
 KLID UPROSTŘED CHAOSU

  JÓGA NIDRA A NEUROVĚDA



Vítejte

   Milá čtenářko, milý čtenáři,
  tento text je pozváním ke zpomalení. Ne k dalšímu výkonu, dalšímu návodu nebo snaze
něco na sobě opravit, ale k návratu k přirozenému stavu, ve kterém se může tělo i mysl na
chvíli vydechnout.
  Jóga nidra nás vede do prostoru, ve kterém není třeba nic dokazovat ani dosahovat.
Vědomí zůstává bdělé, ale tělo může spočinout. Právě v tomto prostoru se často objevuje
klid, který není výsledkem úsilí, ale důsledkem dovolení.
   Současné vědecké poznatky nám pomáhají lépe porozumět tomu, proč tyto stavy působí
tak hluboce. Mohou nám nabídnout oporu a důvěru v proces, který tělo a mysl dobře znají.
  Tento ebook propojuje tradiční praxi jógy nidra s moderním porozuměním nervovému
systému, mozku a vnitřní regulaci. Čtěte ho vlastním tempem. Stejně jako u jógy nidra -
není kam spěchat.

 S  láskou,

Pravá podstata jógy nidra není v tom,
co děláme, ale v tom, čím se stáváme –
svědky vlastní  zkušenosti ,  pozorovateli ,
který zůstává kl idný uprostřed bouře
života.

DitaFürychová
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P O Z VÁ N Í  N A  C E S T U  D O M Ů  



JÓGA NIDRA JAKO PROSTOR PRO HLUBOKÝ
ODPOČINEK 
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   Jóga nidra patří  mezi techniky hlubokého odpočinku bez spánku,
označované jako NSDR – Non-Sleep Deep Rest.  Tento termín se v
současné neurovědě používá pro praktiky,  které navozují  stav
hluboké fyzické a mentální  relaxace při  zachování určité míry
bdělosti .   J inak řečeno, tyto praxe umožňují  tělu i  mysli  vstoupit
do stavu,  který se svou kvalitou bl íží  hlubokému spánku, aniž by
bylo nutné ztratit  vědomí.

    Mezi NSDR techniky se řadí například:
jóga nidra
řízené relaxace
některé formy mindfulness meditace
hypnagogické relaxační stavy

     V tomto stavu má nervový systém pří ležitost zpomalit ,  uvolnit
se a obnovit  své přirozené regulační schopnosti .  Tělo dostává
jasnou zprávu,  že je v bezpečí – a právě tato informace je kl íčová
pro skutečný odpočinek a regeneraci .  Během NSDR dochází k
výraznému snížení aktivity stresových systémů, zkl idnění
nervového systému a přesunu organismu do regeneračního režimu,
který se v mnoha ohledech podobá hlubokému spánku, avšak bez
ztráty vědomí.

     Neurovědecké výzkumy ukazují ,  že NSDR může:
podporovat obnovu mentální  energie
zlepšovat schopnost učení a konsolidaci  paměti
snižovat stresovou zátěž
podporovat neuroplasticitu

   Jóga nidra je jednou z nejstrukturovanějších a nej lépe popsaných
forem NSDR, která kombinuje tělesné uvolnění,  ř ízenou pozornost
a práci  s  vědomým záměrem.



VNITŘNÍ TICHO A VZTAH K MYŠLENKÁM 
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   Během jógy nidra se mysl  postupně zklidňuje.  Myšlenky nemusí
zmizet,  ale často ztrácej í  svou naléhavost.  Věda tento stav
popisuje jako změnu fungování mozkových sít í  spojených s
vnitřním dialogem a sebereflexí :  když náš mozek není zaměřen na
konkrétní úkol ,  aktivuje se tzv.  výchozí mozková síť  (Default  Mode
Network,  DMN).  Tato síť  souvisí  se sebereflexí ,  vzpomínkami,
představivostí  a vnitřním dialogem.

   Výzkumy meditace,  včetně jógy nidra,  ukazují ,  že během těchto
stavů dochází ke změnám fungování DMN. Nejde o jednoduché
„zapnutí“  či  „vypnutí“ ,  ale spíše o proměnu způsobu, jakým spolu
jednotl ivé části  této sítě komunikuj í .  U zkušenějších praktikuj ících
bývá pozorováno snížení ruminativní ,  sebekritické aktivity.  J inak
řečeno, vnitřní  dialog se stává více laskavý a “nepřežvykuje” stále
stejná negativní  témata.

    Jóga nidra vytváří  specif ický stav,  kdy je tělo hluboce uvolněné,
zatímco vědomí zůstává bdělé.  Tento stav umožňuje pozorovat
mentální  obsah s větším odstupem, bez obvyklého emočního
zapojení či  automatických reakcí .  Díky tomuto jemnému odstupu
se může objevit  schopnost vnímat vlastní  myšlenky a vnitřní
obrazy s větší  laskavostí  a nadhledem. Nejde o je j ich kontrolu,  ale
o změnu vztahu k nim.

   Praktický přínos:
  Zlepšená schopnost vnímat své myšlenkové vzorce,  vzpomínky a
emoce s nadhledem, vnímat je spíše jako přechodný stav než jako
hrozbu, což může vést k větší  psychické f lexibi l itě a hlubšímu
porozumění sobě samým.



MOZKOVÉ VLNY A INTEGRACE MOZKOVÉ
AKTIVITY
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  Lidský mozek pracuje jako komplexní síť ,  v  níž spolu neustále
komunikuj í  různé oblasti .  Starší  představy o striktním rozdělení
funkcí mezi levou a pravou hemisféru jsou dnes považovány za
zjednodušené.  Moderní neurověda zdůrazňuje spíše spolupráci  a
integraci  mozkových sít í  než dominanci jedné části  mozku.

   EEG studie meditace a hluboké relaxace ukazují ,  že během jógy
nidra se často zvyšuje výskyt alfa a theta mozkových vln,  které
jsou spojeny s uvolněnou pozorností ,  vnitřním vnímáním a
sníženou reaktivitou na vnější  podněty.  Tyto změny naznačují  stav,
kdy mozek pracuje koordinovaněji  a s  menším vnitřním napětím.

  Výzkumy také naznačují ,  že jóga nidra  „synchronizuje hemisféry“
a  podporuje celkovou harmonizaci  mozkové aktivity,  která je
spojena s lepší  regulací  emocí a schopností  komplexního myšlení .

Praktický přínos:
 Větší  mentální  kl id,  lepší  přístup ke kreativnímu myšlení a
schopnost reagovat na situace méně automaticky a více vědomě.



NEUROPLASTICITA A PRÁCE SE ZÁMĚREM
(SANKALPA)
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  Neuroplasticita označuje schopnost mozku měnit své propojení a
funkční vzorce v reakci  na zkušenost.  Tato schopnost přetrvává po
celý život.

   Výzkumy meditace ukazují ,  že pravidelná praxe může vést ke
změnám v mozkových sít ích spojených s regulací  emocí,
pozorností  a stresem. Stav hluboké relaxace při  zachované
bdělosti ,  který je typický pro jógu nidra,  vytváří  příznivé podmínky
pro učení a změnu návyků.

   Práce se sankalpou (vědomým záměrem) v tomto stavu může
posilovat nové způsoby myšlení a jednání.  Sankalpa,  vědomý
záměr,  je v józe nidra chápána nikoli  jako afirmace,  ale jako tiché
připomenutí  směru, kterým se chceme ubírat.  V uvolněném a
bdělém stavu může tento záměr působit jemněji  a hlouběj i  než v
běžném mentálním rozpoložení.  Opakované zaměření pozornosti
na určitý záměr v bezpečném a uvolněném stavu může postupně
měnit naučené reakce a vnitřní  postoje.  Nejde o snahu něco
„přeprogramovat“,  ale o vytváření prostoru pro nové možnosti
vnímání a reakce.

 Výzkumy Richarda Davidsona a dalších neurovědců potvrzuj í ,  že
opakovaná meditační praxe vede k posi lování neuronových spojení ,
což je základní princip neuroplasticity.

   Praktický přínos:
Postupná změna hluboce zakořeněných vzorců myšlení a chování,
větší  schopnost reagovat vědomě a v souladu se svými hodnotami.



NÁVRAT K TĚLU A VNITŘNÍMU VNÍMÁNÍ
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  Pozornost vedená tělem, která je součástí  jógy nidra,  přirozeně
podporuje schopnost vnímat jemné tělesné signály.  Dech, váha
těla,  pocity tepla nebo chladu se stávaj í  orientačními body,  které
nás ukotvuj í  v přítomném okamžiku.

  Inzula je oblast mozku, která hraje kl íčovou roli  v interocepci –
schopnosti  vnímat vnitřní  tělesné signály,  jako je dech, srdeční
rytmus,  napětí ,  teplo nebo nepohodlí .  Funguje jako důležité
propojení mezi tělesnými pocity,  emocemi a vědomým prožíváním.

  Výzkumy ukazují ,  že pravidelná pozornost zaměřená na tělo je
spojena se změnami aktivity i  struktury inzuly.  Praktiky,  které
využívaj í  systematické vnímání těla – například body scan nebo
rotaci  vědomí po těle,  typickou pro jógu nidra – mohou posilovat
schopnost rozpoznávat jemné signály z těla a reagovat na ně
vědoměji .  

  Vědecké studie naznačují ,  že dlouhodobá meditační praxe je
spojena se změnami v oblastech mozku zapojených do interocepce
a emoční regulace,  včetně inzuly.  Tyto změny nejsou výsledkem
jednorázové praxe,  ale postupného učení a opakovaného
zaměřování pozornosti .

  Si lnější  interoceptivní uvědomění je spojováno s lepší  regulací
emocí,  cit l ivějším rozhodováním a vyšší  psychickou pohodou.

   Praktický přínos:
Lepší  kontakt s tělem jako zdrojem informací,  včasné rozpoznání
stresu či  přetížení a schopnost reagovat dříve,  než dojde k
vyčerpání.



JÓGA NIDRA A REGULACE AUTONOMNÍHO
NERVOVÉHO SYSTÉMU
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  Jóga nidra působí na autonomní nervový systém (ANS).
Autonomní nervový systém je část nervového systému, která
automaticky řídí  základní funkce těla – dech, srdeční tep,  trávení,
regulaci  teploty a reakce na stres.  Funguje bez našeho vědomého
úsil í ,  přesto má zásadní vl iv na to,  jak se cít íme.

ANS se dělí  na dvě hlavní větve:
Sympatikus – připravuje tělo na akci ,  aktivuje „boj  nebo útěk“.
Zrychluje srdeční tep,  zvyšuje krevní t lak,  mobil izuje energii
pro okamžitou reakci .
Parasympatikus – podporuje odpočinek,  regeneraci  a obnovu.
Zpomaluje dech a tep,  uvolňuje svaly,  aktivuje trávení a
imunitní  procesy.

 Jóga nidra aktivuje zejména parasympatickou část,  která
podporuje odpočinek,  regeneraci  a obnovu. Dech se zpomaluje,
svaly se uvolňují  a tělo dostává signál ,  že je v bezpečí .  

   Podle polyvagální  teorie Stephena Porgese má  nervus vagus
(bloudivý nerv) ,  který patří  k parasymaptickému nervovému
systému  dvě hlavní větve:

ventrální  větev,  která podporuje pocit  bezpečí ,  kl id a schopnost
sociálního spojení ,
dorzální  větev,  která se aktivuje při  ohrožení  vede k útlumu,  
pasivitě  či  „zamrznutí“ .

  Studie ukazují ,  že relaxační techniky a meditace,  včetně jógy
nidra a NSDR, mohou zvyšovat aktivitu ventrální  větve vagusu –
měřeno prostřednictvím variabil ity srdeční frekvence (HRV) a
dalších parasympatických markerů.  Zvýšená HRV je spojena s lepší
regulací  emocí,  odolností  vůči  stresu a schopností  rychle se vrátit
do kl idového stavu po zátěži .



JÓGA NIDRA A REGULACE AUTONOMNÍHO
NERVOVÉHO SYSTÉMU
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    Vědecké poznatky o józe nidra a ANS
EEG a neurofyziologické studie ukazují ,  že jóga nidra snižuje
aktivitu sympatiku (stresového systému) a zvyšuje
parasympatickou aktivitu.
Studie mindfulness a relaxačních technik ukazují  pokles
kortizolu a zánětl ivých markerů,  což je známkou posílené
regenerační schopnosti  těla.
HRV studie ukazují ,  že i  krátké sezení jógy nidra zvyšuje
parasympatickou dominanci a podporuje schopnost rychle se
zotavit  z akutního stresu.

   Jóga nidra tedy poskytuje pří ležitost zakusit  stav vnitřního kl idu
a bezpečí ,  který je nezávislý na vnějších okolnostech.  Tento stav
umožňuje tělu i  mysli  přej ít  z obranných režimů do regeneračního
stavu,  ve kterém se obnovují  energetické zásoby,  stabil izuje se
dech a srdeční rytmus,  a zkl idňují  se emoce.

    Praktický přínos:
Větší  schopnost zvládat stres a náročné situace,
Hlubší  pocit  bezpečí a vnitřní  stabil ity,
Schopnost zakusit  kl id uprostřed chaosu – vnitřní  rovnováhu,
ke které se můžeme vracet kdykoli .



STRES, IMUNITA A JÓGA NIDRA
(PSYCHONEUROIMUNOLOGIE)
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 Mozek,  nervový systém a imunitní  systém tvoří  vzájemně
propojenou regulační síť .  Chronický stres narušuje tuto rovnováhu
– zvyšuje hladiny stresových hormonů, podporuje zánětl ivé
procesy a oslabuje imunitní  regulaci .
 
   Výzkumy v oblasti  psychoneuroimunologie ukazují ,  že relaxační
a meditační techniky mohou nepřímo ovlivňovat imunitní  funkce
tím, že snižuj í  stresovou zátěž organismu. Jóga nidra,  jako forma
hluboké řízené relaxace,  podporuje snížení hladiny kortizolu a
celkové fyziologické zkl idnění.
  
  Některé studie naznačují ,  že dlouhodobá praxe meditace a
relaxačních technik je spojena se změnami v aktivitě imunitních
buněk a zánětl ivých markerů.  Tyto efekty jsou však závislé na
pravidelnosti  praxe.

 Klíčovým mechanismem je pravděpodobně aktivace
parasympatického nervového systému, který podporuje regeneraci ,
obnovu a rovnováhu v těle.

    Praktický přínos:
Lepší  schopnost organismu regenerovat,  snížená zánětl ivá zátěž a
větší  odolnost vůči  dlouhodobému stresu.



                                            Z d r o j e

   T e n t o  t e x t  p r o p o j u j e  t r a d i č n í  p r a x i  j ó g y  n i d r a  s e  s o u č a s n ý m
p o r o z u m ě n í m  f u n g o v á n í  m o z k u ,  n e r v o v é h o  s y s t é m u  a  p s y c h i c k é
r e g u l a c e .



O MNĚ
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   Život se nezpomalí vždy tehdy, když bychom si to přáli. Myšlenky, emoce i
vnější   okolnosti budou dál přicházet a odcházet. Jóga nidra však nabízí možnost
zakusit klid uprostřed chaosu – pomáhá nám spojit se s místem v sobě, kde je
klid a ticho, navzdory vnějším podmínkám. 

   Současné poznatky o nervovém systému a mozku potvrzují, že tento klid není
iluze ani výsledek potlačení. Vzniká tehdy, když se tělo cítí dostatečně v bezpečí,
aby mohlo uvolnit napětí a přejít z režimu přežití do režimu obnovy.

    Pravidelnou praxí se tento stav stává známějším. Ne jako trvalý stav, ale jako
dostupná zkušenost, ke které se lze vracet. Klid se tak nepřestává vnímat jako
něco vzdáleného nebo podmíněného, ale jako vnitřní zdroj, který je přítomen i
tehdy, když okolnosti nejsou ideální.
 
S láskou,

ZÁVĚR

Jóga nidra nefunguje jako rychlá technika
„opravy“, ale jako jemný a systematický
způsob, jak podporovat přirozenou
schopnost těla a mysli nacházet rovnováhu.
Klíčovým prvkem je vlastní zkušenost a
pravidelnost praxe.

Dita 



N a š e  s p o l e č n á  c e s t a  n e m u s í  s k o n č i t  p o s l e d n í  s t r á n k o u .   
N a b í z í m  v á m  d a l š í  c e s t y  k e  k l i d u  a  o d o l n o s t i :  

M ů ž e t e  s e  p o d í v a t  n a  m é  s t r á n k y   a   p r o z k o u m a t ,  c o  b y  v a š i
c e s t u  n e j v í c e  p o d p o ř i l o .  V y b r a t  s i  z  n a h r á v e k ,  k t e r é  j s o u
z d a r m a  k e  s t a ž e n í ,  n ě k t e r ý  z  m ý c h  o n l i n e  k u r z ů  n e b o  s e
o b j e d n a t  n a  i n d i v i d u á l n í  k o n z u l t a c i  č i  s e z e n í  j ó g y  n i d r a .  

                           w w w . d i t a f u r y c h o v a . c z               

P O J Ď M E  S P O L U  D Á L


