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od redakaji

SEN ZIMOWY

stajesz rano - ciemno. Kladziesz sie wieczorem - ciemno. A do tego ponuro, smutno,
wilgotno i wietrznie. Zeby chociaz $nieg spadt. Zeby przynajmniej mozna bylo p6jsé
do kina, restauracji, ulubionego klubu fitness czy na basen. Albo potariczyé. Tak
strasznie mi sie chce tariczyé. A jednocze$nie nic mi sie nie chce. Kompletnie nic.

Gdyby nie pies, nawet nie wychodzitabym z domu. Gdyby nie zebrania online - caty dzieii
siedziatabym w pizamie. Znajoma dziennikarka jest wilasnie na dobrowolnej kwarantannie (miata
kontakt z kims, komu wyszed} pozytywny wynik testu na COVID-19) i méwi, ze bez przerwy je.
W ten sposé6b sprawdza, czy nie stracita smaku, a jak wiadomo - utrata tego zmysthu jest jednym
z pierwszych objaw6éw koronawirusa. Inna znajoma co chwila robi sobie drzemki. Potrafi usng¢
podczas czytania ksigzki, po obiedzie, dlugim spacerze czy nawet po porannej kawie. Kolega za
chwile ma sesje na studiach podyplomowych. Po §wietach miat sie uczy¢ do egzaminu, ale ko-
niec koricow caly ten czas przelezal na kanapie, bo ,,to najlepiej mu wychodzito”. Pandemiczno-
-zimowe otumanienie dopadlo nas wszystkich. A tzw. narodowa kwarantanna tylko stwarza ku
niemu idealne warunki. Nie musimy wstawa¢é
skoro §wit i jechaé do pracy, bo przewaznie
jesteSmy na home office, nie biegamy po pracy
po wyprzedazach, nie zto$cimy sie na to, ze
potem przez korki sp6Znimy sie na fitness,
czyjes urodziny czy promocje nowej marki.
Swiat nas nie wota. Nikt nas nie wola. Mamy
wreszcie ten czas dla siebie. Ito tylko od nas
zalezy, jak go wykorzystamy.

A moze najlepszym wykorzystaniem da-
nego nam czasu bedzie wlasnie czeSciowe
przespanie go, przelezenie, przebimbanie?
Julita Skérska, nauczycielka jogi, méwi w tym
numerze, ze nasz Swiat do tej pory byt bardzo
yang, pelen pierwiastka meskiego, dziatania,
zdobywania, po$piechu. Dla réwnowagi warto
wiec sklonié sie teraz w kierunku yin, czyli
energii zenskiej, kontemplacji, odpuszczenia
i snéw. Przeciez mamy teraz do tego idealne
warunki! I moze jest nam to wiasnie potrzeb-
ne? Jako przeciwwaga do tych wszystkich
zarwanych nocy, przechodzonych przeziebien,
naciagnietych z powodu zbyt intensywnych
treningéw miesni... Moze nawet marazm,
melancholia, niecheé czy nuda tez sg po cos.
Wierze, ze mogg by¢ trampoling, od ktérej
wkrétce odbijemy sie do nowego zycia.  Is '

JOANNA OLEKSZYK
REDAKTOR NACZELNA
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Miesigcznik zostat wydrukowany
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LEIPA ultraSKY volume 70 g/m?,
posiadajagcym certyfikat FSC oraz PEFC,
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Redakcja nie zwraca niezamdwionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacii lub nieopublikowania nadestanych tekstéw.
Za tres¢ ogloszen, zamieszczonych reklam i materia-
6w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialnosé
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odmowi¢ zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyinego, jezeli ich tres¢ lub
forma sg sprzeczne z linig programowg lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sg opiniami ich
autorow i nie musza odzwierciedla¢ stanowiska Wydaw-
cy.Korzystanie z utworéw, przedmiotow praw wiasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
0 prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie nie

Temat numeru

ROZWOJ

60 Zjawisko Wszyscy bywamy wariatami

64 Kasia na kryzys Psychoterapeutka Katarzyna

moze naruszaé normalnego korzystania lub godzi¢ w stusz-
ne interesy Wydawcy). W szczegolnosci dotyczy to takze
przedrukéw z miesiecznika ,Sens”

,Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, znaj-
dujacym sie pod ochrong prawna i uzywanie go przez
podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno w znaczeniu
stownym, jak i graficznym, w tym celem oznaczenia swojej
firmy lub towaru jest bezprawne. Wydawca czasopisma
ostrzega PT. sprzedawcow, ze sprzedaz aktualnych lub
archiwalnych numeréw czasopisma po cenie innej niz
wydrukowana na okfadce jest dziataniem na szkode
Wydawcy i skutkuje odpowiedzialno$cia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Sensu” bedg
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadio Sp. z 0.0.
ul. Postepu 14, 02-676 Warszawa. Cel przetwarza-
nia danych: Przeprowadzenie konkursu, wyltonienie
zwycigzey i przyznanie, wydanie i odbiér nagrody,

Miller o tym, czego mozemy sie nauczy¢ z bajek
70 Psychoastrologia By¢ Wodnikiem

74 Terapia Jednego Spotkania
O co chodzi w randkowaniu w dobie pandemii
- wyjasnia terapeutka Ewa Klepacka-Gryz

78 Informator o warsztatach rozwoju

80 Wywiad Piotr Glowacki powaznie
traktuje swoje role

84 Zdarzenia Warto postuchaé i zobaczy¢
86 Filmoterapia O filmie ,,Jak najdalej stad”

rozmawiaja Grazyna Torbicka
i Martyna Harland

89 Recenzje Ksigzki z SENSem

90 Duch na kozetce Czy psychoterapia
naprawde leczy dusze?

94 Cos wiekszego niz ja Psycholozka
Hanna Samson o duchowosci bez religii

98 Wielka czwérka Miejski szmanizm
wedlug terapeutki Ranjany A. Pomar

SWIADOME ZYCIE

102 Kobieta w wewnetrznej podrézy
Beata Sabata-Zieliriska o swojej mitosci do gor
i schroniska Pie¢ Stawéw

106 zdrowie Czy dziedziczymy IQ?

108 Dieta O tajnikach diety sirt méwi dietetyczka
Matgorzata Wrzak

112 Przyjemnosci Jak niewielkim wysitkiem
zafundowaé naszym wnetrzom odnowe,
radzi projektantka Monika Bieri-Konigsman

116 Blizej natury Trendy w zgodzie z przyroda

rozstrzygniecie postgpowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1
lit b) RODO - niezbedno$¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust. 1 lit ) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit
) RODO - prawnie uzasadnione interesy administratora.
Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane na
Zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione do
uzyskania danych na podstawie obowigzujgcego prawa.
Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo zadania
sprostowania, usunigcia lub ograniczenia przetwarzania
danych; prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego.
Wiecej informaciji o przetwarzaniu danych znajduje
sie w Regulaminie kazdego konkursu

Nastepny SENS ukaze sig 11 lutego

Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook.com/magazynsens/
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listy do psychologa

Problemy w relacjach z dzieckiem, mezem,
zong... pojawiajg sie czesto w listach

w codzienno$ci wielu z tych, ktérzy
do nas jeszcze nie napisali). A im silniejsze

od czytelnikéw. (I z pewnoscig

emocje budza, tym trudniej je rozwigzacé.

Psycholozka
kilka propozycji, od ktérych warto

Q00

podsuwa

rozpocza¢ proces naprawczy

ZATOPIL SIE

Ewa Klepacka-Gryz
psycholozka, terapeutka,
autorka poradnikow
psychologicznych,
trenerka warsztatow
rozwojowych dla kobiet;

Droga Redakcjo, ostatnio mgz wpadt w pracobolizm. Pracuje zdalnie, ale to wcale nie znaczy, Ze ma wiecej
czasu dla mnie. Zauwazytam, Ze sporo 0séb zwraca sie do niego po rade online, a on nie potrafi odmowic.
Nie jest w ogdle asertywny. Obowigzki zawodowe i pozazawodowe sprawiajg, Ze spedza cate dnie i potowy
nocy przed laptopem. Jestem zupeinie bezradna, a moje prosby nie skutkujg. Mysle, e nie bez znaczenia jest
Jego perfekcionizm, ktory powoduge, Ze stale cos poprawia i doskonali. Tak bardzo chciatabym, zeby wiecej
odpoczywalt, Zebysmy chodzili razem na spacery i Zeby wiecej ze mng rozmawiaf... Mgz jest czlowiekiem
bardzo odpowiedzialnym i czesto robi mi prezenty (po prostu korzystam z jego karty), jest tez czuty i ma
poczucie humoru. Tyle ze wlasnie zatopit si¢ w pracy, ktora jest jego pasjg. Nie wiem juz, jak mam reagowac.

Moze si¢ z tym pogodzic?

Droga Lusiu,

wpasé to moze §liwka w kompot... To nie zlo-
§liwos$¢ z mojej strony, chee ci po prostu uswia-
domié, ze w pracoholizm sie nie wpada. To
decyzja, wybor twojego meza, nawet jesli nie
do korica §wiadomy. Perfekcjonizm czy brak
asertywnosci - zwlaszcza ze to twoje zdanie
inie wiem do korica, czy twdj maz rzeczywiscie
ma z tym problem - nie zawsze majg zwigzek
z pracoholizmem.

Zadaj sobie pytanie, co jest dla ciebie trud-
niejsze - czy fakt, ze maz tak duzo czasu spedza
przed laptopem, czy to, Ze za malo czasu spedza
z toba? Jesli bardziej chodzi ci o jego zdrowie
czy zmeczenie, powiedz mu, ze martwisz sie
o niego albo boisz sie, ze od nadmiaru pracy
sie rozchoruje. Jesli bardziej dotyka cie fakt,
ze ma mniej czasu dla ciebie, najpierw nazwij
swoje uczucia z tym zwiazane. Czy chodzi ci
o to, ze wybiera prace albo innych ludzi zamiast
ciebie? Ma prawo cie to dotykaé i masz prawo

4 SENS LUTY 2021

Lusia

powiedzie¢ mezowi, Ze czujesz sie przez niego
porzucona czy niewybrana. Nie ma znacze-
nia, jakimi stfowami nazwiesz swoje uczucia,
najwazniejsze to zrozumieé, ze nie zdolasz
zmieni¢ meza albo sprawié, zeby mniej pra-
cowat czy wiecej czasu spedzal z toba. Istotne,
zeby$ moéwila o tym, co czujesz w zwigzku
z jego pracoholizmem. Pracoholizm jest zwykle
ucieczkg; nie znaczy to, ze maz ucieka od ciebie,
moze ucieka od leku zwigzanego z pandemig
albo od czegos zupekhie innego.

Zatrzymalo mnie jedno z ostatnich zdan
twojego listu, to o zaletach meza. Napisalas,
ze maz czesto robi ci prezenty, a w nawiasie
dodatas, ze po prostu korzystasz z jego karty.
Czuje, ze bardzo brakuje ci takiego prawdziwe-
go prezentu, jak kwiatek przyniesiony osobiscie
albo zaproszenie na romantyczng kolacje czy
choéby wieczorny spacer. Moze wlagnie o tym
warto z nim porozmawiac¢?



ZDJECIA: ISTOCK, ARCHIWUM PRYWATNE, MATERIALY PRASOWE.

JAK ZMOTYWOWAC

Witam Redakcje. Mam problem z tym, zeby zmotywowac dziecko do nauki, a w sobie znaleZc poktady
cierpliwosci do niego. Dodam, e syn ma lekki autyzm i uposiedzenie w stopniu lekkim, chodzi do trzeciej OO

@)
®

ilos¢ zadar domowych, a i tak nie zawsze chee je robic. Pracuje zawodowo i nie mam do niego tyle
cierpliwosci, ile pewnie powinnam miec, a kiedy jestem zmeczona, to si¢ irytuje, Ze tyle czasu to nam
zajmufe — i to mnie zniecheca do dziatania. Poprosze o wskazowki, jak go motywowac i jak radzic sobie

klasy zwyklej podstawowki i ma nauczyciela wspomagajgeego. W zwigzku z orzeczeniem ma mniejszg @I@

2 jego i moimi emocjami.

Droga Anno,

czuje, ze przede wszystkim chodzi o twoje
emocje. I to nie tylko te zwigzane z brakiem
czasu, cierpliwosci czy nadmiarem obowigz-
kéw. Czym dla ciebie jest fakt, ze twoje dziecko
»ma lekki autyzm i uposledzenie w stopniu
lekkim”? Na ile sobie juz to w glowie pouklada-
1as? Na ile pogodziltas sie z tym, ze twoj synek
jest inny? Czy masz wsparcie ojca dziecka,
rodziny? Odpowiedzenie sobie na te pytania,
dostrzezenie wszystkich trudéw, cierpienia,
ale tez radosci i mitosci zwigzanych z dziec-
kiem pozwoli ci popatrzeé na problem obiek-
tywnie i z dystansu. By¢ moze wtedy latwiej ci
bedzie pogodzi¢ sie z faktem, ze twoje dziecko
nigdy nie bedzie przykladalo sie do nauki
tak jak jego réwiesnicy, ale za to na przyklad
uwielbia muzyke albo jest wyjatkowo czule,
a moze bardzo samodzielne...

Jesli chodzi o motywacje do nauki, zwlasz-
cza w dobie nauczania online, i koniecznos$é
siedzenia z dzieckiem przy lekcjach - to kosz-
mar wielu rodzicé6w. Warto porozmawiac¢
o tym z nauczycielem syna, moze z pedagogiem
czy psychologiem dzieciecym, pod opieka
ktérego znajduje sie syn. Czy kto§ moze ci

Anna

pomée w zajmowaniu sie nim podczas odra-
biania lekcji? Moze jego ojciec bedzie w stanie
skuteczniej zacheci¢ go do nauki? Wazne jest
tez, zeby$ miala jasno$é, czy praca domowa nie
jest za trudna. Przeciez nie chodzi o to, zeby$
ty ja za niego robila! Im wczedniej dziecko
samo zacznie odrabiaé lekcje, a tobie dawadé je
tylko do sprawdzenia, tym bedzie wam obojgu
latwiej. Jednak aby tak sie stato, zadania muszg
by¢ dostosowane do mozliwo$ci intelektual-
nych ucznia, bo jedli jest inaczej - dziala to
demotywujaco. Wazne tez, by chlopiec siadat
do lekcji o tej samej porze, ale zawsze po chwili
odpoczynku po zajeciach szkolnych.

Nie napisatas, jakie emocje okazuje pod-
czas nauki twéj syn, ale jesli czujesz, ze
przeszkadzaja wam obojgu w koncentracji
- rozmawiajcie o tym. Mozesz powiedzie¢:
~widze, ze jeste$ zmeczony, zr6bmy pieé¢ minut
przerwy, a potem dokoniczymy”. Umébwcie
sie na co$ przyjemnego, cos$, co chlopiec lubi
- jako relaks po zakoriczeniu pracy domowej.
I przede wszystkim zadbaj o swdj odpoczynek.
Twoje samopoczucie ma ogromny wptyw na
motywacje syna.

POTRZEBUJESZ
WSKAZOWKI

LUB INSPIRACJI?
PISZ DO NAS:
sens@grupazwierciadlo.pl

reklama

4 )

;F POLSKI'INSTYTUT
ERICKSONOWSKI

PSYCHOTERAPIA

rodzinna, matzenska, par, indywidualna, grupowa

www.p-i-e.pl

\ Znajdujemy indywidualne rozwigzania... J/
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AUTORZY LISTOW
OTRZYMUJA BOX

Z TALIA KART | KSIAZKA
»POZNAJ SIEBIE”
KATARZYNY MILLER

1 JOANNY OLEKSZYK.
ZWIERCIADLO.PL/SKLEP

DLACZEGO ONA MNIE

Szanowna Redakcjo, moja Zona mnie zdradza. Notorycznie. Wielokrotnie przytapatem jg

w niedwuznacznych sytuacjach. Czesto, gdy na przyktad idziemy na przyjecie, widze Zone w akcji

- uwodzi mezczyzn, flirtuje z nimi na moich oczach. Niestety, na flircie si¢ nie koriczy. Po kazdym

Jej skoku w bok rozmawiamy, prosze, Zeby tego nie robita, Ze nie chee, Zeby mnie zdradzata, Ze mnie
rani, ale ona nic sobie z tego nie robi. Wrecz ztoszczq jg te ,,pogadanki”. Nie rozumiem, dlaczego mnie
zdradza. Zastanawiam sie, czy jest nimfomankq, seksoholiczkqg czy bedonistkq, kiéra korzysta z Zycia,
czy po prostu mnie nie kocha. A moze nigdy mnie nie kochata? Mam wrazenie, ze mnie wykorzystata

- zmienifa sobie status spofeczny: jest mezatkg, a Zyje jak singielka, Samantha z serialu ,,Sex w wielkim
miescie”. Ciggle mam nadzieje, e ona sie poprawi i zdrady ustang, bo problem polega na tym, Ze wiem,
Ze moze powinienem zakoniczyc to matzenistwo, ale...bardzo jg kocham. Zakochatem sie w niej na zaboj
i nie potrafie, nie umiem tego zakoriczyc. Kocham i cierpie. Ta mitos¢ przynosi mi bol, ale nie potrafi

odejsc. Prosze o pomoc.

Tomku,

nie bardzo wiem, co ci poradzié... Nie mam
recepty na wierno$¢ w zwiazku, ale z tego,
co piszesz, to twoja zona zachowuje sie de-
monstracyjnie, stale wedlug tego samego sce-
nariusza: idziecie na przyjecie, ona flirtuje,
na flircie sie nie koriczy, potem kolejny raz
prosisz, by tego nie robila, ja ztoszczg twoje
pogadanki itp. Twoj spos6b radzenia sobie
z problemem nie odnosi skutku, wiec dla-
czego stale robisz to samo? Z milo$ci? Moze
lubisz kochaé i cierpieé? Zacznijmy od tego, czy
umawiajac sie na matzeristwo, rozmawialiScie
na temat wiernosci czy lojalnosci? Jesli nie, to
moze pora to zrobié. Milo$é i wierno$é to dwie
rézne sprawy. Moze twoja zona wcale nie ma
zamiaru deklarowacé ci wiernosci? Moze ona
wiasnie tak wyobraza sobie zwigzek? Zamiast
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powielaé¢ znany scenariusz z pogadankami
w tle, sprébuj czego$ innego: zacznijcie od roz-
mowy na temat tego, czym dla kazdego z was
jest satysfakcjonujacy zwiazek, jak definiujecie
wiernosé, lojalno$é itp. Potem umdéwcie sie na
cos konkretnego, choéby rezygnacje z chodze-
nia razem na przyjecia - przynajmniej przez
jakis czas. Moze okazad sie, ze zona sama
w ogble nie bedzie miata ochoty wychodzié¢
albo ze ten flirt jest na pokaz dla ciebie. Po-
rozmawiajcie tez o waszej intymnosci. Czy ta
sfera jest dla was obydwojga satysfakcjonu-
jaca? A moze wkradla sie rutyna i warto cos
zmienié? Zdrada to zawsze cios w intymno$¢é
pary, ale intymnosé to nie tylko seks. Co was
tak naprawde laczy? Moze warto skorzystaé
z konsultacji terapeuty?



ZDJECIE: ISTOCK.

»INiech sobie bedqg wszyscy madrzy
2e SWoLmi rozumami, a ja 2 mojg mitosciq
niech sobie bede gtupi”

Edward Stachura
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psychonewsy

Julita Skérska, nauczycielka medytaciji, jogi typu Vinyasa Flow oraz
Yin&Yang, m.in. w warszawskiej Kulturze Fizycznej, @julita.skorska

20 prostu
sie

Nie wszystko musi nam sie kojarzy¢ z wysitkiem,

odpuszczanie tez jest pracg nad soba i swoim cialem
- m6éwi nauczycielka jogi Yin JULITA SKORSKA

8 SENS LUTY 2021

ROZMAWIA

in i yang to w powszech-
nej Swiadomosci energia
Zenska i meska. Cho¢ sa

inne, to kazda z nich uzupetnia

i rownowazy druga. Czy powin-

niSmy je utozsamiaé z kobieta

i mezczyzna? Czy chodzi tu ra-

czej o pierwiastek meski i zenski,

obecne w kazdym z nas - Jun-

gowskiego animusa i anime?
Koncepcja yin i yang pochodzi z filo-
zofii chinskiej. Jung dla zachodniego
odbiorcy stworzyl koncepcje animy
i animusa. Obie méwig o tym sa-
mym: o przeciwstawnych sitach, kté-
re nie s3 jednak w walce czy kontrze
do siebie, tylko sie uzupehiaja, a jed-
na bez drugiej nie moze istnieé. Tak
jak cien, ktéry, by istnieé, potrzebuje
storica, tak jak zimno, ktére do tego,
bysmy je odczuli, potrzebuje ciepla.
Energia yin kojarzy nam sie z energia
kobiecg, a yang - z meska, i shusznie,
ale tu nie chodzi tylko o podzial na
plcie, lecz takze o cechy przyrody czy
charakteru, ktére sie z tymi ener-
giami 1acza.

Yin to odpuszczanie, poddawanie
sie, biernos¢ - podczas zajeé z jogi
yin gltéwnie lezymy w okreslonej
pozycji i przygladamy sie temu,
co sie w nas dzieje. Yang to z kolei
dzialanie, wychodzenie, przejmo-
wanie inicjatywy - w czasie jogi
yang mobilizujemy i rozgrzewamy
miesnie. Yin to noc, ksiezyc, woda,
introwersja, ale tez smutek, chtod.
Yang to dzien, slorice, ziemia, ra-
do$é i ciepto. W zyciu chodzi o to,
by te dwie energie réwnowazy¢
i do obu mie¢ dostep. Wiedzieé,
kiedy powinni§my dzialaé, a kie-
dy odpoczywaé lub zrezygnowacé
z walki. I pamietaé, ze bez dzialania



nie docenimy odpuszczenia, a bez
biernosci - nie docenimy dziatania.
I tak samo jest w jodze Yin&Yang.
Przelaczamy sie w niej z rozluz-
nienia w dzialanie, i z powrotem.
Czyli doceniamy prace mie$niowa,
w ktérej stoimy i sie rozgrzewamy,
jak i prace odpuszczajaca, w ktorej
lezymy i nie zastanawiamy sie, czy
mamy co$ poprawic¢ albo zmienié.

Ale po co i$¢ na joge, na ktorej

lezysz i nic nie robisz?
Nie wszystko musi nam sie kojarzy¢
z wysilkiem, odpuszczanie tez jest
praca nad sobg i swoim cialem. Tak
w zyciu, jak i w jodze osiggamy to
poprzez prace bardziej tkankows,
powieziowq. Nie uzywamy mieéni,
wiec ich nie blokujemy, nie sg roz-
grzane, a my mozemy wejs¢ glebiej
- na poziom tkanek Iacznych. Wte-
dy dochodzi do masowania organéw
wewnetrznych, do oczyszczenia na
poziomie fizycznym, ale tez mental-
nym i emocjonalnym.

Czesto obserwuje to na zajeciach
- co$ ustepuje i nagle pojawiaja sie
1zy albo nowe rozwiazania proble-
mow - wilasnie dlatego, ze podeszli-
$my do nich w inny sposébh. Zwykle
myslimy, ze cos zdzialamy, gdy be-
dziemy prze¢ do przodu - tymcza-
sem czesto cos$ moze udac sie wiasnie
dlatego, Ze nic nie zrobimy.

A czy my tez jesteSmy bardziej

yin abo yang?
Kazdy z nas ma w sobie obie ener-
gie, ale jedna z nich jest bardziej
charakterystyczna. Astrologia
dzieli nawet znaki zodiaku na te
bardziej yin i yang. Yin to: Byk,
Rak, Panna, Skorpion, Kozioro-
zec i Ryby. Yang: Baran, BliZnieta,
Lew, Waga, Strzelec i Wodnik. Ale
tez nie namawiam do okre§lania
sie wylgcznie przez znak zodiaku.
Lepiej poobserwowadé siebie - w zy-
ciu, ale i na macie.

Jesli mamy wiecej energii do
dzialania, takiej skierowanej na
zewnatrz - to prawdopodobnie
przewaza u nas energia meska. Jesli
jesteSmy skierowani raczej do we-
wnatrz, refleksyjni - blizej nam do
energii zeriskiej. I to niekoniecznie
musi sie pokrywaé z nasza plcig.
Jesli jesteSmy bardziej yin, przyda
nam sie od czasu do czasu troche
wiecej energii yang - i odwrotnie.

A jezeli pozycje odpuszczajace,

bardziej bierne, nas uwieraja czy

denerwuja?
To znaczy, ze mamy je czeSciej
wykonywaé, pod warunkiem ze
nie pojawia sie bél. Trzy gtéwne

zasady praktyki Yin to: wejdz do
pozycji do momentu, w ktérym cia-
o zaczyna stawiaé opér; pozostan
w bezruchu; wytrzymaj przez jakis
czas i obserwuj (zwykle 3-5 minut
w zalezno$ci od pozycji).

Na przyklad ja jestem zdecydo-
wanie yang, cho¢ méj znak zodiaku
wskazywalby na yin. Na poczatku
mialam problemy z pozycjami yin,
nie potrafitam w nich wytrzymaé
bez ruchu ani odpuscié gonitwy
mysli. Za kazdym razem, gdy od-
puszczatam, pojawiala sie cheé,
by jednak co$ zmienié, poprawic.
Mam tak tez w zyciu. Lubie dzialaé,
rozwigzywaé problemy w sposéb >

reklama
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psychonewsy

aktywny, prébowac¢ nowych rze-
czy. Ale przeciez nie mozna w kétko
czego$ zmieniaé. Dlatego joga Yin
bardzo mi stuzy i juz sie z nig polu-
bitam. Jestem pewna, ze dla wielu
0s6b moze to byé bardzo ciekawe
do$wiadczenie. W jodze Yin nie ma
czegos takiego jak doskonata pozycja,
nie ma dociskania i poprawiania.
Energia yang mobilizuje ciato, ale
moze tez tworzy¢ w nim blokady.
Skoro mamy dziataé, to spinamy
sie, by przygotowac¢ sie do tego
dziatania.
Wiaénie, a yin pomaga zobaczyé, co
jest pod tym spieciem. Jakie emocje
sie pojawiajg: irytacja, zto$¢, a moze
smutek, tesknota czy bezradno$¢?
Nie lubimy bezradnosci.
Ale jesli bedziemy ciagle spieci, to
nigdy sie do niej nie dogrzebiemy.
OczywiScie nie ma sensu zanurzac
sie w bezradno$ci na dtugo. Kiedy
rozpoznamy, skad sie bierze, be-
dziemy mogli sie jej pozby¢ poprzez
rozluznienie w pozycji. I to jest
wlaénie dzialanie w niedzialaniu.
To, ktéra energia w nas domi-
nuje, mozemy nawet sprawdzic,
przygladajac sie swojemu ciatu.
Nasza prawa strona jest meska,
alewa - zeriska. Jesli w jakiej$ po-
Zycji czujemy, ze jedna ze stron jest
stabsza, jest to dla nas wskazéwka,
ze wlasdnie ta strona, ta energia wy-
maga przyjrzenia sie jej.
Nie masz wrazenia, ze do nie-
dawna nasz swiat byt bardziej
yang - goniacy do przodu, ak-
tywny, ciagle co$ stwarzajacy?
Pandemia zmusita nas do wejscia
w bycie yin: czekanie, odpuszcza-
nie, wchodzenie w giab siebie.
Moze tak naprawde pandemia jest
poczatkiem ery yin, ery odpusz-
czania? No bo co mozemy zrobic¢?
Jestesmy zamknieci w domach,
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oddzieleni od bliskich, czasem tez
bez pracy. Nasze plany staly sie
nieaktualne. Im wieksza irytacja
sie pojawia, tym bardziej trzeba
sobie pozwolié¢ na odpuszczenie.
Yin to tez pierwiastek kobiecy
- coraz czesciej styszymy, ze
wchodzimy w ere kobiet.
To zdecydowanie jest era zeriskiej
energii. Kobiety przewodza, ale to
nie zawsze oznacza, ze dzialaja, cza-
sem chodzi o przewage kobiecego
mys$lenia, wrazliwosci czy tez wia-

$nie kobiecej energii. Yin to intuicja,
yang to rozum. Wielu z nas odkrywa
teraz wiekszy dostep do tej bardziej
intuicyjnej, duchowej czesci siebie.
Nam, kobietom, moze sie wy-
dawad, ze nie musimy zaglebiaé sie
w energie kobiecy. Ale moze wia-
$nie jest ona przez nas zaniedba-
na, zdominowana przez nadmiar
energii meskiej. Moze zapominamy
o odpoczynku, moze nie stuchamy
swojego wewnetrznego glosu?
A moze nie widzimy w poddaniu
sie czy biernosci sity?
To jest zupelnie inna sita, poddanie
nie musi oznacza¢ przegranej. To
raczej Swiadomo§é tego, kiedy trze-
ba sie wycofaé, by nie traci¢ energii
na rzeczy niezalezne od nas. A kie-
dy nie trwonimy energii, mamy jej
wiecej. Oczywiscie nadmiar yin tez
nie jest wskazany. Kiedy zamykamy

sie w sobie, nie stuchamy i nie do-
strzegamy innych - nie realizujemy
sie w pelni i nie jeste§my w harmo-
nii ze sobg i Swiatem.
Nie moge nie spyta¢ o wazny ele-
ment twoich zaje¢, a mianowicie
zapachy i dzwieki...
Jestem bardzo wrazliwa na zapachy;,
wprowadzam je na zajecia w posta-
ci olejk6w eterycznych, kadzidet,
$wiec zapachowych. Z olejkéw naj-
czesciej stosuje lawende, eukaliptus
i gozdziki, z kadzidel - gtéwnie te
o zapachu drzewa sandalowego.
Z kolei dzwiek to juz osobna histo-
ria. Jako dziecko $piewatam w cho-
rze i taiczytam. Odkrytam te pasje
na nowo podczas jogi. Zajeciom,
ktore prowadze, zawsze towarzyszy
odpowiednio dobrana muzyka, do-
datkowo uzywam mis tybetariskich
oraz dzwoneczkéw Koshi w tonacji
odpowiadajgcej zywiolowi powie-
trza. Jego wlasciwos$ci to rozwijanie
kreatywnosci i koncentracji, rozbu-
dzanie abstrakcyjnego myslenia. Te
dzwoneczki zostaly mi podarowane
i dobrane do mojej osobowosci, dla-
tego ze mng rezonuja. Ale tonacje
dzwoneczkéw przypisane sg row-
niez do pozostatych zywiotéw: wody
-emocje, intuicja, harmonia, czulosé
iopiekuriczo$é, ziemi - stabilizacja,
sila i wytrwalosé, oraz ognia — mi-
1o$¢, energia zyciowa i odwaga.
Dzwieki dzwoneczkéw relaksuja,
ale moga tez poruszac rézne emocje.
Z kolei wibracja mis tybetanskich
wchodzi gleboko w ciato, masuje,
uwalnia od stresu, usuwa blokady
energetyczne, wzmacnia uktad od-
pornosciowy oraz hormonalny. Kaz-
dy reaguje i przezywa ich brzmienie
inaczej - i to jest piekne. OczywiScie
mozna prowadzié¢ zajecia jogi Yin
bez tych dodatkéw. Traktuje je jako
méj prezent dla uczestnikow. s

ZDJECIE: ARCHIWUM PRYWATNE.



