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21-DNIOWA PODROZ DO

WEWNETRZNEGO SPOKOJU Przygotowat: Dominik Trznadel

Program praktyki Yin Joga inspirowany elementem Metalu i energiq jesient
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N )CSICNI
Drogi Praktykujacy_a,
Jesien to pora przemian, refleksji
I gtebokiego wewnetrznego spokoju.
W Tradycyjnej Medycynie
Chinskiej (TCM) jesien zwigzana jest z
elementem Metalu - symbolem jasnosci,
oczyszczenia i puszczania tego, co nam
juz nie stuzy.
Ten 21-dniowy. program zostat
stworzony, aby towarzyszyc¢ Ci w tej
naturalnej transformaciji. Przez
nastepne trzy tygodnie bedziesz
eksplorowac praktyke Yin jogi w rytmie

jesieni, uczac sie gruntowac, puszczac
i odnajdywac cisze wewnetrzna.

Brrsinik,

C . \ t
ZYIM JCS
g j Yin joga to medytacyjna praktyka, w ktorej pozycje
7%/ utrzymywane sg przez dtuzszy czas (zwykle

3-5 minut), co pozwala na gtebokie rozluznienie tkanek
tacznych, rozciggniecie powiezi i wyciszenie uktadu
nerwowego. To praktyka poddania sie, akceptaciji i
obserwaciji.

W przeciwienstwie do dynamicznych stylow jogi, Yin uczy
nas aby by¢ zamiast robi¢. Byé, czué¢ i obserwowac.




Metal w Tradycyjnej Medycynie
Chinskiej zwigzany jest z:

ORGANAMI

Ptuca i Jelita Grubego

EMOC]AMI

Smutku, zalu, ale takze zdolnos$ci do odpuszczania

ENERGIA

Skierowang do wewnatrz, kondensujacag

JAKOSCIAMI

Jasnosc, precyzja, struktura

PROCLESEM

Oczyszczanie, eliminacja, odpuszczanie

Gdy element Metalu jest w

E‘ Gm €nt M@ta‘ U réwnowadze, czujemy sig uziemieni,

potrafimy puszczac stare wzorce

I oddychamy petna piersia.
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Struktura Programu

Program podzielony jest na trzy tematyczne
tygodnie, kazdy z wtasng intencjg i energia:

DG N =7

(
TYDZIENI:GROUNDING

s A

Pierwsze siedem dni poswiecimy na zakorzenienie sie w ciele, oddechu i obecnej
chwili. Praktyki bedg koncentrowac sie na dolnej czesci ciata, stabilnosci i
budowaniu fundamentu dla gtebszej pracy wewnetrzne;.

(DZIEN8—14)

T\DZITNQLITTWNQ(M)
QW%W &3 7

W drugim tygodniu zagtebimy sie w praktyki otwierajgce biodra, serce i jelito
grube - miejsca, gdzie przechowujemy emocje i napiecia. Nauczymy sie
Swiadomie odpuszczac to, co nas blokuije.

( DZIEN 15 - 21)
- - % S 4 ~ ~ ~
bR IN e NN R S T E NES S
Ostatni tydzien to czas gtebokiego relaksu, sktony wprzdd i praktyk

restoratywnych. Znajdziemy przestrzen wewnetrznej ciszy i integracji
doswiadczen z catej podrozy.

Dtugosc: 21 dni

YIN NA JESIEN: ODDECH
| SZTUKA ODPUSZCZANIA
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JAK KORZYSTAC
7 TEGO PROGRAMU

Kazdy dzien programu zawiera trzy elementy:
PRAKTYKA YIN: Sekwencja 2-4 pozycji do
utrzymania przez okreslony czas, z opisem
wykonania i potrzebnych rekwizytow

REFLEKSJA: Filozoficzne rozwazanie zwigzane z
jesienig, elementem Metalu lub praktyka dnia
MIKRO-NAWYK: Mate, konkretne dziatanie do
wykonania poza mata, ktore wzmocni efekty praktyki

WSKAZOWKI

o Praktykuj codziennie, najlepiej o tej samej porze

o Stworz spokojng przestrzen bez rozpraszaczy

o DPrzygotuj: matg, 2 bloki, koc, poduszke/bolster

o W Yin jodze szukamy poziomu 6-7/10 intensywnosci — Zadnego bolu!
o Oddychaj gt¢boko i spokojnie przez nos

o Po kazdej pozycyi daj sobie chwilg na "rebound” - obserwacje efektow

o Zakotcz zawsze kilkuminutowym Savasang
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KORZYSCI FIZYCZNE

Zwiekszong elastycznosc tkanek
tgcznych i powiezi

Gtebokie rozluznienie przewlektych
napie¢ miesniowych

Poprawe mobilnosci stawow,
szczegolnie bioder i kregostupa
Stymulacje meridianow (Sciezek
energiiw TMC)

Lepszg cyrkulacje krwi i limfy
Wsparcie dla uktadu oddechowego

KORZYSCI MENTALNE &
EMOCJONALNE

Wyciszenie nadaktywnego umystu
Redukcje stresu i leku

Rozw0j uwaznosci i obecnosci
Przestrzen do przetworzenia emocji
Praktyke akceptaciji i poddania sie
Gtebszy sen i lepszg regeneracje
Potaczenie z wewnetrzng madroscig
ciata

KORZYSCI DUCHOWE

Rozwdj medytacyjnej swiadomosci
Gtebsze potgczenie z rytmami natury
Praktyke odpuszczania na
wszystkich poziomach

Odkrycie wewnetrznej ciszy posrod
zyciowego zgietku

Harmonizacje z energig jesieni |

transformacii

KorzySci z
21-dniowe
praktyki




/anim Rozpocznicsz...

EN)

Pamietaj, ze ta podrdz jest T w o ja. Nie chodzi o
doskonate wykonanie pozycji czy wypetnienie
wszystkich zadan.

Chodzi o pokazanie
sie kazdego dnia na
macie, z otwartym
sercem i
ciekawoscia.

Niektére dni beda
tatwiejsze, inne
trudniejsze. Pozwal
sobie na to.

Badz dla siebie tagodna/y.
Oddychaj. Obserwuj. Pozwol.
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TYDZIEN 1
GROUNDING

UZIEMIENIE | STABILNOSC

Zaczynamy od fundamentow.
Pierwszych siedem dni to praktyki
gruntujace, ktore pomoga
Ci zakorzenic sie_w ciele, oddechu
i obecnej chwili. Bedziemy pracowac z
dolng czescia ciata, zapuszczajac
korzenia w stabilnosci.

Kluczowe praktyki:
e Motyl, Smok, Pozycja Dziecka,
Skrety, Wsparty Most

Kanaty energetyczne:
e Pecherz Moczowy, Nerki

Intencja:
"Czuje grunt pod stopami.
Jestem tu i teraz.’
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DZ\ N1

ZAKORZENIENIE W CIELE )
W

aE

T
L3
-

e . 4 MINUTY
Niski Smok  NA KAZDA

5 MINUT

Siedzisz ze stopami ztgczonymi, pozwalasz Prawa noga z przodu, lewa z tytu. Powtérz po
kolanom opas¢ na boki. drugiej stronie, tym razem zacznij od lewej nogi.
Zaokraglij kregostup i pochyl sie do przodu. Prop: koc pod kolano, bloki pod dtonie.

Prop: poduszka pod posladki, bloki pod kolana.

Pozydgja Dziccke 5 MINUT

Kolana szeroko, biodra ku pietom, ramiona Lezysz ptasko na plecach, kompletnie
wyciagniete. rozluzniony/a.
Prop: poduszka pod klatke piersiowa.

$ PRAKTYKA YIN: UZIEMIAJACY FLOW CZAS TRWANIA: OK 25 MINUT
TYDZIEN 1: GROUNDING POTRZEBNE REKWIZYTY:
- UZIEMIENIE | STABILNOSC MATA, 2 BLOKI, KOC, PODUSZKA
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DZIEN

ZANGORAENENE SN R E IS E

Tydzien 1 : Dzien 1
REFLEKSJA

""Jesien uczy nas, Ze puszczanie jest
naturalne. Ale zanim odpuscimy,
musimy poczuc grunt pod stopami."

Dzisiejsza praktyka tgczy Cie z Ziemia,
z Twoim ciatem, z obecng chwila.
Obserwuj, gdzie czujesz opor, gdzie

ciato mowi "nie" - i szanuj to. Gruntowanie
to nie sita, to poddanie sie grawitacii.

Al earl

Dzis przez 2 minuty stan boso na giemi lub trawie.

Poczuj kontakt stop z podtozem. Oddychaj.




Wsparty Most 5 MINUT

Lezysz na plecach, blok pod krzyzem. Biodra uniesione, klatka piersiowa otwarta.
Prop: blok na $redniej wysokosci.

Skret 4 MINUTY avas

NA KAZDA
STRONE

e
7 MINUT
Na plecach, kolano prawe w lewo, ramiona na Stopy na macie, kolana ztgczone i opadajg do
boki. Prop: poduszka pod kolano. Powtoérz skret srodka, rece na brzuchu. Obserwuj oddech.
na prawa strone.
$ PRAKTYKA: SWIADOMOSC ODDECHU CZAS TRWANIA: OK. 20 MINUT
TYDZIEN 1: GROUNDING POTRZEBNE REKWIZYTY:

- UZIEMIENIE | STABILNOSC MATA, BLOK, KOC, 2 PODUSZKI
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DZIEN 2

ODDECH STABILNOSCI

Tydzien 1 : Dzien 2
REFLEKSJA

"Ptuca - organ Metalu - rzagdzg
oddechem. Oddech to nasz most miedzy
ciatem a umystem, miedzy tym co
zewnetrzne, a tym co wewnetrzne."

W dzisiejszej praktyce wszystko kreci
sie wokot oddechu. Zauwaz, jak kazdy
wdech tworzy przestrzen, a kazdy
wydech pozwala Ci osunac sie gtebie;.
Oddech jest kotwicg, ktora zawsze Cie
przyprowadzi do domu - do ciata, do teraz.

Al earl

Przed kazdym positkiem wez S glgbokich oddechow
przez nos. Wdech na 4, wydech na 6.




DZIFN 3

OTWIERANIE PLUC

T opnicjace Scree

Na czworakach, biodra nad kolanami,
ramiona wysuwasz do przodu, klatka

opada ku ziemi. Prop: koc pod kolana,
poduszka pod czoto.

l-Oke

S VTN

Jak Sphinx, ale na prostych ramionach
(jesli komfortowe). Prop: blok pod czoto
przy potrzebie.

Wsparta Ryba

S5 MINUT

Bolster wzdtuz kregostupa, gtowa podparta,

ramiona na boki. Wielkie otwarcie klatki.

Sfinks

4MINUTY

Na brzuchu, tokcie pod ramionami, lekki
backbend. Otwarcie klatki piersiowej.

Pozycja Dziccke

”~

8 MINUT

% PRAKTYKA YIN: FLOW DLA KLATKI
TYDZIEN 1: GROUNDING

- UZIEMIENIE | STABILNOSC

CZAS TRWANIA: 30 MINUT

POTRZEBNE REKWIZYTY: MATA, 2 BLOKI,

BOLSTER LUB DUZA PODUSZKA
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DZIFN 3

OTWIERANIE PLUC

Tydzien 1 : Dzienr 3
REFLEKSJA

"Kiedy otwieramy klatke piersiowa,
otwieramy sie na zycie. Meridian Ptuc
biegnie wzdtuz ramion - tu
przetrzymujemy smutek i zal."

Dzisiaj pracujemy z fizycznym |
energetycznym otwarciem przestrzeni
serca i ptuc. Jesli pojawig sie emocje -
tzy, smutek, radosc - pozwol im ptynac.

To czes¢ oczyszczania.

Al earl

Rano po przebudzenin: rozciggnij ramiona szeroko
w ksztalt litery T i weg 3 glebokie wdechy,
wyobrazajgc sobie, ge napetniasz ptuca swiezym

powietrzem jesiennego poranka.
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KORZENIE | STABILNOSC

Squat z . 4 MINUTY
podpora '

Gteboki przysiad, blok pod posladkami, dtonie
ztgczone przed sercem.
Prop: koc pod pietami jesli potrzeba.

sanan 5 MINUT
NA KAZDA.

STRONE,

Lezysz na plecach, nogi i tutéw w ksztatt
banana, rozciggasz jeden bok.
Powtorz na druga strone.

Y

TN ol A 5 MINUT
Spk}(y Ldb(cdz NA KAZDA
STRONE

-
s, N

Prawa noga zgieta przed sobg, lewa prosta z
tytu, pochylasz sie nad noga.

Powtorz na druga strone.

Prop: blok/poduszka pod prawy posladek.

Savasana 6 MINUT

Lezysz ptasko na plecach, kompletnie
rozluzniony/a.

% PRAKTYKA YIN: ROOT CHAKRA FLOW
TYDZIEN 1: GROUNDING

- UZIEMIENIE | STABILNOSC

CZAS TRWANIA: OK.35 MINUT
POTRZEBNE REKWIZYTY:
MATA, BLOK, KOC, PASEK/STRAP
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DZIEN 4

KORZENIE | STABILNOSC

Tydzien 1: Dzieni 4
REFLEKSJA

"Jak drzewo bez silnych korzeni nie
przetrwa burzy, tak cztowiek bez
zakorzenienia gubi sie w zyciowych
wiatrach."”

Dzisiejsza praktyka pracuje z Muladhara
- czakrg korzenia. Biodra przechowujg
pamiec naszego bezpieczenstwa (lub
jego braku). Gdy otwarcie bioder jest
bolesne, oddychaj do tego dyskomfortu.
Tam mieszka transformacija.

Al earh

Przy kazdym myciu rak poczuj temperature wody, jej
dotyk. Petna obecnosé w matych czynnosciach to

gruntowanie w dziatanin.




SILA W MIEKKOSCIE"
HELKOSE

Gasicnice 5 MINUT

O - T %

Na plecach, stopy ztaczone, kolana na Siedzisz, nogi przed sobg, okragty
boki, bolster pod krggostupem. kregostup, pochyl w przod.
Prop: bloki pod kolana. Prop: poduszka na udach.

4 MINUTY NA KAZDA STRONE

Lewa noga prosta, prawa zgieta do krocza, pochyl nad lewa noga.

Skret 3 MINUTY Savasana
NA KAZDA
STRONE

Kontrpozycja, biodra ku pietom.

$ PRAKTYKA YIN: GENTLE FLOW CZAS TRWANIA: 30 MINUT
TYDZIEN 1: GROUNDING POTRZEBNE REKWIZYTY:
- UZIEMIENIE | STABILNOSC MATA, 2 BLOKI, BOLSTER, KOC
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DZIEN 5

SILA W MIEKKOSCI

Tydzien 1 : Dzien S
REFLEKSJA

"W Yin jodze sita nie polega na
trzymaniu sie sztywno. Sita to zdolnosc¢
do poddania sie, rozluznienia, zaufania."

Czy potrafisz by¢ silny/a bedac
miekkim/a? To paradoks, ktory jesien
pokazuje nam doskonale - liscie traca

kolor i opadajg, a drzewo staje sie
silniejsze, gotowe na zime. Prawdziwa
sita ptynie z akceptaciji, nie z oporu.

:
!

Gdy dzis poczujesz napigcie w ciele (w szczgece,
ramionach, brzuchu), swiadomie "gmigknij” to

miejsce na wydechu. Powtorz 3 razy.

.@.u'.—\-l aam m =i bl AP
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D/ZIN 6

S DEL H/ DO | K QRUWNRNN |

Siedzisz na pietach (lub bloku miedzy
pietami), unosisz kolana do goéry, czujesz
przéd stop i kostek.

Siodlo

=

Kleczysz, biodra miedzy stopami, odchylasz sie w tyt.

o A
Savasana u |

Prop: bolster za plecami, bloki pod posladki.

Posladki przy Scianie, nogi prosto w gore.
Gteboko restoratywne.

Palce stop 0‘
N,

¥

2 MINUTY

Palce stop podwiniete, siedzisz na
pietach. Intensywne!

S MINUT

"

Mozesz zmodyfikowac klasyczna
Savasame, zginajac kolana. Stopy na
macie, kolana opadajg do siebie.

% PRAKTYKA YIN: SEKWENCJA KORZENI
TYDZIEN 1: GROUNDING

- UZIEMIENIE | STABILNOSC

CZAS TRWANIA: 30 MINUT
POTRZEBNE REKWIZYTY:
MATA, BLOK, 2 PODUSZKI, PASEK
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DZIEN 6

GDDECH DO KORZENI

Tydzien 1 : Dzien 6
REFLEKSJA

""Stopy sg naszym pierwszym kontaktem
z Ziemig. Gdy zakorzenienie zaczyna sie
tu, reszta ciata podgza."

Czy zauwazytes/as dzis, ile napiecia
trzymasz w stopach i kostkach? To
refleks naszego nieustannego ,trzymania
sie". Dzisiejsza praktyka przypomina
stopom, ze moga sie rozluznic¢. Ziemia je
utrzyma.

Al marl

Zanim zasniesz, masuj stopy przez 2 minuty.
Uciskaj, rozciggaj palce, kred kostkamsi. To sygnat
dla ciata: "Mozesz odpoczgcl.”
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INTEGRACIA TYGODNIA

i

Twoj wybor Motyl z Ramionami

\.
Y

5 MINUT 5 MINUT

Twoja ulubiona pozycja z tego tygodnia

Smok

ili

4 MINUTY
NA KAZDA
STRONE

“4 5 MINUTY
NA KAZDA

~g= STRONE

10 MINUT

Kontrpozycja, biodra ku pietom. Najbardziej restoratywny finat.

CZAS TRWANIA: OK.35 MINUT
POTRZEBNE REKWIZYTY:

DZIS WYBIERZ REKWIZYTY, KTORE SAM
UZNASZ ZA NAIJSTOSOWNIEJSZE

2 PRAKTYKA YIN: INTEGRACJA
TYDZIEN 1: GROUNDING

- UZIEMIENIE | STABILNOSC

2]



DZIEN 7

INTEGRACJA TYGODNIA

Tydzien 1 : Dzien 7
REFLEKSJA

"Przez siedem dni praktykowates/as
uziemienie. Czy czujesz roznice? Moze
jestes spokojniejszy/a, bardziej
obecny/a, mniej reaktywny/a?"

Pierwszy tydzien to fundament.
By¢ moze nie widzisz jeszcze wielkich
Zmian - i to jest w porzadku.
Prawdziwa transformacja dzieje sie
subtelnie, jak liscie zmieniajace kolor.
Zauwaz mate rzeczy: gtebszy oddech,
|zejsze przebudzenie, mniejszy pospiech.

Refleksja_na_zakonczenie tygodnia:

e Co byto tatwe?

e Co trudne?

e Co chcesz wzig¢ ze sobg do
kolejnego tygodnia®

Al earl

Poswigc 10 minut na zapisanie refleksji z tego

tygodnia. Co zanwazytes/as w ciele? W umysle?
W emocjach? Nie oceniaj, tylko obserwuj.




TYDZIEN 2:
[ETFING €O

PUSZCZANIE | TRANSFORMACJA

W drugim tygodniu zagtebiamy sie w
praktyki otwierajace biodra, serce |
klatke piersiowa. To czas swiadomego
puszczania - emocji,_napiec, starych
wzorcow. Pracujemy z meridianami
Ptuc i Jelita Grubego - organami

eliminacii.

Kluczowe praktyki:
e Smoki, Spiacy tabed?,
Rozpuszczanie Serca, Skrety,

Sphinx
Kanaty energetyczne:

e Ptuca, Jelito Grube

Intencja:
"Puszczam z wdziecznoscia.
Robie miejsce na nowe."

Dzien 8- 14
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Wypoczywajacy
Motyl

S5 MINUT

Na plecach, stopy ztaczone, biodra otwarte.
Prop: bloki pod kolana, bolster pod gtowa.

Sznurowadlo 4 MINUTY

Skrzyzowane nogi, kolano nad kolanem,
pochylenie do przodu.

S IR 5 MINUT
Spiacy Fabedz NA KAZDA

STRONE

Prawa noga zgieta przed sobg, lewa prosta z
tytu, pochylasz sie.
Powtorz na druga strone.

Savasana 7 MINUT

- ok
&
f - -

¢ PRAKTYKA YIN: OTWARCIE BIODER
TYDZIEN 2 : LETTING GO

- PUSZCZANIE | TRANSFORMACJA

CZAS TRWANIA: OK.30 MINUT
POTRZEBNE REKWIZYTY:
MATA, 2 BLOKI, BOLSTER, KOC
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DZIEN 8

OTWIERANIE NA
ODPUSZCZANIE

Tydzien 2: Dzient 8
REFLEKSJA

"Biodra to magazyn emocjonalny
ciata. Kazde nieprzetrawione
uczucie, kazdy nierozwigzany
konflikt - przechowujemy tu."

Rozpoczynamy tydzien
odpuszczania. Te pozycje moga
byc¢ fizycznie i emocjonalnie
intensywne. Jesli poczujesz ztosc,
smutek, frustracje - to normalne.
Oddychaj. Pozwdl emocjom
przeptywac jak jesiennym lisciom
unoszonym przez wiatr.

Al earl

Napisz listg 3 rzeczy, ktore mozesz dzis puscic:

matych irytacyi, starych urazdw, niepotrzebnych

zobowigzan. Zapisz je i symbolicznie przekresi.




»

DZEN G -

SKRETY DETOKSY KACUJI

Wygicci
w bok

N— ~ o 3 MINUTY R F B > MINUTY
: = - l"_ ﬂ

Wydtdz jeden bok, najlepiej przy Scianie.

| czacy Skret

il

S MINUT

Na plecach, kolano lewe w prawo, ramiona roztozone.

Sicdzacy Skret Savasana
: 4 MINUTY '

NA KAZDA
STRONE

Siedzisz, prawa noga przed lewa, skret w
prawo. Powtdrz na druga strone.

¢ PRAKTYKA YIN: DETOX FLOW CZAS TRWANIA: OK.28 MINUT
TYDZIEN 2 : LETTING GO POTRZEBNE REKWIZYTY:
- PUSZCZANIE | TRANSFORMACJA MATA, BLOK, 2 PODUSZKI, PASEK
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DZIEN

SKRERN-ADEFOKS

Tydzien 2: Dzien 9
REFLEKSJA

""Skrety masujg organy
wewnetrzne, szczegolnie jelito
grube - organ eliminacji w
elemencie Metalu. Co gotowy/a
jestes wyeliminowacé ze swojego
zycia?"

Fizyczny detoks wspiera
emocjonalny detoks. Skrety
pomagaja ,wycisngc" stare

toksyny, zarowno te fizyczne, jak i
mentalne. Oddychaj gteboko -
kazdy wydech to odpuszczenie,

pozwolenie na odejscie.

Al earl

Wypij dzis w przeciggu catego dnia - 8 szklanek

wody. Kazdg szklanke traktuj jako symboliczne

wpreemywanie” - fizyczne i energetyczne.




DZIEN 10

OIEWARIFE-SERECE

Panda 4 MINUTY
< NA KAZDA

Topnicjace Serce
% STRONE

6 MINUT ==
e : N ‘ e

Biodra nad kolanami, klatka opada do Z czworakow, prawa reka pod lewa, skret.

ziemi, ramiona wyciggniete. Powtdrz na druga strone.

Wsparta Ryba

6 MINUT

Skrgt 5 MINUT

-r

Na plecach, stopy ztaczone, bolster pod

plecami.
PRAKTYKA YIN: OTWARCIE SERCA CZAS TRWANIA: OK.35 MINUT
TYDZIEN 2 : LETTING GO POTRZEBNE REKWIZYTY:
- PUSZCZANIE | TRANSFORMACJA IMASIEASRZSBIECIIRN BOIRSIEERVIK@.EC
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DZIEN 10

OTWARTE SERCE

Tydzien 2: Dzien 10
REFLEKSJA

“Nie mozemy otrzymac z
zamknietymi ramionami. Otwarcie
serca to nie tylko fizyczna postawa

- to sposob bycia."

Meridian.Ptuc: biegnie:przez
ramiona i klatke piersiowg. Kiedy
otwieramy te przestrzen,
otwieramy sie na otrzymywanie -
mitosci, wsparcia, zycia. Byc
moze przez lata zamykates/as sie,
chronigc. Dzis eksperymentuj z
otwarciem. Co sie stanie?

Al earl

Gdy dzis ktos Ci cos powie (komplement, oferte
pomocy), zamiast odrzucac czy umniejszac — po prostu

powiedz: "Dzickuje”. Przyjmij to g otwartym sercem.
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DZIEN 1 @/

SILA SIVIOKA

Niski Smoke

4 MINUTY. ¥

Niska wypada, prawa noga z tytu

Niski Sm>|<_ (ICW)

4 MINUTY. ¥

Skrccony Smok
(prawo)

S IV LINICT e

Siodlo

Dlugi Smok (lewo)

SEMIINU TRY

Z Low Lunge, rece w gore, backbend.

Dlugi Smok
(prawo)

3 MINUTY

By 3 MINUTY

5 MINUT

Siedzac miedzy stopami, odchyl sie w tyt.

CZAS TRWANIA: 30 MINUT
POTRZEBNE REKWIZYTY:
MATA, 2 BLOKI, KOC, PASEK

30

PRAKTYKA YIN: DRAGON VARIATIONS FLOW
TYDZIEN 2 : LETTING GO

- PUSZCZANIE | TRANSFORMACJA




DZIEN 1

SItA SMOKA

Tydzien 2: Dzien 11
REFLEKSJA

"Dragon - smok - to symbol
transformacji. By stac sie smokiem,
musisz przejsc przez ogien."

Dragon to jedna z najbardzigj
intensywnych pozycji Yin. Pracuje
z gtebokimi warstwami bioder,
krocza, psoas - miejscami, gdzie
trzymamy pierwotne napiecia.
Jesli jest Ci trudno, pamietaj:
trudnosc jest nauczycielem. Oddech
jest przyjacielem.

Al earh

Gdy dzis staniesz przed wyzwaniem (duze lub mate),
zanim zareagujesz — weg jeden gleboki oddech 1
powiedz sobie: "Przechodz¢ przez to. Transformuje sig.”
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DN 12

AKCEPTACJA TEGO ‘€O JEST

S MINUT

Wazka

\ =

Nogi szeroko, pochyl sie do przodu, catkowite
poddanie.

Skrecone Dziecko

2 MINUTY
NA KAZDA
STRONE

Biodra ku pietom, ramiona skrecone na boki.

4 MINUTY
NA KAZDA
STRONE

POt Wazka

)

Prawa noga zgieta, pochyl sie do przodu.
Powtdrz na druga strone.

upported
qvaSana

Bolster pod kolanami, poduszka pod gtowa.

¢ PRAKTYKA YIN: AKCEPTACJA FLOW
TYDZIEN 2 : LETTING GO

- PUSZCZANIE | TRANSFORMACJA

CZAS TRWANIA: OK.30 MINUT
POTRZEBNE REKWIZYTY:
MATA, BLOK, BOLSTER, 2 PODUSZKI
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DZIEN 12

AKCERTEACIATEGOCORITEST

Tydzien 2: Dzien 12
REFLEKSJA

"Puszczanie zaczyna sie od
akceptacji. Nie mozesz puscic
czegos, czego najpierw nie
przyjagtes/tas."

To paradoks: by cos puscic,
musisz to najpierw w petni
poczucC i zaakceptowac. Dzisiejsza
praktyka to lekcja poddania sie -
nie rezygnacji, ale swiadomej
akceptacji rzeczywistosci takiej,
jaka jest. W tym momencie. W tej
pozycji. Z tym ciatem.

Al earh

Gdy dzis pojawi sig cos nieprzyjemnego (opogniony

autobus, roglane mleko, ktdtnia), powiedz na gtos:
"To jest to, co jest. Akceptuje to.” Obserwuj, jak si¢

zmienia Twoja reakcja.




Gasicnice 5 MINUT

5 MINUT

Klek podparty, ramiona do przodu, klatka Skton do pI’ZOdl.J nad prostymi nogami.
piersiowa w strone podtogi.

Nogi na Scianic

. 3 MINUTY NA
bkl ((t KAZDA STRONE

!i&

8 MINUT

Catkowicie restoratywne, oddech
wdziecznosci.

PRAKTYKA YIN: WDZIECZNOSC FLOW CZAS TRWANIA: 30 MINUT
TYDZIEN 2 : LETTING GO POTRZEBNE REKWIZYTY:
- PUSZCZANIE | TRANSFORMACJA IMASIARZS BRI BOESIFERVIKG.E
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DZIFN 13

WDZIECZNOSC ZA LEKCJE

IpdzzeD 2 zrer: 1
REFLEKSJA

""Zanim puscimy, podziekujmy.
Kazde doswiadczenie - nawet
trudne - byto nauczycielem."

Prawdziwe puszczanie zawiera w
sobie wdziecznosc¢. Nawet jesli
cos Cie bolato, nauczyto Cie
czegos. Nawet jesli ktos Cie
zranit, pokazat Ci, gdzie musisz

wzmocnic granice. Dzis, w kazdej
pozycji, poczuj wdziecznosc za

swoje ciato, za oddech, za
mozliwosc bycia tu.

Al earh

Przed zasnigciem wypisz 3 rzeczy, za ktdre jestes

wdzigczny/a dzis. Mogqg by ogromne lub mate -
wszystko sig liczy.




DZIEN 14

CEREMONIA PUSZCZANIA

|
/
- N .( > ¢ hY “
Medytagja . Spigcy Labedz
& MINUZT 5 MINUT NA KAZDA
g SHRRECINIE
Medytacja z intencja. Usigdz wygodnie, Z kazdym wydechem wizualizuj
zamknij oczy, oddychaj. Intencja: puszczanie.
"Puszczam z mitoscig to, co juz mi nie
stuzy."

4 MINUTY NA
KAZDA STRONE
%

o e T O
Skrety wycisniajgce stare.

Syrenke

“SMINGT

4

wygiecie boku. Zréb dwie strony. Savasana z wizualizacjg Widzisz siebie
lekkiego/a, wolnego/g, w pokoju.

PRAKTYKA YIN: ODPUSZCZANIE CZAS TRWANIA: 35 MINUT
TYDZIEN 2 : LETTING GO POTRZEBNE REKWIZYTY: MATA, WSZYSTKIE
- PUSZCZANIE | TRANSFORMACJA TWOJE PROPSY, MOZE SWIECA LUB ZAPACH
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DZIEN 14

CEREMONIA ODPUSZCZANIA

Tydzgien 2: Dziert 14
REFLEKSJA

"Zakonczytes/as tydzien
transformacji. By¢ moze cos w
Tobie sie zmienito - subtelnie,

cicho, jak liscie zmieniajgce barwe."

Ten tydzien byt intensywny.
Otwarcia bioder oraz klatki
piersiowej, skrety — wszystko to po
to, by zrobi¢ przestrzen. Przestrzen
na nowe. Na cisze. Na spokoj. W
przysztym tygodniu zanurzycie sie
W te przestrzen jeszcze gtebie;.
Refleksja:

e Co udato Ci sie puscic -
fizycznie, emocjonalnie,
mentalnie?

e Jak sie z tym czujesz?

Al earl

Napisg na kartce jedno, konkretne cos, ktore dzis
symbolicznie oduszczasz. Mozesz je spalic, podrzec,
zakopad w ziemi lub wypuscic do wody. To rytuat.
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TYDZIEN 3
INNER STILINESS

WEWNETRZNA CISZA

Ostatni tydzien to celebracja
wewnetrznego spokoju. Praktyki stajg
sie gtebsze, bardzie] medytacyjne |
restoratywne. Sktony wprzod, dtugie

yin pozycje i integracja catej podrozy.
Odnajdujesz przestrzen spokoju w
samym centrum siebie.

Kluczowe praktyki:
e Gasienica, Slimak, Siodto,
Sznurowadto, dtugie Savasany

Kanaty energetyczne:
e \Wszystkie meridiany, catosciowa
integracja

Intencja:
"W ciszy odnajduje siebie.
Jestem w pokoju.”

Dzien 15- 21
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Gasicnica 6 MINUT

6 MIN'
= -; - - -H:"-__—'. -
Bolster miedzy nogami, czoto na Skton wprzod pozwdl ciatu by¢ ciezkim.
bolsterze, ramiona rozluznione.

S MINUT

Stopy ztaczone, bolster przed Tobg, pochyl sie na niego.

Wsparty Most Sayasana |

%
?'d
e DA T
Blok pod krzyzem, pasywne otwarcie. Savasana z maskg na oczy. Catkowite
wyciszenie zmystow.
PRAKTYKA YIN: BRAMA CISZY CZAS TRWANIA: OK.30 MINUT
TYDZIEN 3 : INNER STILLNESS POTRZEBNE REKWIZYTY: MATA, BOLSTER, 2
- WEWNETRZNA CISZA BLOKI, KOC, MASKA NA OCZY)
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DZIFN 15

WEJSCIE W CISZE

<|

Tydzien 3 Dzien 15
REFLEKSJA

f

|
|I _||I
| II j

""Cisza nie jest brakiem dzwieku.
Cisza to przestrzen miedzy
myslami, oddechami, uderzeniami
serca."”

Rozpoczynamy ostatni tydzien -
tydzien wewnetrznej ciszy. Nie
chodzi o to, by uciszyc swiat
zewnetrzny, ale by odnalez¢
spokoj w centrum siebie,
RS ZalcApicR atesen e @ReZic/ensic
wokot. Sktony wprzod naturalnie
kierujg uwage do wewnatrz.

Al earl

Dzis wytgcz telefon (lub tryb samolotowy) na

godzing. Stedz w ciszy. Nie rdb nic. Po prostu bgdz.




NEK

10 MINUT

Potdz sie na boku i unies gorng czesc¢ ciata. Zréb  Bolster pod krzyzem, nogi na $cianie. Dwie

dwie strony strony.
Banan na lewo A Banan na prawo 7 MINUT
STRONE

Lezysz na boku, poduszki miedzy nogami i pod Kompletnie restoratywne.

gtowa.

$ PRAKTYKA YIN: GtEBOKI ODPOCZYNEK CZAS TRWANIA: OK.35 MINUT
TYDZIEN 3 : INNER STILLNESS POTRZEBNE REKWIZYTY: MATA,

- WEWNETRZNA CISZA [EOILESTNEIR; S [RPIOIDIVIS AKX 2 KOXCI= HEJLOIK
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DZIEN 16

GEEBORK O BP0 EZNNE K

Tydzien 3 Dzien 16
REFLEKSJA

"Odpoczynek nie jest lenistwem.
Odpoczynek jest swietym aktem
przywracania rownowagi."

Zyjemy w kulturze ciagtego
dziatania. Dzi$ dajemy sobie
pozwolenie na gteboki, swiadomy
odpoczynek. Restoratywna
praktyka Yin to nie "nic nie
robienie" - to aktywne
uzdrawianie uktadu nerwowego,
regeneracja na najgtebszym
poziomie.

Al earh

1dz dzis spac 30 minut wezesniej niz zwykle. Zrdb z

tego rytual: wycisz swiatta, odtdz telefon, moze

zaparz herbatg z melisy. Priorytet: odpoczynek.




DZIEN 17

MEDYTACJA W RUCHU

CWO

Gasicnice 6 MINUT POl Wazke

W« 3 MINUTY

- Y. =
Skton wprzod, obserwuj kazdy oddech Prawa noga zgieta, pochyl nad lewa, petna
obecnosé. Powtérz na dréga strone.

Slimak 4 MINUTY

Na plecach, nogi nad gtowa (jesli dostepne), lub Pot Slimak z poduszka.

Pol Wazka prawo Sciza

3 MINUTY e Lol N T

Skanuj ciato od stop do gtowy, obserwu;.

PRAKTYKA YIN: FLOW OBSERWACJI CZAS TRWANIA: OK.30 MINUT
TYDZIEN 3 : INNER STILLNESS POTRZEBNE REKWIZYTY:
- WEWNETRZNA CISZA MATA, BLOK, BOLSTER, KOC
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DZIEN 17

MEDYTACJA W RUCHU

Tydzien 3: Dzien 17
REFLEKSJA

"Medytacja to nie osiggniecie
pustego umystu. To obserwowanie
umystu bez przywigzania uwagi do

jego tresci."

Kazda pozycja Yin to szansa
medytacji. Trzymasz poze,
oddychasz, obserwujesz. Mysli
przychodzg - obserwujesz. Emocije
przychodzg - obserwujesz.
Dyskomfort przychodzi -
obserwujesz. Nie zmieniasz, nie
osgdzasz. Po prostu widzisz.

Al earh

Dzis przez S minut sieds w medytacji. Nie uzywaj
aplikacji, nie licz oddechu. Po prostu siedz i

obserwuj, co si¢ pojawia. Bez celu, bez osiggnigcia.
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e )
Feaxi

o
!

Wsparta Gasicnica 7 minu |

Siedzac, bolster na udach lub podtodze, pochyl
sie na niego, catkowite poddanie grawitacji.

S 5 MINUT
: NA KAZDA
STRONE

3

Skrzyzowane nogi, pochyl do przodu.

6 MINUT

Saddle z petnym podporem. Siedzac miedzy
stopami, uzyj poduszek pod plecami jesli
potrzeba.

S MINUT

Savasana with sandbag. Ciezarek na brzuchu
(lub ciezki koc), uczucie przytulenia.

PRAKTYKA YIN: FLOW OBSERWACJI
TYDZIEN 3 : INNER STILLNESS

- WEWNETRZNA CISZA

CZAS TRWANIA: OK.30 MINUTY
POTRZEBNE REKWIZYTY: MATA,
BORSIRERRZEBIE@IISZ28R OB Y SZISIBERAS ELS
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DZIEN 18

PODDANIE | ZAUFANIE

Tydzien 3 Dzien 18
REFLEKSJA

"Poddanie sie nie oznacza
przegranej. Poddanie sie to
zaufanie, zZe jestes trzymany/a,
nawet gdy puszczasz kontrole."

Yin Yoga to praktyka poddania.
Nie mozesz wymusic
elastycznosci. Nie mozesz
wymusic relaksacji. Mozesz tylko
stworzy¢ warunki i... poddac sie.
Zaufa¢ ciatu. Zaufac¢ procesowi.
Zaufac zyciu.

Al earh

Dzis pusé kontrole w jednej matej sytuacyi. Pozwdl
komus wybrac restanracje. Pozwdl rzeczom potoczyc

sig po swojemu. Obmrwuj, j&zk sig Z tym czufesz.




DZIEN 19

INTEGRACJA PRAKTYKI

M()tyl 5 MINUT

6 MINUT

Intensywne!

SiCdZ‘c}Cy 5 MINUT
N PR NA KAZDA
J(’ Ch STRONE

o 3 MINUTY NA

~ TKAZDA 'STRONE -

Finalne oczyszczenie.

Savasana z intengja

8 MINUT

Integracja catej podrozy, wszystkiego,
czego sie nauczytes/as.

PRAKTYKA YIN: INTEGRACJA
TYDZIEN 3 : INNER STILLNESS

- WEWNETRZNA CISZA

CZAS TRWANIA: OK.30 MINUT
POTRZEBNE REKWIZYTY:
MATA, WSZYSTKIE DOSTEPNE PROPSY
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DZIEN 19

INTEGRACJA PRAKTYKI

Tydzien 3: Dzien 19
REFLEKSJA

19 dni za Tobg. Czy widzisz, jak
daleko zaszedtes/as? Moze nie w
doskonatosci pozycji, ale w
gotowosci pokazania sie kazdego
dnia."

Integracja to nie podsumowanie -
to wchtoniecie. Dzis nie ucz sie
niczego nowego. Dzi$ pozwol
ciatu i sercu wchtong¢ wszystko,
co wydarzyto sie przez ostatnie
19 dni. Co pozostaje? Co sie
zmienito”?

Al earl

Przeczytaj swoje notatki z pierwszego dnia. Porownaj
z tym, co czujesz dzis. Zapisz najwigksze odkrycie lub

zmiang, ktorg zanwazytes/as.




DZIEN 20

PRZESTRZEN
WEWNETRZNEGO SPOKOJU

Rozpuszczanic Scrce Otwarte Skrzydlo
do boglewo i prawo lewo iprave

4 MINUTY 5 MINUT
Bolster pod klatka, czoto na poduszce. Usiadz w Seiza lub po turecku, zréb dwie strony
Skrzyzowanc Dziccko Wsparta 15 MINUT
lewo i prawo) Savasana
4 MINUTY

Catkowicie pasywne, oddaj sie grawitacji, zréb Bolster pod kolana, poduszka pod gtowa, koc
dwie strony. przykrycie, maska na oczy. Najgtebszy spokdj.
PRAKTYKA YIN: GLEBOKI SPOKOJ CZAS TRWANIA: 40 MINUT
TYDZIEN 3 : INNER STILLNESS POTRZEBNE REKWIZYTY: MATA, BOLSTER, 3
- WEWNETRZNA CISZA PODUSZKI, 2 KOCE, MASKA NA OCZY
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DZIEN 20

PRZESTRZEN
WEWNETRZNEGO SPOKOJU

Tydzien 3: Dziert 20
REFLEKSJA

"Wewnetrzny spokdj nie jest
miejscem, do ktorego dochodzisz.
To przestrzen, ktora zawsze byta w

Tobie, czekajgc na rozpoznanie."

Dzisiaj, w tych dtugich,
restoratywnych pozycjach, znajdz
te przestrzen. Jest cichsza niz
oddech. Gtebsza niz mysl. To
jest dom. Zawsze tu bytes/as. Po
prostu nie patrzytes/as w tym
kierunku.

Al earl

Dzis, gdy poczujesz chaos lub stres, zamknij oczy na

moment i powiedz sobie: "Spokdj zawsze jest dostepny.

Wiracam do domu. Do siebie.” Oddech.
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Wybierz 4-5 pozycji, ktore najbardziej Cie
transformowaty w ciggu tych 21 dni.
Kazda trzymaj 5+ minut.

15 MINU

S MilNg e
Siedzac, zamknij oczy, poczuj Najdtuzszy Savasana. Celebracja. Integracja.
wdziecznos¢ za te podroéz. Wdziecznos¢. Spoko;.
PRAKTYKA: CELEBRACJA | ZAKONCZENIF CZAS TRWANIA: 45 MINUT
TYDZIEN 3 : INNER STILLNESS POTRZEBNE REKWIZYTY: CZEGO SOBIE
- WEWNETRZNA CISZA ZAPRAGNIESZ - TO TWOJA
CELEBRACJA

il



DZIEN 2

CELEBRACJA PODROZY

Tydzien 3 Dzien 21
REFLEKSJA

"21 dni mineto. Ale to nie koniec
podrozy - to jej poczagtek. Teraz
wiesz, jak wrocic do ciszy, jak
puscic, jak sie zakorzenic."

To, co zbudowates/as przez te 21 dni,
nie znika. To fundament. Narzedzie.
Praktyka, do ktorej mozesz wracac

zawsze, gdy zycie staje sie zbyt
gtosne. Pamietaj: jesien przypomina
nam, ze odpuszczanie jest piekne. Cisza
jest potezna. A Ty zawsze mozesz wrocic
na mate.
Pytania finalne:

e Kim jestes teraz?

e Co chcesz zabra¢ ze sobg w

dalsza droge”?

e Jak bedziesz kontynuowac praktyke?

Al earl

Napiszg list do przysztego siebie. Opisz, gdzie jestes

teraz, co czujesz, czego sig mzuczyies’/ozs’. Otworz go za

3 miesigce i 2obacz, jak podrig trwa.

shidbiier
ot

grrrrn iy
Loprreter




Gratulagie!

UKONCZYLES/AS 21-DNIOWA
PODROZ YIN JESIENI

To nie byt tatwy cel - pokazywac sie codziennie na
macie wymaga determinacji, odwagi i mitosci do siebie.
| zrobites/as to.

Jak kontynuowac

/M%

Powtorz program: Mozesz przejsc przez te 21
dni ponownie - za kazdym razem bedzie inaczej

¢ Praktykuj 2-3 razy w tygodniu: Nie musi byc¢
codziennie, by byc¢ transformujgca praktyka

e Wybierz ulubione sekwencje: \Wroc¢ do tych dni,
ktore najbardziej do Ciebie przemawiaty

¢ Dotgcz do spotecznosci: Znajdz lokalng klase
Yin Yoga lub nauczyciela online

¢ Ucz sie dalej: Zgtebiaj wiedze o TCM,
meridianach, anatomii tkanek tgcznych
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PYTANIA DO REFLEKSJI

Zanim zamkniesz te ksigzke, poswiec¢ chwile
na odpowiedz na te pytania:

Co byto dla Ciebie najtrudniejsze w tej podrozy?

Ktory dzien lub ktora praktyka najbardziej Cie
transformowata®”

Co zmienito sie w Twoim ciele? W umysle? W sercu”?
Jak czujesz sie teraz w porownaniu do Dnia 17

Co chcesz zabrac ze sobg w dalszg droge?

Jakg jedng rzecz mozesz dzis pusci¢ z wdziecznoscig?

"Mata jest zawsze tu, czekajgc. Oddech jest
zawsze dostepny. Wewnetrzny spokdj nigdzie
nie znikngt - po prostu czasami musimy
przypomniec¢ sobie droge powrotng."

Dziekuje, ze pozwolites/as mi towarzyszyc Ci w

tej podrozy. Jesien uczy nas, ze piekno jest w

odpuszczaniu, mgdrosc w ciszy, a sita w miekkosci.
Namaste,
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