésére).

Ha nehezebb, intenzivebb pdzokban vagyunk, arra invitalhatjuk 6ket, hogy finomitsak az intenziv érzeteket
egy-egy testrészben azaltal, hogy az adott helyre lélegeznek. llletve hogy finomitsak az egész tapasztaldst, és
a sajat jelenlétiket a lélegzet lagy dramlasan keresztiil. Nem szdmit hogy az észlelt intenzitas fizikai, érzelmi
vagy mentalis szinten jelentkezik, a |élegzet altal képesek vagyunk “hatra |épni” és ellazitani a jelenlétlinket,
illetve az 6sszes egyéb testrésziinket, amelyek nem vesznek részt az épp aktualis nydjtasban.

Nagyon fontos megemliteni, hogy a lélegzet TERET hoz létre, tehat ha fesziiléssel, szoritassal, kotottséggel
taldlkozunk, akkor csak hosszasan lélegezhetjik a lagyan daramlé er6feszités nélkili lélegzetet, és ezaltal
engedhetjiik, hogy a tér, a test magatdl nyiljon meg, |élegzetrdl-lélegzetre.

Olykor, ha azt érezziik, hogy tanitvanyaink valéban intenziv tapasztaldsokon mennek keresztil (pl
csip6nyitasok), felajanlhatjuk nekik azt, hogy egyszer-egyszer vagy a legutolsd légzéseknél a szdjon at
lélegezzenek ki hosszu séhajszerd légzéssel.

Ez hozhat megkdnnyebbiilést.
A légzés iranyitasa

A gyakorlas soran egy-egy dszana teljesen természetesen hozza magaval annak a lehet8ségét, hogy némely
konkrét terileten dolgozzunk a lélegzettel. Példaul a mellkasnyité gyakorlatokndl, mint amilyen a szfinx
illetve a foka, kindlja magdat az, hogy a tuddkkel, illetve a vesékkel dolgozzunk példaul vizualizacidkkal.
Elképzelheted, hogy minden egyes belégzéssel friss tiszta energia érkezik, amely kitisztitja a tidét, szivet,
illetve , ha intenzivnek érzed az also hati szakaszt ezekben a pdzokban, akkor képzelheted azt is, hogy a
belégzéssel érkezd energia atmossa a veséket. Keringetheted az energiat nyolcasok formdjaban (pl fekvé
nyolcas a vesék esetében). Nyugodtan kisérletezz ezekkel a technikakkal, vagy akar fejlessz ki, talalj ki sajatot
is, a lényeg legyen dramlas, és egyszerl formak, képek.

Amennyiben haszndlsz ilyen technikat, egy-egy pdzban, gondoskodj réla, hogy mindig legyen néhany “sima”
belégzés és kilégzés és az iranyitott vizualizacié utan, amivel elengeded a sémdkat, az elme fokuszat, és
engeded az dramlas harmonizalasat, még miel6tt kijonnél a pdzbdl.

A teljes Uresség

Olykor-olykor szivesen alkalmazom a teljes kiliresedést, arra invitdlva a gyakorldkat, hogy a kilégzéssel
teljesen engedjék el a hasbdl és a mellkasbdl is a lélegzetet, és miutdn minden kiliresedett maradjanak
ebben a csendben, Grben benne egy par pillanatig, -kb 3 masodpercig -majd szélok, hogy mikor jon a
kovetkez6 belégzés. (megszakitva az automatikus |égzést, ez j6 arra, hogy sokkal tudatosabban érezzék a
belégzést, a befogadast az liresség utdn.. és elengedjék az lUrességtdl, elengedéstdl vald félelmet.)

Ezek mar olyan gyakorlatok, amelyek egyenesen repitenek benniinket a kovetkez6 fejezethez, amely a
Mindfulness és a Yin jéga.



Mindfulness és Yin jéga

A mindfulness az elme megismerésének a mUlvészete. Ha mindennap megfigyeljik, bizony elég konnyen
kiismerhet&ek az elménk mintdi és mikodései.

Hatra lépink egyet, és nem azonositjuk be magunkat az elmével, csupan megfigyeljik, mint télink
(lényeglinkt6l) kalondllét. Ha igy tesziink, felismerjik, hogy az elme bizonyos jol korbeirhatd, el6re
meghatarozhatd és viszonylag behatdrolhaté mddon mikodik. Sémakat, gondolatmintakat koévet. Es
altaldban mi is ezeket. De ezt a kort megszakithatjuk azaltal, ha felismerjlik ezt a valasztasi lehetdségiinket,
és leginkdbb azt az igazsagot hogy nem vagyunk azonosak az elménkkel.

Amikor elkezdiink az elmével dolgozni, el6szor is el kell engedniink a félelmiinket, amely hozza kapcsolédik,
miszerint hogy hatalma van felettiink. Némely résziink ugyanis ugy hiszi, hogy az elménk kart tehet benniink,
arthat nekiink, az ériletbe kergethet bennilinket vagy a teljes elbutuldshoz vezethet, és ez ellen mi nem
tehetlink semmit.

Természetesen mindez megtorténhet, akkor, ha ezt mi egy bizonyos szinten megengedjik, és leginkabb
akkor ha teljes mértékben beazonositjuk magunkat vele, engedjiik eluralkodni magunkon.

De ha megtanuljuk attél, amit 6nmagunknak hivunk kiiléonvalasztani az elmét, akkor felismerjik, hogy csupan
egy résziink, olyan, mint egy keményen robotold alkalmazott, aki minden rabizott munkat faradhatatlanul
elvégez, de nem egy vezet6 tipus!

Amint megismerjik az elménket, meglatjuk mik a f6bb tevékenységei, mint pl tervezés, itélkezés, szelektalas,
Osszehasonlitas, osztalyozas(kategdridkba), és az érzelmi emlékeink adatbazisdban vald keresgélés. Mindig a
jelen szituaciéhoz hasonld szituacid keresgélése, hogy megteremthesse a biztonsdgot a mult tapasztalataira
épitve.

Az elme elGszeretettel jatssza vissza a mult eseményeit, vagy vetiti el6re a lehetséges kimeneteleket a
jov6beli helyzeteket illet6en. Az elme képes emdécidkat, érzelmeket generalni, amelyek nem azonosak a
valédi érzetekkel, érzésekkel, amelyek a szivb8l jonnek, ez utdbbiak természetesen, dinamikusan,
0sztondsen szabadon aramlanak.

Az elmében sziiletett emoécidk, érzelmek, azonnali hatdssal vannak a testlinkre, ezt megfigyelhetjiik, amint
példaul valami ijeszté dologra gondolunk, azon nyomban 6sszeszorul a gyomrunk, vagy a mellkasunk. Es
természetesen ami egyiranyba hat, az hat a masik irdnyban is, tehat, az elme is hat az testre. Széval ha
relaxacid soran ellazitjuk a testiinket az elme is el6bb-utébb elcsendesiil. Példaul gondoljunk csak egy jéga
gyakorlasra, melyben a test végil ellazul, és ezt koveti az elme is, vagy, amikor pihengetiink egy szdmunkra
megnyugtatd kdrnyezetben, pl tengerparton, és ellazulunk teljesen a napfiird6ben, az elménk sem tud mast
tenni, mint lassan elcsendesedni.

A yin gyakorlas alkalmaval Ujra és Ujra megkérdezzik magunktdl mit is érzek? Hogy érzi magat a testem? Az
elmém? Pontosan mit érzek ott, ahol a testem intenzitasardl kiild jelet, milyen érzések vannak mogotte?

Minél tobbszor figyeljik magunkat egy itélkezést6l mentes szemlélettel, anndl inkdbb és gyakrabban
ismerjik majd fel az elménk kliséit és ismétl6d6 mintait, meglatva az elterel6 mechanizmusait, meglatva azt,
hogy bizonyos helyzetekre, impulzusokra miként reagdlunk, sokszor automatikusan, zsigerbdl.



Minél 6szintébben tudjuk valddi elfogadassal szemlélni, figyelni 6nmagunkat, anndl tobb minden mutatja
meg magat nekiink, és annal szebben teljesedik ki a kép arrdl, ami a magunkba szivott, elsajatitott, énképlink
(szul6ktél, 6soktdl, tarsadalomtdl, karmanktdl kapott), és a mdsik valdosagrol, a valédirdl, akik valéjaban a
forrasunkkal 6sszekapcsolddva vagyunk.

igy lehet8ségiink van szépen elengedni mindazt, amik nem vagyunk, hogy bedlelhessiik magunkba és
életlinkbe mindazt, amik valéjaban vagyunk.

Yin jéga aszanak

1. Anahatasana (aka Melting Heart) (Szivolvasztd)

2. Ankle Stretch (Boka
nyujtas)

3. Bananasana (Banan aszana)

4. Bridge (Hid)

5. Butterfly (Pillangd)

6. Half butterfly (Fél pillangd)

7. Camel (Teve)
8. Cat pulling its Tail (Farkat

huzo cica)




10.

11

12.

13.

14.

15.

16

17.

18.
19.
20.

21.

22.
23.

. Dangling (Log6 p6z)

Caterpillar (Hernyd)

Child’s Pose (Baba p6z)

Deer (Szarvas)

Dragons (Sarkanyok)

Frog (Béka)

Happy Baby (Boldog
baba)

. Reclining Twists (Csavarasok)

Saddle (Nyereg)

Shavasana (Hulla péz)
Shoelace (Cip6 fuizd)
Snail (Csiga)

Sphinx and Seal (Szfinx
vagy foka)

Square (Négyzet)

Squat (Guggolas)




24. Straddle (aka Dragonfly) (Szitakot6)

25.Swan & Sleeping Swan
(Hattyu)

26. Toe Squat (Labuijj streccs)

Forrasok:

Travis Eliot: A journey into Yin yoga

Bernie Clark: A Complete guide to Yin yoga

Paul Grilley: Yin yoga principles and practices 10th edition
Kata van Doesselaar - 2015 Yin jéga képzés

https://yinyoga.com/
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