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Jin joga pracuje s elementy jin jang a
uvolnuje meridiany v tele

Jisté uz jste slyseli o jin jang pochazejicich z ¢inské filozofie - jsou to dvé
sily, které jsou k sobé opacné a vzajemné se doplnuji. Jsou soucasti...

Mozna o joze uvazujete uz dalsi dobu, jen jste jesté nezacali, protoze nevite, ktery typ si
vybrat. Mozna jste jiz nékolik druhu vyzkouseli a zatim vam zadny nevyhovoval. Mozna jogu
praktikujete uz néjakou dobu a chcete se vydat urcitym smérem. A mozna vam o jin joze
nadsené vypravéla kamaradka a chcete se dozvédét vic. At je vas duvod jakykoliv, pojdme se
podivat na to, jestli by jin joga (nebo také yin joga Ci jin yoga) vyhovovala pravé vam.

Jin jang - procC pravé jin joga?

Jisté uz jste slysSeli o jin jang pochézejicich z ¢inské filozofie - jsou to dvé sily, které jsou k sobé
opacné a vzajemné se doplnuji. Jsou soucasti vseho kolem nas a zajistuji rovnovahu.

Jin je tmavsi element, je tajemny, spojovany s noci a ¢asto symbolizovan vodou a zemi.
Oznacuje se také jako Zzensky element. Jang je svétly, vesely, aktivni - symbolizuje ho ohen a vitr -
charakterizuje den a muzsky element. Ani jeden ze symboll nelze vykladat doslovné, neustéle se
prolinaji a vyvazuji. A tak nejenze den nemize byt bez noci, ale i v noci je svétlo zastoupeno mésicem
a hvézdami a také den md sva tmava mista.

Zatimco yangové typy jogy (napr. power joga, astanga joga Ci vinyasa joga) se zaméruji po fyzické
strance predevsim na svaly, jin joga se soustredi predevsim na klouby, kosti, fascie, vnitrni


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/power-joga-cviceni-pro-zacatecniky-i-pokrocile-pri-kterem-posilite-svaly-celeho-tela

organy a proudéni energie v téle.
Jin joga - jak se provadi?

Stejné jako jiné typy jogy, i jin jéga pracuje s energii téla cchi, ktera v téle prochazi drahami
zvanymi meridiany, prectéte si o meridianech. Dochdzi tak k propojeni indickych jogovych asan
(pozic) s ¢cinskou medicinou. Nejvétsi zménou pro ty, kteri uz vyzkouseli jiné typy jogy, je fakt, ze
v jin joze se jednotlivé pozice vykonavaji dlouho (pro zacatek 3-5 minut, v pokrocilejsich lekcich i
vice nez 10 minut) a takrikajic pasivni formou, bez pouziti sily.

Cilem je uvolnit meridiany tak, aby energie neztistala nikde blokovana. Casto se jednotlivé
lekce jin jogy zaméruji na urcitou ¢ast téla - zada, panev, nohy (jin Cast téla je ta spodni), ale také na
krk a ramena atd. Lektor vam také povi, jak jsou které Casti propojené s vnitrnimi organy, takze
muzete uvolnit napr. meridian srdce, meridian jater apod.

Jin jang, to je Cas na uvolnéni mysli

Pro nékoho muze byt setrvani del$i dobu v jedné pozici ze zacatku namahavé nebo naopak zdéanlivé
nudné, mize dochazet ke stridani riznych pocitt frustrace a jinych emoci. K del$imu udrzeni pozice
se propracujete postupné a je treba se zamérit nejen na fyzickou stranku pozice, ale predevsim se
soustredit na proudéni energie.

Jin joga muze byt uzite¢nd pro ty, kteri se potrebuji zklidnit a obratit se zpét do sebe. Pri
spravném soustredéni vam jin jéga pomuze vyuzit pritomného momentu, prijimat véci, tak jak
jsou, a nechat je plynout. Budete narazet na vlastni fyzické hranice, i na ty myslenkové, a budete se
je snazit zdolat - ne za kazdou cenou, urcité neni cilem se zranit - a budete se vyrovnavat
s emocemi, které budou tuto snahu provazet.

Kdy praktikovat jin jogu?

Zatimco jangové typy jogy vas mohou rano skvéle nastartovat, jin j6ga vam muze navecCer pomoci
srovnat si myslenky a zklidnit se. Nic ale neni jednoznacné, proto pravé vam muze pripadat jin joga
jako skvély start dne. Casto je vyhodné zafadit do svého programu jin jégu v dobé, kdy proZivate
naroc¢néjsi obdobi - stres, velké mnozstvi prace, osobni trable, dilezitd rozhodnuti - aby pravé
vyvazila napéti ¢i zvySenou aktivitu. Dulezité je upozornit toho, kdo kurz vede, na pripadné zdravotni
potize, zvlast pokud se pozice tykaji oblasti, které vas trapi.

Pro zacatek je urcité vhodné vyzkousSet si kurz v nékterém z jégovych studii, obzvlasté pokud nemate
s jogou mnoho zkuSenosti. Pozdéji vas jiz mohou provazet nahrand videa z internetu. Mozna prijdete
na to, ze jin jéga pro vas vubec neni. Mozna vam nebude stacit samotné a doplnite ji jinym typem
jogy. Urcité je to ale néco, co stoji za to zkusit, naslouchat vlastnimu télu, a to vas povede. A
vubec si nedélejte starosti z toho, pokud se pri zavérec¢né Savasané (odpocinkové poloze ,mrtvoly*)
dostanete az do hladiny, ze které vas probere az fakt, ze ostatni uz se jsou po lekci sbhaleni a
odchazeji :)
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