JOGA NIDRA
(A Yoga School of Bihar: Yoga Nidra c. kdnyve alapjan)

A tantrikus eredeti joga nidra a tudatos, mély lazitas technikaja. Alvas, tokéletes éberséggel. Teljes
fizikai, mentalis €s érzelmi relaxacid. A test alszik, de a tudat a tudatossag egy mélyebb szintjén mikodik.

A joga nidra fontosabb hatasai

Fesziiltségmentesités minden szinten
Hétkoznapi életiink soran fesziiltségeket halmozunk fel minden Iénylink minden miikddési szintjén.
Egészséges 1étezésiink érdekében nagyon fontos e fesziiltségek kiengedése, oldasa. A pszichoszomatikus
betegségek: cukorbetegség, magas vérnyomas, migrén, asztma, fekélyek, emésztdszervi és borbetegségek
a testben és az elmében felgyiileml6 fesziiltségek kdvetkezményei. A vezet nyugati halalokok: rak és a
szivbetegségek ugyszintén.
A fesziiltségek felhalmozodnak egész Iényiinkben:

testi

érzelmi és

mentélis rendszeriinkben egyarant.
Ha az elme fesziilt, a gyomor is fesziilt. S ha a gyomor fesziilt, az egész keringési rendszer fesziilt. Ezért a
jogéban az egyik fontos cél a lazités.
A joga nidra gyakorlasaval e harom szint minden fesziiltsége hatékonyan feloldhato.

o Az izomfesziiltségek a testhez, az idegrendszerhez ¢és a belsé elvalasztas egyensulyanak
felboruldsdhoz kapcsolddnak. Ezek konnyen feloldhatok joga nidraban, a test mély ellazitasa
révén.

o Az érzelmi fesziiltségeket a kettOsségek (szeretet/gyiilolet eldény/veszteség, siker/kudarc,
boldogsag/boldogtalansag) okozzék. Ezt nehezebb kitdrolni. Mindez azért van, mert nem tudjuk
érzéseinket szabadon, nyiltan kifejezni. Gyakran megtagadjuk a szembesiilést veliik, igy elnyomva
Oket, ez a fesziiltség egyre mélyebbre €s mélyebbre gyokerezik. Szokasos alvassal és lazitassal
ezek a fesziiltségek nem oldhatok fel. A joga nidraban viszont az elme egész érzelmi strukturdja
megnyugtathato.

o A mentalis fesziiltségek a tulfeszitett elmemiikddés kovetkezménye. Az elme a fantdziak,
zavarodottsagok, és csapongasok forgataga. Eletink soran, minden benyomaést regisztral a
tudatunk, s ezek az elmetestben mind elraktarozodnak, s idonként felrobbannak. Hatast
gyakorolva testlinkre, elménkre, viselkedésiinkre és reakcidinkra. Amikor szomoruak, mérgesek
vagy ingerlékenyek vagyunk, gyakran tulajdonitjuk ezt valamilyen felszines dolognak. Pedig az
abnormalis viselkedés mogott rejlé alapvetd ok a mentélis sikon felgyiilemlett fesziiltség. A joga
nidra révén mélyen belemeriilhetiink tudatalatti vilagunkba, lehetové téve a mentalis fesziiltségek
feloldasat, ellazitasat, 1étrehozva a harmoéniat 1étezéslink minden szintjén.

Hatékonyabb pihenés

A felszines jo kozérzet ellenére, a legtobb ember folyamatosan telitve van fesziiltséggel. A modern ember
még almaban is teli van fesziiltségekkel. A koromragés, a fejvakaraszas, az all csipkedése, a labrazas
mind ennek a jele. Altalaban nincsenek is tudatiban ennek a bels6 fesziiltségnek. Azt hiszik ellazultak, de
jobban megnézve a dolgot, kideriil, hogy egyaltalan nem.

A joga nidra ezt képes megsziintetni, mivel a lelki és fizioldgiai pihenésnek és megujulasnak az alvastol
sokkal hatékonyabb eszkoze. Napi gyakorlatta téve, még az alvasi szokasok is modosulhatnak. 1 ora joga
nidra atlag 4 6ra normal alvassal egyenértékii.

Személyiségiink teljes atalakulasa
Joga nidra gyakorlasaval nem csak lazitunk, hanem atstrukturaljuk és megujitjuk egész személyiségiinket
beliilrél. Mint a mitologiai fénix madar: minden egyes gyakorlassal elégetjiik a régi szamszkarakat;
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szokasokat és belsé tendencidkat, azért, hogy tjjasziilessiink. Ez a folyamat nem csak gyorsabb, mint
barmely mas modszer, de eredményeit tekintve is megbizhatobb és tartdsabb.

Elmetréning

A joga nidra gyakorlasa 0sszekapcsolhatod az elme programozasaval. Az elme ravehetd barmilyen pozitiv
cél, vagy, elhatdrozas beteljesitésére. Ez a nagy jogik kiilonleges képességeinek is a titka. Intuiciok
hozhatok fel a tudattalanbol. Felfedezések, talalmanyok sziilethetnek, vagy példaul segithet a
nyelvtanuldsban is.

Az emberi 1étezés legnagyobb erdi: a tudatalatti és a tudattalan elme. A tudatalatti nagyon szo6fogado.
Mindent végrehajt, amit belehelyeziink. A joga nidraval a tudatalattit eredményesen tréningezhetjiik. Ha
harcolunk sajat természetiinkkel, az skizofréniahoz vezet. El kell fogadnunk, hogy olykor hibazunk. A
problémaink gyokerét a tudatalattiban talaljuk, ott kell elvagni 6ket, és akkor 6rokre megsziinnek.

Amit az intellektus fogad el, az nem tartés, ha az természetlink ellenére van. De joga nidraban az
Onvalonkkal kommunikalunk, igy mélyrehatobb valtozasok érhetdk el. A sziiletéssel adott elsd
természetiinket (swa-bhava) nyilvan nem lehet megvaltoztatni. Olyat nem érdemes programozni. A
rossz szokasok, vagyis a masodik természetiink modositasat viszont annal inkabb. Hogy melyik ez, és
melyik az? Fel kell kutatni. Az alaptermészet a spontan viselkedés megfigyelésével érhetd el, nem az
intellektudlis viselkedés alapjan. A gyerekek spontdnabbak, ezért a joga nidrara is érzékenyebbek.

Szankalpa - a kivansagok beteljesiilése

A joga nidra gyakorlasa soran hozott szankalpa (kivansag, elhatarozas, fogadalom) teljes
bizonyossaggal valora valik, beteljesiti onmagat. Tudnunk kell a célunkat, tudnunk kell megfogalmazni
egyszerl, pozitiv, jelen idejii allitasként, és akkor a joga nidra soran alkalmazott szankalpa eredményes
lesz. A szankalpa a tudatalattira hat, ellazult allapotban, nem az intellektus szintjén. A szankalpat csak a
nyugodt, békés elme fogadja be. A gyakorlas elején és végén ismételjiikk haromszor.

A szankalpa terapids célra is alkalmas, de alapvetden érdemes nagyobb, nemesebb célra hasznalni. Lehet
¢letmod-valtés, negativ szokasok lekiizdését is kivanni. De fontos, hogy a cél nem a vagyak beteljesitése,
hanem az, hogy erdssé tegyiik az elme szerkezetét. A sankalpa, ha bolcsen hasznaljuk, az egész életiink
iranyat meghatarozhatja, megvaltoztathatja. Minden szinten modositoképes! Ezért célszerli olyan
sankalpat valasztani, ami az egész személyiségiinket érinti. Ha a cél a kiegyensulyozottabb, boldogabb
élet, akkor a dohanyzasrol, egyéb rossz szokasokrol, mintegy mellékesen fogunk leszokni.

Tapasztalatok joga nidraban

A tudatalatti mindent lefényképez. Mindent Oriz. A tapasztalataink alapjan az elme tovéabbi tapasztalat-

magokat vet el. Ezek a karmacsirak, vagy archetipusok.

e A tudattalanban latens modon raktarozodnak el a karmacsirak, és nem manifesztalodnak.

e A tudatalatti mar nem olyan mély szint. Ez mar az 4thaladdsok, manifesztalodasok folyamatainak a
helye.

e A tudatos szint a megvalosulés szintje.

Joga nidraban, vagyis a tudatos és tudatalatti hatarteriiletén kiilonos élményeink lehetnek. A tudatalattiba

stillyedve a testérzékelés is elvész. Megeshet jelenlegi, vagy el6z6 életek karmainak atélése is a mélyebb

szinteken. A joga nidra elégeti a karmak tarhazat, és megtisztitja az elme mélyebb szintjeit. (A tudatalatti

oldasat szolgalja a mantra, mandala, yantra is.)

A joga nidra és a hipnozis

Joga nidra alatt a tudatossag ide-oda mozog a tudatalatti és a tudattalan allapotok kozott. Joga nidraban
mindig ezen a hatirmezsgyén mozgunk. Eppen ezért, mivel nem megyiink e ponttol mélyebbre, a joga
nidraban nem lehetnek pszichikus élmények, latomasok, kitorések és hasonlok. Sem a pszichikus sikon,
sem a tudatos sikon nem vagyunk, csakis a hatarmezsgyén. Ez egy csodélatos allapot, melyet a tuddsok
hypnagogikus vagy hypnopompikus allapotnak neveznek, ami nem mas, mint kiiszob emez és amaz
kozott.



Mivel a joga nidra az érzékek visszavondsaval jar egyiitt, sokan tgy vélik, hogy az a hipnodzis egy
formaja. Am a joga nidra és a hipnozis merében kiilonbozé két tudomany. Noha a lazitasnak és az
érzékelésnek ugyanazon pontjarol indul mindkettd, mégis ellentétes iranyba haladnak tovabb.

A jéga nidra soran elért tudatéllapot messze tl van a hipnézison. Am amikor az elme lekapacsolodik az
érzéki észleletekrdl, keresztiilmegy egy hipnotikus allapoton. Ugyanakkor, ha le akarunk valni az
érékelési csatornakrol, és mégis megdrizni a figyelmességet, képesek lesziink tallépni a személyiségiink
korlatait, s barmilyen magassagba vagy mélységbe jutni. A tudat olyan messzire képes hatolni, amilyen
messzire képesek vagyunk vezetni. Ez a joga nidra célja. Ugyanakkor, tudnunk kell, hogy e tallépési
kisérlet soran, egy bizonyos pont eléréséig a hipndzis tartomanyan megyliink keresztiil.

Ezért a gyakorlat soran van egy nagyon fontos utasitas ,,Ne aludj el.” Joéga nidraban meg kell prébalni
megtartani az éberséget. Lazak vagyunk, de nem alszunk. Nem vagyunk tudatosak az érzékek szintjén, de
tudatosak vagyunk a joga nidra gyakorlasaban.

Joga nidraban az agy teljesen éber. Ugyanakkor, a hipndzis bizonyos formaiban a paciens mély alvasba
vezetik, melyben az agy részlegesen kikapcsolt allapotban van. A tudat miikddése jelentdsen korlatozott,
¢és kapacitdsa behatarolt. Ez egy nagyon tamasztikus allapot, egy tudattalan allapot, mig a joga nidra
megnoveli az agy kapacitasat, és megvildgosodott, szattvikus allapotot eredményez.



