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Vsi, ki se strastno ukvarjamo s filozofijo joge in poglobljenimi jogijskimi praksami, v svojem
iskanju vse kompleksnejsih vaj in bolj naprednih tehnik, velikokrat spregledamo kaksen biser, ki
se ne sveti tako bahavo in ne obljublja takojSnje osvoboditve. Tudi sama dolgo ¢asa nisem
videla prave vrednosti joga nidre: »Ka..... globoka sprostitev? Tega ne potrebujem ..... saj
redno meditiram .....« sem si mislila.

Gotovo tudi zato, ker mi te tehnike, dokler nisem sreCala Swamija Anandakapile, nihce ni
dobro predstavil. Danes pa je joga nidra nepogresljiv del mojega Zivljenja. Delam jo, ko i§€em
navdih za svoje filme, med stresnimi projekti jo delam pred spanjem, da umirim um in si
zagotovim dober pocitek, ko nimam €asa spati vec€ kot Stiri ure na noc, jo delam, da
nadomestim spanec, delam jo v obdobjih, ko se slabo spomnim sanj, saj pomaga ohranjati
zavedanje v najglobjih stanjih, delam jo v obdobjih intenzivne samospremembe in delu na
omejujocih prepri¢anjih, po intenzivnih duhovnih izkusnjah jo delam, da hitreje integriram
izkustvo in harmoniziram energijske centre in da ne omenjam izventelesnih izkuSenj in drugih
duhovnih stanj, ki sem jih dozivela v joga nidri. Swami Anandakapila je uporabljal joga nidro
tudi za uCenje — oziroma integriranje ezotericnih resnic v svojo podravest. Swamiji je najvedji
erudit, kar jih poznam, na podrocju tako zahodne ezoterike, kot joge in tantre. Njegov um je
eno samo mnemonicno orodje, ki za vsak podatek najde verigo asociativnih dejstev, ki nas
najprej izzovejo in postavijo vse, kar smo mislili , da vemo o neki stvari, na glavo. Po tem
zaCetnem viharju, pa vedno poglobijo naSe razumevanje. Rada imam Swamija, mojega guruja,
ker nikoli ne poenostavlja, niti duhovnih resnic, ne zivljenja. Eden njegovih priljubljenih citatov je
Hipokratova uvodna misel v njegovo knjigo Navodila zdravnikom:

»Zivljenje je kratko, umetnost (medicine) dolgotrajna, priloznosti bezne eksperiment zmotljiv,
presoja tezka.«

»In v 2500 letih se ni ni¢ spremenilo!« je vzkliknil Swamiji, ko mi je enkrat zgorniji citat
odrecitiral kot odgovor, ko sem Zelela njegov nasvet v zvezi z neko mojo odlocitvijo. Ja res,
poskusi, pa bo$ videla, zakaj iS¢eS zaslombo za svoje odlocitve? Swamiji je pravi tantriCni guru,

njegovi odgovori so sicer v€asih podobni odgovorom delfskega preroCis€a, vendar ti dajo misliti
in te neizogibno postavijo na svoje noge.

Vrnimo se k joga nidri: kaj je torej joga nidra?

Joga nidra je tantriCna jogijska tehnika, ki jo je razvil Paramhamsa Satyananda Saraswati.
»Joga« pomeni zdruzitev in »nidra« pomeni spanec in res, joga nidro imenujemo tudi »jogijski
spanec«. To je vodena meditacija v kateri sistemati¢no dosezemo popolno fizicno, mentalno in
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custveno sprostitev. Znanstvene raziskave so pokazale, da pri obi¢ajnem spanju nasi mozgani
zdrsnejo iz beta v alfa in potem delta in theta frekvenco valovanja, ki je znacilna za globok
spanec. V joga nidri pa so izmerili, da se delta valovanje - znacilno za globok spanec,
izmenjuje z alfa valovanjem, ki je povezano z globoko relaksacijo in zato v joga nidri dozivimo
globoko sprostitev mentalnih, Custvenih in telesnih napetosti. V joga nidri ohranjamo
zavedanje, ko prehajamo skozi ta stanja, ki so sicer znacCilna samo za najglobji spanec in
meditacije, zato pravim, da uporabljam joga nidro v obdobijih, ko se slabo spomnim sanj, saj me
uri v ohranjanju zavedanja v teh stanijih. Bila bi tudi gotovo koristna za vse, ki Zelijo razviti
sposobnost zavestnega sanjanja.

JOGA NIDRA IN NESPECNOST

Ce gremo spat polni napetosti v telesu in z umom polnim nemirnih misli, je nag spanec plitek in
nemiren, zato se zbujamo utrujeni. V obdobijih velikega stresa, pa nas lahko celo mugci
nespecnost.

Joga nidra pred spanjem odpravlja nespecnost in pomaga, da je nas spanec bolj miren in
osvezujo€. Lahko pa jo tudi uporabljamo kot nadomestilo spanca ¢ez dan, ko potrebujemo
krepCilen umik, po katerem se lazje spopademo s stresnimi situacijami. Zaradi globoke
sprostitve, ki jo dosezemo, ena joga nidra zaleze za $tiri ure spanja.

JOGA NIDRA KOT ORODJE ZA OSEBNO SPREMEMBO

Joga nidra je zelo precizno zasnovana. Najprej na poseben nacin krozimo z zavestjo po delih
telesa, kar povzro€i popolno telesno spro$éenost. Ko zaénemo zavestno prebujati obcutke
mraza, vroCine, boleCine, radosti...... stopimo v stik s svojimi Custvi in v vodeni vizualizaciji
vzpostavljamo stik s podzavestnimi vsebinami in se jih osvobodimo. V tem sproS¢enem stanju
lahko podozivimo preteklost kot nedotaknjen zunanji opazovalec, ter se na ta nacin
osvobajamo njenega vpliva na nase zivljenje. Karma je v resnici nasa reakcija na pretekle
travmati¢ne dogodke. Nasa karma so vsa prepri¢anja in odloCitve v zvezi z Zivljenjem, ki smo jih
ob takih dogodkih sprejeli in ki jih ponavljamo v neskonénost, ne glede na to, da pretekle
situacije ze davno ni vec in da za trenutne okolid€ine niso ve¢ primerni, niti ne odgovarjajo vec
resnici. Lahko se odlo¢imo, da stopimo iz vloge Zrtve tako da te pretekle dogodke zavestno
izCrpamo in spet vzpostavimo nadzor nad svojim zivljenjem. V joga nidri zgradimo most med
zavednim in nezavednim umom in se osvobajamo preteklih travm. V tem stanju joge (zdruzitve)
nasega intelektualnega, zavestnega jaza z nezavednim, potem vsadimo vase pozitivne
avtosugestije, s katerimi usmerimo nase zivljenje v zazeleno smer. V tem stanju, v katerem so
odprte poti med zavednim in nezavednim umom, imajo pozitivhe sugestije izjemno mocan
ucinek in lahko popolnoma spremenijo nase Zivljenje. Joga nidro torej lahko uporabljamo kot
orodje za izgradnjo svoje nove osebnosti.

JOGA NIDRA IN KREATIVNOST
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Mnogi ustvarjalci imajo napacno prepri¢anje, da so najbolj ustvarjalni pod stresom. Stres nas
res prisili, da iztisnemo iz sebe zadnje srage svojih sposobnosti, vendar je narava stanja
stresa v diametralnem nasprotju s stanjem kreativnosti. Stanje stresa je stanje, ko na$
organizem vklopi vse skrite rezerve moci (takrat je dominantno simpaticno ZivCevje), ker
zunanje okolis¢ine zaznava kot nevarnost . PrevladujoCe je torej beta valovanje nasih mozgan.
Po ezoteri¢nih teorijah pa je rezervoar kreativnosti v nasi podzavesti, s katero lahko
vzpostavimo stik v globoki spro§€enosti, ko je nas um miren. Zato torej vsem, ki jih preganjajo
roki in obupano is¢ejo ideje in resitve za svoje projekte, navadno svetujem naj za 20 minut
zadremajo. Ko se sprostimo in umirimo svoje misli, se odpremo za inspiracijo. Inspiracija je
uvid z visjih nivojev, ki za svoj medij uporablja naso podzavest, ki lahko spregovori samo, ko je
nas$ um miren. Takrat reSitev nase ustvarjalne krize brez izjeme priplava na povr$je. Joga nidra
nas povede v stanje globoke sprostitve, kjer je nas osebni osebni cenzor (ego) sproscen, zato
se odprejo kanali do nase in kolektivne podzavesti, ki jo lahko po Jungu imenujemo tudi
arhetipski svet. Kolektivha podzavest - skladiSCe kolektivnih ustvarjalnih uvidov, je nasa
naravna dedisS€ina. Tu je izvor nade ustvarjalnosti. V joga nidri pridemo v stik s tem svetom, ki
nam posreduje resitve za ustvarjalne izzive, na katere se osredotocamo. Morda odgovora ne
bomo dobili v joga nidri sami, lahko pa pride v sanjah, ali preko dneva — zagotovo takrat, ko si
bomo najmanj prizadevali.

JOGA NIDRA KOT DUHOVNA POT

V naprednjesih verzijah joga nidre s pomocjo simbolov prebujamo nase Cakre, kroZenje zavesti
po delih telesa postaja bolj kompleksno, prav tako vizualizacija. Ce ta dar starodavnih jogijev
uporabljamo vsakodnevno, nas lahko vodi do popolnega prebujenja. Ta verzija joga nidre je
koristna tudi na poti kundalini joge, v kateri se nase ¢akre lahko nenadno prebudijo in sprozijo
neravnovesje in psihi¢no nestabilnost. V takih primerih velikokrat Ze samo ena joga nidra spet
vzpostavi harmonijo. Jaz pa jo uporabljam tudi po moc¢nih duhovnih izkustvih, ker mi pomaga
hitreje integrirati energije in prebaviti spoznanja.

Polona Sepe / Ambikananda

Viri:

- privatno u€enje Swamija Anandakapile Saraswatija

- uvodna knjizica k CD-ju : Yoga Nidra Meditation — Dr. Jonn Mumford (Swami
Ananadakapila Saraswati) — ki jo je spisal Carl Llewellyin Weschcke

- privatna gradiva Polone Sepe - Ambikanande
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