


POZVANI NA CESTU DOMU

Prava podstata jogy nidra neni v tom,
co délame, ale v tom, ¢im se stavame -
svedky vlastni zkuSenosti, pozorovateli,

ktery ztistava klidny uprostifed boure
zivota.

Mila ¢tenarko, mily ¢tenari,

tento text je pozvanim ke zpomaleni. Ne k dalSimu vykonu, dal§imu navodu nebo snaze
néco na sobé opravit, ale k navratu k prirozenému stavu, ve kterém se mutze télo i mysl na
chvili vydechnout.

Joga nidra nas vede do prostoru, ve kterém neni treba nic dokazovat ani dosahovat.
Védomi zlstava bdélé, ale télo mtze spocinout. Pravé v tomto prostoru se ¢asto objevuje
klid, ktery neni vysledkem usili, ale dasledkem dovoleni.

Soucasné védecké poznatky nam pomahaji lépe porozumét tomu, proc¢ tyto stavy plisobi
tak hluboce. Mohou nam nabidnout oporu a davéru v proces, ktery télo a mysl dobr'e znaji.

Tento ebook propojuje tradi¢ni praxi jogy nidra s modernim porozuménim nervovému
systému, mozku a vnitini regulaci. Ctéte ho vlastnim tempem. Stejné jako u jogy nidra -
neni kam spéchat.

S laskou,

(DanJiggetos
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JOGA NIDRA JAKO PROSTOR PRO HLUBOKY
ODPOCINEK

Joga nidra patri mezi techniky hlubokého odpocinku bez spanku,
oznacované jako NSDR - Non-Sleep Deep Rest. Tento termin se v
souc¢asné neurovédé pouziva pro praktiky, které navozuji stav
hluboké fyzické a mentalni relaxace pri zachovani urcité miry
bdélosti. Jinak recCeno, tyto praxe umoznuji télu i mysli vstoupit
do stavu, ktery se svou kvalitou blizi hlubokému spanku, aniz by
bylo nutné ztratit védomi.

Mezi NSDR techniky se radi napriklad:
e jOga nidra
rizené relaxace
nekteré formy mindfulness meditace
hypnagogické relaxacni stavy

V tomto stavu ma nervovy systém prilezitost zpomalit, uvolnit
se a obnovit své prirozené regula¢ni schopnosti. Télo dostava
jasnou zpravu, zZe je v bezpec¢i - a pravé tato informace je klicova
pro skute¢ny odpocinek a regeneraci. B€hem NSDR dochazi k
vyraznému snizeni aktivity stresovych systému, zklidnéni
nervového systému a presunu organismu do regeneracniho rezimu,
ktery se v mnoha ohledech podoba hlubokému spanku, av§ak bez
ztraty védomi.

Neurovédecké vyzkumy ukazuji, ze NSDR mtze:
e podporovat obnovu mentalni energie
e zlepSovat schopnost uceni a konsolidaci paméti
e snizovat stresovou zatéz
e podporovat neuroplasticitu

Joga nidra je jednou z nejstrukturované€jSich a nejlépe popsanych

forem NSDR, ktera kombinuje télesné uvolnéni, rizenou pozornost
a praci s védomym zameérem.
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VNITRNI TICHO A VZTAH K MYSLENKAM

Béhem jogy nidra se mysl postupné zklidnuje. Myslenky nemusi
zmizet, ale casto ztraceji svou naléhavost. Véda tento stav
popisuje jako zménu fungovani mozkovych siti spojenych s
vnitfnim dialogem a sebereflexi: kdyz na§ mozek neni zaméren na
konkrétni tkol, aktivuje se tzv. vychozi mozkova sit (Default Mode
Network, DMN). Tato sit souvisi se sebereflexi, vzpominkami,
predstavivosti a vnitrnim dialogem.

Vyzkumy meditace, v€etne jogy nidra, ukazuji, ze béhem téchto
stavit dochazi ke zménam fungovani DMN. Nejde o jednoduché
,zapnuti ¢i ,vypnuti“, ale spiSe o proménu zptsobu, jakym spolu
jednotlivé casti této sité komunikuji. U zkuSenéjSich praktikujicich
byva pozorovano snizeni ruminativni, sebekritické aktivity. Jinak
receno, vnitini dialog se stava vice laskavy a “neprezvykuje” stale
stejna negativni témata.

Joga nidra vytvari specificky stav, kdy je télo hluboce uvolnéné,
zatimco védomi zlstava bdélé. Tento stav umoznuje pozorovat
mentalni obsah s vétSim odstupem, bez obvyklého emocniho
zapojeni Ci automatickych reakci. Diky tomuto jemnému odstupu
se muze objevit schopnost vnimat vlastni mysSlenky a vnitrni
obrazy s vétsi laskavosti a nadhledem. Nejde o jejich kontrolu, ale
o zmeénu vztahu k nim.

Prakticky prinos:

ZlepSena schopnost vnimat své mySlenkové vzorce, vzpominky a
emoce s nadhledem, vnimat je spiSe jako prechodny stav nez jako
hrozbu, coz muze vést k vétsi psychicke flexibilité a hlubsSimu
porozumeéni sobé samym.
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MOZKOVE VLNY A INTEGRACE MOZKOVE
AKTIVITY

Lidsky mozek pracuje jako komplexni sit, v niZ spolu neustale
komunikuji rtzné oblasti. StarSi predstavy o striktnim rozdéleni
funkci mezi levou a pravou hemisféru jsou dnes povazovany za
zjednodusené. Moderni neurovéda zdiraznuje spiSe spolupraci a
integraci mozkovych siti nez dominanci jedné ¢asti mozku.

EEG studie meditace a hluboké relaxace ukazuji, Zze béhem jogy
nidra se casto zvySuje vyskyt alfa a theta mozkovych viln, které
jsou spojeny s uvolnénou pozornosti, vnitfnim vnimanim a
snizenou reaktivitou na vnéjSi podnéty. Tyto zmeény naznacuji stav,
kdy mozek pracuje koordinované€ji a s menSim vnitfnim napétim.

Vyzkumy takeé naznacuji, Ze joga nidra ,synchronizuje hemisféry*
a podporuje celkovou harmonizaci mozkové aktivity, ktera je
spojena s lepsSi regulaci emoci a schopnosti komplexniho mysleni.

Prakticky prinos:
Vétsi mentalni klid, lepSi pristup ke kreativhimu mySleni a
schopnost reagovat na situace méné¢ automaticky a vice védome.
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NEUROPLASTICITA A PRACE SE ZAMEREM
(SANKALPA)

Neuroplasticita oznacuje schopnost mozku ménit své propojeni a
funk¢ni vzorce v reakci na zkuSenost. Tato schopnost pretrvava po
cely Zivot.

Vyzkumy meditace ukazuji, Zze pravidelnd praxe muze vést ke
zménam v mozkovych sitich spojenych s regulaci emoci,
pozornosti a stresem. Stav hluboké relaxace pri zachované
bdélosti, ktery je typicky pro jogu nidra, vytvari priznivé podminky
pro uc¢eni a zménu navykd.

Prace se sankalpou (védomym zamérem) v tomto stavu muze
posilovat nové zplsoby mySleni a jednani. Sankalpa, védomy
zamér, je v joze nidra chapana nikoli jako afirmace, ale jako tiché
pripomenuti smeéru, kterym se chceme ubirat. V uvolnéném a
bdélém stavu miZe tento zamér pusobit jemnéji a hloubéji nez v
bézném mentalnim rozpolozeni. Opakované zaméreni pozornosti
na urcity zamér v bezpec¢ném a uvolnéném stavu muze postupné
menit naucené reakce a vnitfrni postoje. Nejde o snahu néco

.preprogramovat“, ale o vytvareni prostoru pro nové moznosti
vnimani a reakce.

Vyzkumy Richarda Davidsona a dalSich neurovédcl potvrzuji, Ze
opakovana medita¢ni praxe vede k posilovani neuronovych spojeni,
coz je zakladni princip neuroplasticity.

Prakticky prinos:
Postupna zména hluboce zakorenénych vzorct myS$leni a chovani,
veétsi schopnost reagovat vedome a v souladu se svymi hodnotami.
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NAVRAT K TELU A VNITRNIMU VNIMANI

Pozornost vedena télem, ktera je soucasti jogy nidra, prirozené
podporuje schopnost vnimat jemné télesné signaly. Dech, vaha
téla, pocity tepla nebo chladu se stavaji orienta¢nimi body, které
nas ukotvuji v pritomném okamziku.

Inzula je oblast mozku, ktera hraje klicovou roli v interocepci -
schopnosti vnimat vnitfni télesné signaly, jako je dech, srdecni
rytmus, napeti, teplo nebo nepohodli. Funguje jako dulezité
propojeni mezi télesnymi pocity, emocemi a védomym prozivanim.

Vyzkumy ukazuji, Ze pravidelna pozornost zamérena na télo je
spojena se zménami aktivity i struktury inzuly. Praktiky, které
vyuzivaji systematické vnimani téla - napriklad body scan nebo
rotaci védomi po téle, typickou pro jogu nidra - mohou posilovat
schopnost rozpoznavat jemné signaly z téla a reagovat na né
védomeéji.

Védecké studie naznacuji, Zze dlouhodoba meditac¢ni praxe je
spojena se zméeénami v oblastech mozku zapojenych do interocepce
a emocni regulace, vcetné inzuly. Tyto zmény nejsou vysledkem
jednorazové praxe, ale postupného wuceni a opakovaného
zamérovani pozornosti.

Silnéjsi interoceptivni uvédoméni je spojovano s lepSi regulaci
emoci, citlivéjSim rozhodovanim a vys$s§i psychickou pohodou.

Prakticky prinos:
LepSi kontakt s télem jako zdrojem informaci, véasné rozpoznani
stresu Ci pretiZzeni a schopnost reagovat drive, nez dojde k
vycerpani.
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JOGA NIDRA A REGULACE AUTONOMNIHO
NERVOVEHO SYSTEMU

Joga nidra ptasobi na autonomni nervovy systém (ANS).
Autonomni nervovy systém je cast nervového systému, ktera
automaticky ridi zakladni funkce téla - dech, srdecni tep, traveni,
regulaci teploty a reakce na stres. Funguje bez naseho védomého
usili, presto ma zasadni vliv na to, jak se citime.

ANS se déli na dvé hlavni vétve:

e Sympatikus - pripravuje télo na akci, aktivuje ,boj nebo uatek".
Zrychluje srdecni tep, zvySuje krevni tlak, mobilizuje energii
pro okamzitou reakci.

e Parasympatikus - podporuje odpocinek, regeneraci a obnovu.
Zpomaluje dech a tep, uvoliuje svaly, aktivuje traveni a
imunitni procesy.

Joga nidra aktivuje =zejména parasympatickou cast, ktera
podporuje odpocinek, regeneraci a obnovu. Dech se zpomaluje,
svaly se uvolnuji a télo dostava signal, Ze je v bezpeci.

Podle polyvagalni teorie Stephena Porgese ma nervus vagus
(bloudivy nerv), ktery patrfi k parasymaptickému nervovému
systému dvé hlavni vétve:

e ventralni vétev, ktera podporuje pocit bezpeci, klid a schopnost
socialniho spojent,

e dorzalni vétev, ktera se aktivuje pri ohrozeni vede k Gtlumu,
pasivité ¢i ,zamrznuti®.

Studie ukazuji, ze relaxacni techniky a meditace, vcetne jogy
nidra a NSDR, mohou zvySovat aktivitu ventralni vétve vagusu -
mereno prostrednictvim variability srdec¢ni frekvence (HRV) a
dalSich parasympatickych markert@. ZvySena HRV je spojena s lepS$i
regulaci emoci, odolnosti vci stresu a schopnosti rychle se vratit
do klidového stavu po zatézi.
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JOGA NIDRA A REGULACE AUTONOMNIHO
NERVOVEHO SYSTEMU

Védecké poznatky o joze nidra a ANS

e EEG a neurofyziologickeé studie ukazuji, Ze joga nidra sniZuje
aktivitu sympatiku (stresového systému) a zvysuje
parasympatickou aktivitu.

e Studie mindfulness a relaxacnich technik ukazuji pokles
kortizolu a zanétlivych markert, coz je znadmkou posilené
regeneracni schopnosti téla.

e HRV studie ukazuji, ze i kratké sezeni jogy nidra zvySuje
parasympatickou dominanci a podporuje schopnost rychle se
zotavit z akutniho stresu.

Joga nidra tedy poskytuje prilezitost zakusit stav vnitfniho klidu
a bezpeci, ktery je nezavisly na vnéjSich okolnostech. Tento stav
umoznuje télu i mysli prejit z obrannych rezima do regenerac¢niho
stavu, ve kterém se obnovuji energetické zasoby, stabilizuje se
dech a srdecni rytmus, a zklidiiuji se emoce.

Prakticky prinos:

e Vétsi schopnost zvladat stres a naro¢né situace,

e Hlubsi pocit bezpeci a vnitrni stability,

e Schopnost zakusit klid uprostfed chaosu - vnitfni rovnovahu,
ke které se muzeme vracet kdykoli.
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STRES, IMUNITA A JOGA NIDRA
(PSYCHONEUROIMUNOLOGIE)

Mozek, nervovy systém a imunitni systém tvofi vzajemné
propojenou regulac¢ni sit. Chronicky stres naruSuje tuto rovnovahu
- zvySuje hladiny stresovych hormont, podporuje =zanétlivé
procesy a oslabuje imunitni regulaci.

Vyzkumy v oblasti psychoneuroimunologie ukazuji, ze relaxacni
a meditacni techniky mohou neprimo ovliviiovat imunitni funkce
tim, ze snizuji stresovou zatéz organismu. Jéga nidra, jako forma
hluboké rizené relaxace, podporuje snizeni hladiny kortizolu a
celkoveé fyziologické zklidnéni.

Nékteré studie naznacuji, Ze dlouhodoba praxe meditace a
relaxacnich technik je spojena se zménami v aktivité imunitnich
bunék a zanétlivych markert. Tyto efekty jsou vSak zavislé na
pravidelnosti praxe.

Klicovym mechanismem je pravdépodobne aktivace
parasympatického nervového systému, ktery podporuje regeneraci,
obnovu a rovnovahu v téle.

Prakticky prinos:
Lepsi schopnost organismu regenerovat, snizena zanétliva zatéz a
veétsi odolnost vaci dlouhodobému stresu.
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Zdroje

Tento text propojuje tradi¢ni praxi jogy nidra se soucasnym
porozuménim fungovani mozku, nervového systému a psychické
regulace.




7AVER

Zivot se nezpomali vzdy tehdy, kdyZ bychom si to prali. Myslenky, emoce i
vnéjsi okolnosti budou dal prichazet a odchazet. J6ga nidra vSak nabizi moznost
zakusit klid uprostred chaosu - pomaha nam spojit se s mistem v sob¢, kde je
klid a ticho, navzdory vnéj§im podminkam.

Soucasné poznatky o nervoveém systému a mozku potvrzuji, Ze tento klid neni
iluze ani vysledek potlaceni. Vznika tehdy, kdyz se télo citi dostatecné v bezpedi,
aby mohlo uvolnit napéti a prejit z rezimu preziti do rezimu obnovy.

Pravidelnou praxi se tento stav stava znaméjSim. Ne jako trvaly stav, ale jako
dostupna zkuSenost, ke které se lze vracet. Klid se tak neprestava vnimat jako
néco vzdaleného nebo podminéného, ale jako vnitini zdroj, ktery je pritomen i
tehdy, kdyz okolnosti nejsou idealni.

S laskou,
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POJDME SPOLU DAL

NaSe spole¢na cesta nemusi skoncit posledni strankou.
Nabizim vam dal$i cesty ke klidu a odolnosti:

Miuzete se podivat na mé stranky a prozkoumat, co by vasi
cestu nejvice podporilo. Vybrat si z nahravek, které jsou
zdarma ke stazeni, néktery z mych online kurzd nebo se
objednat na individualni konzultaci ¢i sezeni jogy nidra.

www.ditafurychova.cz



