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Stowa uznania dla Joga nidra

,Jako osoba, ktéra catkowicie zmienita swoje zycie dzigki jodze
nidrze, jestem zachwycona, ze Karen napisata przewodnik dla
kobiet o tym, jak moga zapewnic sobie tak bardzo potrzebny od-
poczynek za pomoca tego starozytnego narzedzia. Spodobaja ci
si¢ przedstawione przez nia dowody naukowe i doskonate przy-
ktady, za pomoca ktorych tlumaczy, dlaczego odpoczynek jest
tak niezbedny. Sposdb, w jaki cie poprowadzi, wniesie niezwykta
magie do twojego zycia. Przeczytaj te ksiazke, wykonaj ¢wiczenia
i zostan goraca fanka!”.

JENNIFER LOUDEN

,C0z za arcydzieto! Karen umiejetnie, ze wspolczuciem i po mi-
strzowsku prowadzi nas do tego miejsca w glebi naszej istoty,
w ktérym mozemy zrzuci¢ z siebie zmeczenie i wroci¢ do swiata
wypoczete, naladowane energiaq i wzmocnione. Ksigzka jest na-
pisana w przystepny oraz zrozumialy sposob i zawiera wiele in-
spirujacych historii. Umiejetnie przedstawia starozytna praktyke
medytagcji jogi nidry naszemu zmeczonemu spoteczenstwu”.

DR KAMINI DESAI

,,Joga nidra Karen Brody przedstawia podstawowe nauki o istocie
prawdziwego odpoczynku oraz ptynacych z niego gtebokich korzy-
$ciach (...). Laczac nauke z duchowoscia, Karen tagodnie przepro-
wadza nas przez skuteczny i praktyczny program, ktory zmienia
zycie (...). Joga nidra to piekna ksigzka zarazajaca inspiracjg”.

DR RUBIN NAIMAN,
profesor medycyny klinicznej,
University of Arizona Center for Integrative Medicine



,Joga nidra jest po prostu genialna. My$latam, ze znam sie na kwe-
stiach zdrowia, odpoczynku i jogi. Ale w tej wspaniatej ksiazce
Karen Brody tchneta nowe zycie w potrzebe odpoczynku — i nie
chodyzi tylko o to, aby »zapewnic sobie wigcej snu«. Po przeczyta-
niu tej ksiazki nie moge sie doczekad, zeby sie potozy¢, postuchac
medytacji jogi nidry i swojej duszy. Kobiety na catym $wiecie mu-
sza zaczac traktowac odpoczynek powaznie, jesli chcg sie cieszy¢
dobrym zdrowiem. Ta ksigzka to $wietny i najbardziej praktyczny
punkt wyjscia”.

DR CHRISTIANE NORTHRUP/,
lekarka i autorka bestsellera New York Timesa
Sekrety wiecznie mtodych kobiet. Boginie nigdy si¢ nie starzejg

,Joga nidra to wspaniate lekarstwo w $wiecie, ktéry mowi nam, ze
aby by¢ kims wigcej, musimy robi¢ coraz wigcej. Prawda jest taka,
ze jedynym sposobem na otrzymanie tego, czego naprawde chce-
my, jest zatrzymanie si¢ w miejscu i zapewnienie sobie odpoczyn-
ku oraz przestrzeni. Joga nidra jest doskonatym przewodnikiem,
ktéry pokazuje, jak to zrobi¢. Przeczytaj te ksigzke, postuchaj ma-
drych wskazowek i ciesz si¢ zyciem w prawdzie, ktérego mozna
doswiadczy¢ tylko dzigki dobremu wypoczynkowi”.

KATE NORTHRUP

W Jodze nidrze Karen Brody umiejetnie pokazuje nam, jak za-
pewni¢ sobie gleboki, regenerujacy odpoczynek i zachowac zre-
laksowang postawe posréd wyzwan, ktore napotykamy w swoim
codziennym zyciu. Prawdziwym darem Karen jest jej umiejetnos¢
przekazywania pradawnych zasad medytacyjnych w formie pro-
stych praktyk, ktore przywracaja i wspierajq zdrowie oraz dobre
samopoczucie na wszystkich poziomach naszego ciata i umystu.

* Publikacje Autorki do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



Karen fachowo pokazuje nam — w fatwych do podjecia krokach —
jak stosowac na co dzien te wspaniale, proste i jednoczesnie gle-
bokie praktyki”.

DR RICHARD MILLER

,Jako nauczycielka uwaznosci wiem, ze medytacja umozliwia
doswiadczenie glebokiego odprezenia poprzez synchronizacje
umystu i ciala. Joga nidra jest kolejng sciezka prowadzaca do tego
spokojnego stanu, w ktérym czujemy si¢ wypoczete, i na nowo
mozemy odkry¢ swoja moc i cel zycia. Nowa ksigzka Karen do-
tyczy odpoczynku, medytacji oraz kobiecej mocy i umozliwia
osiagniecie trwalej poprawy w takich obszarach jak sen, nastroj
i ogolne szczescie”.

SUSAN PIVE

,Karen Brody opracowata program jogi nidry dla kobiet XXI wie-
ku, ktdre potrzebuja tej praktyki bardziej niz wczesniejsze pokole-
nia. Jesli czujesz sie przyttoczona zyciem, techniki zaprezentowane
w Jodze nidrze to $wietny sposob na rozpoczecie procesu odzyski-
wania dobrego samopoczucia”.

SHARON SALZBERG

,,Joga nidra to ksiazka, z ktdrej moze skorzystac kazda kobieta (...).
Karen prezentuje w niej 40-dniowy program odpoczynku i re-
generacji, ktéry w moim mniemaniu jest ogrodem zycia, jakiego
szuka wiele kobiet (...). Goragco polecam to piekne dzieto sztuki”.

KARENA VIRGINIA,
uzdrowicielka, méwczyni i osobowosé telewizyjna



»W tym obsesyjnym swiecie wigkszo$¢ ludzi dziata ponad swoje
sity i zapomina, jak wyglada prawdziwy odpoczynek. Joga nidra to
niezwykle potrzebne przypomnienie o tym, jak odnalez¢ wolnos¢
w spokojnym ciele, umysle i duchu. Autentycznos¢ Karen Brody
ijej $wietnie opracowany 40-dniowy program pozwolg ci wreszcie
odpoczaé, odpusci¢ i przebudzic sie”.

JEFFREY DAVIS

autor, méweca i konsultant kreatywnosci
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DROGA SIOSTRO

itaj. Napisatam dla ciebie t¢ ksiazke, aby za-
checi¢ cie do zadbania o lepsze samopoczucie
i spelnienia swoich marzen za pomoca jogi

nidry — praktyki medytacyjnej, ktéora pomoze ci doswiad-
czy¢ prawdziwego, glebokiego odpoczynku. Dzigki tej lek-
turze odkryjesz Sciezke, ktora zaprowadzi cie do tego, czego
pragnie twoje serce, wlacznie ze zdrowym snem, jasnoscia
umystu, pelnymi milosci relacjami oraz odwagg do wprowa-
dzania zmian w swiecie. Chciatabym, aby moja ksiazka po-
mogta tobie i innym kobietom zadbaé o odpoczynek, ktorego
tak bardzo potrzebujemy, aby odzyskac swoja promienna na-
ture oraz przewodzi¢ w domu i pracy ze znacznie wiekszym
spokojem. Poczutam wezwanie, aby podzielic sie z toba tech-
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nika medytacji, ktéra jest zaréwno praktyczna, jak i gleboko
transformujaca, a ponadto pomoze ci rodzic wszystko co nowe
w twoim zyciu z tego dobrze wypoczetego miejsca.

Mogtabym mowic¢ o jodze nidrze calymi dniami, tygo-
dniami i miesiacami. Dlaczego? Zmienila moje zycie i wiele
razy miatam okazje obserwowac, jak zmienia zycie innych
kobiet. Tradycja ta taczy w sobie dwa kluczowe czynniki,
ktorych —moim zdaniem — potrzebuja wszystkie kobiety: do-
brze wypoczete cialo i glebokie polaczenie z wlasna dusza.
Wypoczete, zdrowe cialo pomaga duszy realizowac swdj cel.

Ta ksiazka pokazuje, jak osiagnaé spokdj wewnetrzny. Je-
stem przekonana, ze gdyby wiecej kobiet i mezczyzn prakty-
kowato joge nidre, stworzyliby$Smy bardziej pokojowy $wiat,
poniewaz uzyskaliby$my wiekszy spokoj w swoim wnetrzu.
Wszyscy réwniez spaliby$Smy lepiej. Dbanie o siebie stato-
by sie naszym priorytetem. Przestaliby$Smy sie notorycznie
przemeczad, a gdybysmy sie wypalili, szybko bysmy to
sobie wybaczyli, zrezygnowali z dazenia do doskonalosci
i si¢ zregenerowali. Odwaznie opowiadaliby$my o swoich
przezyciach, o ktorych wczesniej nie mowilismy i w kon-
cu uwolniliby$my sie od tych osobistych historii, ktore juz
nam nie stuza. Zatozylibysmy wiecej firm i czuliby$my sie
bardziej kreatywni oraz pewni siebie, dziatajac w zgodzie ze
sobg, zamiast powtarzad utarte schematy (co, nawiasem mo-
wiac, nie sprawdza si¢ w przypadku kobiet). Na wlasnym
przykltadzie pokazalibySmy swoim dzieciom, ze nie trzeba
sie ba¢ ciemnosci — tej ukrytej w naszym wnetrzu oraz tej,
ktora widzimy na zewnatrz.

Moja pierwsza nauczycielka jogi nidry, Robin Carnes,
zawsze konczyla nasze medytacje stowami: ,Joga nidra jest
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stuzba mitosci, ktérg obdarzamy samych sobie i wszystkich
innych. Prowadzi nas do zrozumienia naszej prawdziwej na-
tury i pokazuje, ze kiedy stuzymy sobie, stuzymy wszystkim
innym, a kiedy stuzymy innym, stuzymy sobie”.

Takie jest wlasnie przestanie tej ksigzki. Niech pomoze
ci by¢ dla siebie dobra, odpoczywaé, uzdrawiac sig, prowa-
dzi¢, by¢ szalenie kreatywna i stanaé w pelni swojej mocy.
Niech umozliwi ci takze odzyskanie gltebokiego poczucia we-
wnetrznego spokoju, ktdrym bedziesz mogta zarazac¢ innych.

Nadszed? czas na odpoczynek.

Zrobmy to razem.

Z miloscia, potrzasajac swoimi pomponami jogi nidry,
Karen
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WPROWADZENIE

ietnascie lat temu bylam mtoda mama z dwoma ener-
P gicznymi chtopcami w wieku ponizej dwéch lat. Mdj
starszy syn spal malo i czesto ptakat. Przez ponad rok
kazdy positek spozywalismy z wlaczonym obok odkurza-
czem, bo jego dzwiek go uspokajat. Zycie w tak duzym na-
pieciu i z malq ilosci snu sprawito, ze czutam si¢ i dziatalam
jak oblakana. Do moich najczestszych mysli nalezato: , Jaki
dzi$ jest dzien?” oraz ,Och, czy czasem nie przejechatam
przez kraweznik?”.
Bytam pewng siebie mtoda kobieta i miatam duze do-
swiadczenie w roli liderki. Ale brak snu i przewlekly stres

sprawily, ze stracitam calg pewnos¢ siebie. ,Kim wlasciwie
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jestem?” oraz ,Chce tylko spac¢” staly si¢ moimi mantrami.
To wlasnie wtedy w lokalnym supermarkecie niespodziewa-
nie dopadly mnie tak dobrze znane w mojej rodzinie ataki
paniki. Wkrotce zaczetam przyjmowac leki przeciwlekowe.

,Wszystko w porzqdku” — powtarzatam innym. Wydawato
mi sie, Ze mam wszelkie prawo by¢ wyczerpana i spaniko-
wana. Jak inaczej miataby sie czu¢ w takiej sytuacji matka?

Okazato sig, ze si¢ mylitam. Wcale nie musiatam si¢ tak
czud.

Odkrytam to przez przypadek, gdy wesztam do lokalne-
go studia jogi. Zapoznajac sie ze spisem odbywajacych sie
tam zaje¢, ustyszalam dochodzacy z korytarza glos. Jego
energia przyciggata mnie, wiec skierowatam si¢ ku niemu
i w ten sposob natrafitam na dwudziestokilkuletnie kobiety,
ktore lezaly na podtodze przykryte kocami. Wygladaty na
przeszczesliwe. Kobieta w recepcji powiedziata mi, ze odby-
waja sie tam zajecia jogi nidry.

— Co one robig? — zapytatam.

— Mysle, ze mozna powiedzie¢, ze nic nie robia. To taka
jogiczna drzemka — odparta.

Wyjasnila, ze joga nidra jest ,sztuka swiadomego relak-
su”, i powiedziala, Ze jest rGwniez znana jako ,sen jogina”.
Bytam juz zaznajomiona z medytacja, chociaz nie medyto-
walam od lat. To, co opisala, brzmiato jak pewien rodzaj
medytacji wykonywanej na lezaco zamiast na siedzaco. Na-
tychmiast zapisalam si¢ na zajecia.

Tydzien pozniej stanetam w drzwiach tamtej sali, wzigtam
gleboki oddech, wesztam do $rodka i potozytam sie. Szcze-
rze mowigc, mimo swojego wieloletniego doswiadczenia
w medytacji, tak naprawde wcale nie chcialam medytowac
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ani nawet , $wiadomie si¢ relaksowac¢”. Marzytam jedynie
o tym, zeby sig¢ potozy¢ i wreszcie odpoczad.

Tymczasem doswiadczylam najlepszego odpoczynku
w zyciu. Okazato si¢ takze, ze byt to dla mnie pierwszy krok
na drodze do bycia soba — odzyskania swojego najpraw-
dziwszego i najpotezniejszego ja.

Cotygodniowe sesje jogi nidry okazaty sie gteboko regene-
rujace dla mojego ciata. Uwolnitam napiecie z uktadu nerwo-
wego i po raz pierwszy od dawna poczutam si¢ wypoczeta.
A potem odkrylam co$ wiecej. Joga nidra zaczeta glteboko
mnie poruszac. Cos si¢ we mnie otworzylo. Czasem czulam
takie poruszenie w sercu, ze zastanawiatam sie: ,Czym jest
ta nowa rzecz, ktora chce si¢ wytoni¢?”. Poczultam, ze musze
przyjrzec sie z bliska swojemu ,,dobremu” Zyciu i dokonac
pewnych zmian.

Jednoczesnie jakas czes¢ mnie krzyczata: ,,Wracaj z po-
wrotem do swojego w porzqdku
zmienia¢ w moim pracowitym zyciu i nie odpoczywac, po-
wracata do mnie jeszcze przez kilka miesiecy od rozpocze-
cia regularnej praktyki jogi nidry. Uwielbiatam ja, a jednak
w kazdy piatek w potudnie, kiedy odbywaly sie zajecia, sie-
gatam po dluga liste wymowek, zeby tylko sie nie potozy¢.
Usilujac zmieni¢ powtarzane przez cate zycie nawyki, czesto
wykonujemy jeden krok naprzdd, a drugi w tyl, ale z bie-
giem czasu magia jogi nidry wcigz mnie do siebie wzywata,
aja pozwalatam sobie na coraz wigcej odpoczynku, zwolnie-
nie tempa oraz wyjscie poza strefe tego ,w porzadku” zycia.

Gdy poczutam sie¢ wypoczeta, odzyskatam kontakt ze

177

. Pokusa, aby niczego nie

swoim wewnetrznym rytmem, co przez dlugi czas zanie-
dbywatam. Za kazdym razem, gdy ktadtam sie na podtodze,
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aby pocwiczy¢ joge nidra, czulam ciezar wszystkiego, co
robilam i uswiadamiatam sobie, jak bardzo jestem zestre-
sowana. W tej glebokiej, medytacyjnej przestrzeni potaczo-
nej z moim naturalnym rytmem odnalaztam lekarstwo na
stres. Wszystko, co wydawalo sie pilne, przestalo takie byc¢.
Usunetam mniej istotne zajecia ze swojego harmonogramu,
a poczucie wolnosci z tym zwiazane byto wrecz odurzaja-
ce. Zaczetam wylogowywac si¢ z komputera przed kolacja,
aby skupic sie na sobie i rodzinie. Nastepnie relaksowatam
si¢ przed snem i dobrze si¢ wysypialam. Nie dzwonitam
do przyjaciol w ciagu tygodnia, tylko w weekendy, kiedy
mogtam podczas rozmowy pojs¢ na odprezajacy spacer.
Moéwiltam ,nie” wszystkiemu, co nie byto zgodne z moim
rytmem, jak niepotrzebne podrdze rodzinne lub nadmiar
weekendowych zajec.

Wkrotce po tym, jak postawitam joge nidre na pierw-
szym miejscu, moje ataki paniki zniknety. Uswiadomitam
sobie, ze predyspozycje rodzinne nie musza mnie dotyczy¢,
i juz w ciggu pierwszego roku praktyki mogtam odstawic
leki przeciwlekowe. Nietatwo bylo przerwac leczenie, ale ta
praktyka pokazata mi, Ze moge to zrobi¢, a uczucie spoko-
ju i wolnosci jest moim przyrodzonym prawem. Stopniowo
zaczelam przypominac sobie o marzeniach z lat mtodosci,
takich jak pisanie. Uwolnitam si¢ od swojej bolesnej historii,
ktora powtarzatam od lat, a ktéra glosila, ze dyslektyczka,
ktdrej nie pozwolono uczestniczy¢ w zajeciach z angiel-
skiego w college’u, nie moze niczego napisac. Podczas sesji
jogi nidry ustyszalam szept swojej duszy: ,Olej te historie
i napisz sztuke”. Napisatam wigc odnoszaca sukcesy sztu-
ke Birth, ktéra wyplyneta prosto z mojej duszy. Joga nidra
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przypomniata mi, Zze opowiadanie historii mam we krwi,
a gdy nie korzystamy z naszej wewnetrznej madrosci, jakas
cze$¢ nas umiera. Praktyka ta pokazata mi rowniez, ze gle-
boki odpoczynek i wyciszenie moga w znacznym stopniu
poprawi¢ stan mojego zdrowia oraz zdolnosci przywddcze.
Nie musiatam juz by¢ wyczerpang kobieta, ktora traktowata
swoje zmeczenie niczym odznake honorowaq lub wmawiata
sobie, ze tak wlasnie powinna si¢ czu¢ matka. Nie mogtam
juz wrdci¢ do swojego ,,w porzadku”.

A jak to jest z tobg?
Czy tez masz sie ,w porzadku”?

Istnieje duze prawdopodobienistwo, ze jako kobieta zyjaca we
wspolczesnym, dynamicznym $wiecie, czujesz sie tak, jak ja
wtedy. By¢ moze réwniez przez dtugi czas w kotko wystu-
chiwatas konwencjonalnych przekonan: ,Wszystkie matki s
zmeczone”, ,,Wszystkie pracujace kobiety sa okropnie zajete”,
,To normalne by¢ ciggle zmeczonym”. By¢ moze, tak jak ja
kiedy$, wmawiasz sobie i innym, ze czujesz sie catkiem do-
brze, nie zdajac sobie sprawy, ze tak naprawde oznacza to:
,Moje zycie nie uklada si¢ dobrze”. Latwo uwierzy¢, ze zme-
czenie jest normalne, poniewaz model zmeczonej kobiety jest
dominujacym modelem w naszej kulturze. Czy zauwazytas,
ze nasze spoteczenstwo uwielbia kobiety osiagajace sukcesy,
nawet jesli sa wyczerpane wspinaczka na szczyt?

By¢ moze usilujesz zastosowac narzedzia motywacyjne
lub najnowsze porady zdrowotne: ,,Cwicz wiecej”, ,Jedz
warzywa lisciaste”, ,, Pij wigcej wody”, ,, Kupuj suplementy”,
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,Alez nie, musisz mie¢ wiasciwe suplementy”, ,Wyprobuj
probiotyki”. Chociaz tego typu zalecenia czesto okazujg sie
pomocne w potaczeniu z odpowiednim wypoczynkiem, to
jednak same z siebie nie sa rozwigzaniem. To tylko tymcza-
sowe rozwiazania, ktére dodaja nieco energii zmeczonemu
cialu, ale wkrotce zndéw czujesz si¢ wyczerpana, stawiajac
czota codziennym wyzwaniom i brakowi czasu.

By¢ moze, tak jak ja wtedy, bierzesz lekarstwa, ktore po-
prawiaja twoje samopoczucie lub pomagaja ci lepiej spac.
Nie dziwig sig, jesli myslisz: ,Nie mam czasu na odpoczy-
nek” lub ,Jak co$ takiego miatoby zmieni¢ moje zycie?” albo
zastanawiasz sig, czy rzeczywiscie warto zaryzykowac i po-
zwoli¢ sobie na odpoczynek.

Jesli to brzmi znajomo, zachgecam cig¢ teraz do przyjrze-
nia si¢ swojemu zyciu. Przyjrzyj si¢ wszystkim aktualnym
problemom zdrowotnym — fizycznym, psychicznym i emo-
cjonalnym, wilacznie z sygnatami ostrzegawczymi, ktére
ignorowatas od lat, a nastepnie zadaj sobie pytanie: ,Czy
rozkwitam?” — nie tylko ,zyje”, nie tylko ,mam si¢ w po-
rzadku”, ale naprawde rozkwitam? Czy jestes taka kobieta,
jaka chcesz by¢ i jakq mogtabys by¢, gdybys w pelni korzy-
stata ze swojej mocy? Czy czujesz si¢ zdrowa? Jesli odpo-
wiedz brzmi ,nie”, to jak gleboki, odzywczy odpoczynek
moglby ci pomodc rozkwitnac? Czy jest wart ryzyka?

Napisatam Joge nidra i opracowatam ten program, aby po-
moc kobietom zrezygnowac z tak dobrze nam znanego pa-
radygmatu zmeczenia i zastapic¢ go niezwykle potrzebnym
nam modelem kobiety wypoczetej. W tej ksiazce oferuje ci
program odpoczynku, ktéry pomoze ci odzyska¢ zdrowie
i zmieni¢ zycie, aby$ mogta zacza¢ marzy¢ i przewodzic
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z dobrze wypoczetego miejsca. Pokaze ci, na czym napraw-
de polega gleboki odpoczynek, ktory postuzy ci jako zrodto
energii do tworzenia swojego zycia z wigkszym spokojem,
autentycznoscia i poczuciem celu.

Swiat potrzebuje ciebie i tego, co masz mu do zaofero-
wania. Ale powinnas by¢ wypoczeta i w pelni sil, a nie wy-
czerpana. Wyobraz sobie swiat, w ktérym kobiety traktuja
odpoczynek i wlasne rytmy jako priorytet i dziatajg z pelng
swoja moca. Za chwile wkroczysz wtasnie do tego nowego
swiata, w ktorym o$mielamy si¢ odpoczywac.

Program Odwaz si¢ odpoczgé

Gdy osobiscie doswiadczylam glebokich zmian dzigki jodze
nidrze, stalam si¢ wielka entuzjastka tej tradycji. Po wielu
latach praktyki zdatam sobie sprawe, ze to wilasnie dzigki
niej moje serce $piewa, i zaczelam szukac szkolen w dwdéch
roznych $ciezkach. Ostatecznie zalozytam ,Bold Tranquili-
ty” — firme zajmujaca si¢ pomaganiem zmeczonym kobietom
w doswiadczeniu glebokiego odpoczynku oraz odzyskaniu
kontaktu z celem wiasnego zycia za pomoca jogi nidry.
Program zaprezentowany w tej ksigzce polega na wy-
konywaniu medytacji jogi nidry przez czterdziesci dni, co
pozwoli ci przelamac btedne koto zmeczenia, poczu¢ sie
zdrowsza i odzyskac kontakt ze swoim duchowym powota-
niem, aby$ mogta by¢ kobieta, ktdra jeste$ naprawde — wte-
dy, gdy nie jestes ciagle i calkowicie wyczerpana.
Medytacje naucza cie¢ wchodzi¢ w gleboki, wyciszony
i ponadczasowy stan, w ktorym twoje cialo si¢ rozluzni
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i poczuje si¢ wypoczete. Ale wyczerpanie fizyczne to tylko
jeden z aspektdw naszego zmeczenia. Gdyby chodzito tylko
o cialo, to wigksza ilo$¢ snu lub lepsza jego jakos¢ wystar-
czylby, abysmy sie zregenerowaly. Joga nidra pomoze ci po-
radzi¢ sobie z wyczerpaniem na gtebszych, subtelniejszych
poziomach twojej istoty, abys mogta poczuc sie¢ wypoczeta
i zdrowa nie tylko na poziomie fizycznym, ale rOwniez men-
talnym, emocjonalnym i duchowym.

W rozdziale pierwszym wyjasniam, czym jest prawdziwy
odpoczynek (wskazowka: nie jest to tylko kolejna czynnos¢
zwiazana z dbaniem o zdrowie) i dlaczego jest tak wazny
dla wspotczesnych kobiet. Rozdzialy drugi i trzeci zawiera-
ja wszystkie potrzebne informacje na temat jogi nidry oraz
mojego programul.

Druga, trzecia i czwarta czes¢ ksiazki przeprowadza cie
przez trzy etapy czterdziestodniowego programu:

* Etap pierwszy — odpoczynek dotyczy wyczerpania

fizycznego.

* Etap drugi — uwolnienie dotyczy wyczerpania psy-
chicznego i emocjonalnego.

* Etap trzeci — przebudzenie odnosi si¢ do wyczerpa-
nia zwigzanego z nierealizowaniem celu zycia, ktdre
zwykle pojawia sig, gdy nie korzystamy w peini ze
swojej mocy.

Pod koniec trzeciego etapu podpowiem ci, jak wiaczy¢
joge nidre do codziennego zycia, podobnie jak inne zasady
i praktyki przedstawione na tamach tej ksiazki, aby$ mogta
nadal traktowac odpoczynek jako swoj priorytet i juz na za-
wsze przyja¢ wypoczety styl zycia.
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Pamietaj, ze chociaz program trwa czterdziesci dni, to
jednak bierze pod uwage wypadki losowe. Oznacza to, ze
mozesz nie praktykowac przez kilka dni, poniewaz rezygna-
¢ja z dazenia do doskonatosci jest niezbedna umiejetnoscia
kazdej, dobrze wypoczetej kobiety.

Oprocz samych medytacji jogi nidry, poszczegolne roz-
dzialy przedstawiaja rowniez praktyki uzupelniajace, takie
jak pisanie, ¢wiczenia fizyczne, korzystanie ze swojej we-
wnetrznej mocy oraz nawigzywanie kontaktu z intuicja. Ko-
biety sa istotami wielowymiarowymi, a kazda z nas moze
mie¢ nieco inna droge do uzdrowienia. Wybierz to, co naj-
bardziej ci odpowiada.

Na famach tej ksiazki podziele sie takze z tobg niektérymi
swoimi doswiadczeniami oraz historiami kobiet, z ktorymi
wspotpracowatam. Mam nadzieje, ze odnajdziesz w nich po-
trzebne informacje, wskazowki i wsparcie. Zmienitam wiele
imion, a niektore historie polaczytam, aby uchwyci¢ istote
rzeczy. Jestem glteboko wdzigczna wszystkim kobietom, kto-
re odwaznie podzielily si¢ swoimi doswiadczeniami. Moja
wewnetrzna opiekunicza mama prosi ci¢ teraz, abys wziela
je sobie glteboko do serca, uszanowata ich prawde i poczuta
w swoim wnetrzu, w jaki sposob odnosi si¢ ona do twojej.

Jako entuzjastyczna cheerleaderka jogi nidry, bede po-
trzasa¢ swoimi pomponami nie tylko dlatego, ze praktyka
ta pomogta mi zrezygnowac z wyczerpania na rzecz wypo-
czynku ani dlatego, ze widziatam, jak pomaga w tym wielu
innym kobietom, ale takze dlatego, ze wiem, iz na glebokim
poziomie komorkowym uzdrawia ona wiele wymiardw na-
szej istoty i napelnia niewypowiedziang odwaga we wszyst-
kich dziedzinach zycia — odwaga, aby dac¢ sobie pozwolenie
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na odpoczynek i na co$ wigcej niz dotychczas. Praktykujac
joge nidre, wyciszasz sig, a odkrywajac t¢ wrodzong cisze
w swoim wnetrzu, odnajdujesz wolnos¢.

Teraz, moja droga Siostro, nadszedt czas, aby si¢ potozy¢
i rozpoczac podréz do przebudzenia.



PODSTAWY
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DLACZEGO WYPOCZYNEK
JEST DLA KOBIET
TAKI WAZNY ?

rawdopodobnie nie musze cie przekonywac, jak waz-
P ny jest odpoczynek. Wiesz, ze jeste$ wyczerpana, ze-

stresowana i przemeczona. I nie jeste$ w tym sama.
Spdjrz tylko na te statystyki:

* Wedlug raportu National Sleep Foundation z 2014
roku 24 procent kobiet w ciggu ostatnich siedmiu dni
ani razu nie obudzila si¢ wypoczeta'.

* Kobiety czesciej cierpiaq na bezsennosc i zmagaja sie
z glebsza depresja niz mezczyzni®.

* Liczba kobiet w wieku 20-44 lat przyjmujacych leki na
zespol nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem
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uwagi (ang. Attention Deficit Hyperactivity Disorder,
w skrocie: ADHD) wzrosta o 264 procent miedzy 2001
a 2010 rokiem®.

Czy naprawde sadzisz, ze liczba kobiet majacych proble-
my z koncentracjq i uwaga nagle podskoczyta bez wyraz-
nego powodu? Oczywiscie, ze nie. Ten dramatyczny wzrost
spozycia lekow jest wotaniem o pomoc. Dodajmy do tego
duza liczbe kobiet przyjmujacych leki na depresje (badania
wykazaly, ze jest to 23 procent amerykanskich kobiet w wie-
ku od 40 do 59 lat) i staje si¢ jasne, ze kobiety stracity kontakt
ze swoim wewnetrznym rytmem?®. Ale jak do niego wrdci¢?
A co, jesli tak tania metoda , leczenia”, jaka jest odpoczynek,
moze przywrdci¢ nam zycie?

Specjalista od snu, dr Rubin Naiman, méwi: ,Filozofia
buddyjska uczy, ze depresja wynika z nadmiernej aktywa-
qji, ktdéra nie jest wlasciwie zréwnowazona odpoczynkiem”>.
Poprzez , aktywacje” ma na mysli nieprzerwane dziatanie,
ktore sprawia, ze nasz sympatyczny uklad nerwowy wciaz
funkcjonuje na wysokich obrotach. To buddyjskie podej-
Scie do depresji ma sens i jest zgodne z moimi obserwacja-
mi. Wigkszos¢ kobiet, ktorym pomagam, jest bardzo zajeta
irzadko odpoczywa. Czesto przyjmuja roznego rodzaju leki,
ale wigkszos¢ z nich zaczyna si¢ czu¢ znacznie lepiej, gdy
regularnie praktykuje joge nidre. Wiele kobiet wyleczyto sie
dzieki temu z bezsennosci, leku i depresji. Nie ma nic ztego
w byciu pracowita i kazda z nas od czasu do czasu doswiad-
cza jakiego$ stresu, ale trzeba to zrownowazy¢ odpoczyn-
kiem i relaksem — w przeciwnym razie si¢ wypalisz.
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A gdyby zamiast podawac¢ kobietom leki lub wmawia¢
im, ze moga wyleczy¢ swoje problemy zdrowotne, gdy za-
stosuja jakie$ protokoty, zalecilibysmy im program glebo-
kiego odpoczynku, a nastepnie wspieraliby$my ich unikalne
potrzeby, gdy zaczetyby odzyskiwaé zdrowie? Co by byto,
gdyby wypoczynek nauczyl nas swietego Graala kobiecosci,
czyli rezygnacji z doskonatosci? A gdyby kluczem do bar-
dziej skutecznego, zrownowazonego przywodztwa kobiet
byty odpoczynek i odnowienie przeplywu energii w naszym
ciele, umysle i duchu? To wiasnie dlatego stworzylam ten
program. Chce, zebys potraktowata glteboki odpoczynek jako
srodek zaradczy i przekonata sig, jak moze zmieni¢ swoje zy-
cie. Teraz, dzigki temu czterdziestodniowemu programowi,
kazda kobieta z tatwoscig moze tego dokonac.

Wiele lat temu przeprowadzatam wywiad z dietetycz-
ka, ktéra pomagata kobietom schudna¢. Powiedziata mi, ze
przez dtugi czas jej pierwszym krokiem byto wprowadzanie
specjalistycznych diet, ale teraz, zanim poprosi o dokonanie
jakichkolwiek zmian w diecie, zaleca klientom rozpisanie
harmonogramu snu na miesiac, a nastepnie prace nad popra-
wa jakosci snu. Dlaczego? Wypoczetej kobiecie jest znacznie
fatwiej schudnad.

Nie ulega watpliwosci, ze odpoczynek jest kluczem do
dobrego samopoczucia, a wiele kobiet czuje si¢ naprawde
zle. W moim $wiecie wszystkie drogi prowadza do istotnej
roli gltebokiego odpoczynku w naszym zyciu.
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Czym dokladnie jest odpoczynek?

Kiedy pytam kobiety, jak dbaja na co dzien o siebie, czesto
mowia mi, ze jezdza na rowerze, czytaja ksigzki, chodza do
kina, spotykaja sie z kolezankami, wypijaja kieliszek wina
wieczorem lub graja w gry (czesto na smartfonie). Naturalnie
nie ma nic ztego w tych aktywnosciach, ale nie powinny one
by¢ uwazane za odpoczynek, gdyz nie ma on nic wspolnego
z jakimkolwiek dziataniem. Odpoczynek to rezygnacja z ak-
tywnosci, celow i checi osiagania czegokolwiek. W trakcie
takich zajec¢ jak jazda na rowerze, skupiasz si¢ na $wiecie
zewnetrznym, a odpoczywanie zacheca do doswiadcze-
nia delikatnej wymiany pomiedzy $wiatem zewnetrznym
a wewnetrznym.

W swojej ksigzce Consolations, poeta i eseista David Whyte
w zachwycajacy sposdb ujmuje istote odpoczynku, wymie-
niajac piec faz:

W pierwszej fazie odpoczynku mamy poczucie zatrzy-
mania, rezygnacji z tego, co robilismy lub tego, jacy byli-
$smy. W drugiej pojawia si¢ poczucie powolnego powrotu
do domu, fizycznej podrézy do tego nie-zniewolonego
i nie-zahukanego ja naszego ciata (...). W trzeciej fazie do-
$wiadczamy uzdrowienia, przebaczenia samemu sobie oraz
uczucia, ze przybyliSmy na miejsce. Czwarty stan (...) to
dawanie i przyjmowanie, blogostawienie i bycie btogosta-
wionym oraz umiejetnos¢ rozkoszowania sie tym. Piaty to
poczucie calkowitej gotowosci i obecnosci, blogosc i anty-
cypacja Swiata oraz wszystkich jego form; poczucie bycia

samym spotkaniem miedzy tym, co wewnetrzne, a tym, co
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zewnetrzne, a to otrzymywanie i odpowiadanie odbywa sig
w jednym spontanicznym ruchu®.

Wyglada na to, ze mnostwo kobiet nie potrafi odpoczy-
wad. Ja rowniez do nich nalezalam. Jako matka potrzebowa-
fam troche czasu, aby zrozumie¢, Ze chociaz lubie wieczorem
usias¢ na kanapie i obejrzec film, to jednak jest to rekreacja,
a nie wypoczynek, podobnie jak czytanie ksigzek czy robie-
nie na drutach. Takie czynnosci odprezaja nas na poziomie
fizycznym, ale angazuja wzrok i umyst, przez co pozostaje-
my czujne i aktywne mentalnie.

Wigkszo$¢ czynnosci stuzacych dbaniu o siebie opiera sie¢
na ,robieniu” czegos — ¢wiczenia fizyczne, wycieczki z przy-
jaciotmi, wyjscie na kolacje. Naturalnie dzialania te moga
stuzy¢ naszemu cialu, umystowi i duchowi, ale nie regene-
ruja ich na glebokim poziomie. Ciagla aktywnos¢ stymuluje
sympatyczny uklad nerwowy, czes¢ autonomicznego uktadu
nerwowego, ktora odpowiada za reakcje ,,walki lub uciecz-
ki”. Jedli przez dluzszy czas zyjesz w takim aktywnym try-
bie, w ktérym dominuje uktad sympatyczny, obciazasz caty
uktad nerwowy. Rezultat? Lek, depresja i zaburzenia snu.
Aby ztagodzi¢ to napigcie, musisz dla rownowagi poswiecic
czas na stymulacje drugiej czesci autonomicznego ukladu
nerwowego — parasympatycznego ukfadu nerwowego.

Spedzanie czasu w nieaktywny sposob stuzy nie tylko od-
poczynkowi i regeneracji ciala fizycznego, ale takze umystu.
Kluczowa cecha odpoczynku, ktéra odréznia go od innych
form dbania o siebie, jest to, ze zacheca do zdystansowania
sie od codziennosci i zanurzenia w $wiecie wewnetrznym -
w przestrzeni, w ktdrej pojawiaja sie cuda i kreatywnos¢, a tak-
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ze w ktorej mozesz odkryé nowa perspektywe. Odpoczynkiem
moze by¢ na przyklad siedzenie na krzesle o zmierzchu i ob-
serwowanie w ciszy zachodu storica. W zasadzie nie robisz
nic, ale pozwalajac sobie odpocza¢ w pustce nicosci, w ktorej
twoje mysli zwalniaja, mozesz wyjs¢ z umystu i dotknaé ta-
jemniczej swojskosci wlasnej duszy. Do tej przestrzeni moze
zabra¢ cie medytacja, niektore rodzaje jogi i dobra drzemka,
podobnie jak gleboki sen oraz analizowanie snow.

W rezultacie mozesz sie czud jakbys , restartowata” caty
organizm, poniewaz kiedy odpoczywasz, stymulujesz pa-
rasympatyczny uklad nerwowy, odpowiadajacy za tryb
,odpoczynku i trawienia” autonomicznego uktadu nerwo-
wego. Wiele oséb nie spi zbyt dobrze lub sypia zbyt mato
i dlatego potrzebujemy takich praktyk jak joga nidra, aby
nauczy¢ sie nawigzywac kontakt ze swoim wewnetrznym
Swiatem i odpoczywac.

Dlaczego odpoczynek jest idealnym srodkiem
zaradczym dla wspolczesnych kobiet?

Oto trzy wazne powody.

Odpoczynek jest elementem
naszych naturalnych cykli

Po kazdej aktywnosci, dobrze jest zrobi¢ co$ mniej aktyw-
nego. Pionierski badacz snu, Nathaniel Kleitman, nazwat
ten wzorzec naszym , podstawowym cyklem aktywnosci-
-odpoczynku” lub w skrocie BRAC (ang. Basic Rest Activity
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Cycle)’. Zauwazyt, ze ciato ludzkie zwykle funkcjonuje w cy-
klach dziewigcdziesigciominutowych, zaréwno podczas snu,
jak i w ciagu dnia. Kiedy wchodzimy w faze lekkiego snu,
czestotliwosc fal mézgowych powoli spada. Osoba, ktora cie-
szy si¢ zdrowym snem, przejdzie w drugiej polowie swojego
cyklu BRAC w wysokie fale mézgowe, glebsza faze snu. Ten
cykl powtarza si¢ co dziewiecdziesiat minut. Kiedy jesteSmy
przebudzeni, nasze fale mozgowe sa szybsze w pierwszej
potowie BRAC, a potem zaczynajq zwalnia¢, dlatego czesto
jestesmy zmeczeni i mniej skupieni, gdy zblizamy sie do
konica dziewigc¢dziesigciominutowego cyklu koncentracji®.

Problem pojawia sig, gdy lekcewazymy ten cykl inie robi-
my przerw po dziewieédziesieciu minutach. Siegamy wtedy
po takie pseudopaliwo jak kofeina lub cukier, aby zachowa¢
czujnosc przez dluzszy czas. Zbyt czeste lekcewazenie BRAC
prowadzi do wypalenia, poniewaz przez caly czas dzialamy
wbrew naturalnemu rytmowi ciata i pozostajemy w trybie
aktywacji, stymulujac jedynie sympatyczna czes¢ ukiadu
nerwowego. Jak wyjasnitam wczesniej, obciaza to uktad
nerwowy i prowadzi do uwalniania duzej ilosci kortyzolu,
znanego jako hormon stresu.

Matki, zwlaszcza niemowlat i matych dzieci, caty czas
funkcjonuja wbrew swojemu BRAC. Ignorujaq naturalne
pragnienie odpoczynku, poniewaz nie maja kiedy o niego
zadbad. Pracujace kobiety réwniez tak postepuja. Rachel,
kobieta po szes¢dziesiatce i matka nastoletnich blizniakow,
pracowata ze mna prywatnie przez wiele miesiecy. Na
pierwszej sesji wyznala, ze cho¢ kocha swojq prace i dzieci,
to jednak czuje, ze odnoszaca sukcesy firma, ktorg rozwijata
przez trzydziesci lat, zabija ja. Miata fibromialgie, chorobe

(08}

~



38

s JOGA NIDRA

polegajaca na chronicznym bélu i szereg innych objawéw,
a lekarze podejrzewali, Ze moze mie¢ rdwniez reumatoidal-
ne zapalenie stawdéw — autoimmunologiczna chorobe cha-
rakteryzujaca si¢ przewleklym stanem zapalnym. Wyznata,
ze nie spata dobrze od narodzin blizniat i od pigtnastu lat
przyjmowata leki nasenne, chociaz wiedziata, ze szkodza
jej zdrowiu, a w dodatku sa mato skuteczne. Nie potrafimy
doktadnie wyjasni¢, dlaczego dana osoba zachorowata na
konkretna chorobe, ale wydaje sie oczywiste, ze wieloletnie
ignorowanie naturalnej potrzeby wypoczynku naszego ciata
moze prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych. Doktor Rubin
Naiman nazywa depresje , uszkodzonym BRAC”, lub , po-
zostawaniem w stanie aktywagji bez odpoczynku”’.

Podsumowujac: zycie w trybie ciagtej gotowosci nie jest
zdrowe. Dobre Zycie to pozostawanie w harmonii z wlasnym
BRAC. Musimy zrownowazy¢ okresy wysokiej czujnosci
z okresami odpoczynku, aby dac szanse podziataé przywspot-
czulnemu ukltadowi nerwowemu i zadbac o spadek poziomu
kortyzolu. Na szcze$cie program Odwaz sig odpoczqé nauczy
cig, jak odzyskac swdj BRAC dzigki jodze nidrze.

Odpoczynek pomaga nam ochtongé

Nauka udowadnia, Zze nasza planeta si¢ nagrzewa, wiec by¢
moze nie jest to przypadek, ze my réwniez. Eksplozja za-
chorowan na choroby autoimmunologiczne, alergie i inne
choroby zapalne sugeruje, ze nasz organizm jest przegrza-
ny. Osiemdziesiat procent oséb cierpiacych na choroby au-
toimmunologiczne to kobiety, a naukowcy nie potrafig tego
wyjasni¢". Jako kobieta, ktéra podazata sciezkq napigcia i nie



DLACZEGO WYPOCZYNEK... ¢

sypiata dobrze, poznatam pewne przekonujace wyjasnienia,
dlaczego ta liczba jest tak wysoka.

Gdy zapewniamy sobie gleboki odpoczynek, temperatura
ciata spada, a mozg pracuje na czestotliwosci fal delta, ktore
sprzyjaja regeneracji narzadow wewnetrznych. Jesli nie sy-
piasz dobrze, nie pozwalasz sobie odpocza¢. Ale nawet jesli
zapewniasz sobie dobry sen, to moze nie wystarczy¢, aby
przeciwdziata¢ skutkom stanow zapalnych i przegrzania.
Wigkszos¢ z nas zuzywa zbyt duzo energii w ciagu dnia,
wskutek czego mamy podwyzszone tetno i poziom kortyzo-
lu, obnizony poziom melatoniny, nadaktywny sympatyczny
ukltad nerwowy i nadaktywna os podwzgorze-przysadka-
nadnercza, gtéwna cze$¢ uktadu neuroendokrynnego, ktéra
kontroluje nasza reakcje na stres, reguluje trawienie, uktad
odpornosciowy, nastroj i emocje oraz seksualnos¢, nie méwiac
juz o czesci mozgu, ktora kieruje energie do naszej Swiadomo-
sci. Praktyki zapewniajace nam prawdziwy odpoczynek, takie
jak joga nidra, pozwalaja cialu ochlonac i je wyciszaja.

Odpoczynek umozliwia nawigzanie kontaktu
z naszg wewnetrzng madroécig

Gdy weciaz jestesmy czyms$ zajeci, fatwo tracimy kontakt
znaszym pelnym pasji, tworczym ja. Brak odpoczynku spra-
wia, Ze zapominamy o naszej instynktownej, dzikiej naturze.
Psychoanalityczka jungowska, Clarissa Pinkola Estés, nazy-
wa to u$pieniem psychicznym kobiet”"'. Mezczyzni réwniez
zdradzaja swoja instynktowna nature, ale wedtug Estés ko-
biety umra, jesli straca kontakt z ta gteboka, dzika wiedza.
Musimy potaczyc¢ sie ze swoim wewnetrznym $wiatem, aby
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odzyska¢ kontakt z ta madroscia. Mozemy tego dokonac
dzigki odpoczynkowi, poniewaz zwolnienie tempa otwiera
nam drzwi do naszego wnetrza. To wilasnie tam znajdujesz
zrodlo swojej wewnetrznej mocy — ,,dzika” siebie, ktora nie
funkcjonuje jak nakrecony robot czy tez dobra dziewczynka,
na ktdra zostata wychowana, i nie podaza za ogdtem, gdy jej
instynkt méwi ci, zeby tego nie robita — i w rezultacie obu-
dzisz si¢ ze snu. To wlasnie odzyskanie wiasnej mocy jest
celem programu Odwaz sig odpoczac.
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Karen Brody to ekspertka od kobiecej mocy i dobre-
go samopoczucia. Ukonczyta socjologie, jest certyfi-
kowang trenerkq jogi, a takze autorkg bestsellerdw i
dramatopisarkg. Nie tylko pomaga kobietom odpo-
czywac, ale takze spetniac swoje wielkie marzenia
dzieki medytacjom jogi nidry.

Czujesz sie przemeczona?
Tempo zycia i nawat obowigzkéw Cie przerastajg?
Coraz bardziej podupadasz na zdrowiu fizycznym i mentalnym?
Odpowiedzig na wiekszosé dreczqgcych Cie probleméw moze byé
joga nidra!

Cho¢ joga nidra pochodzi z tradycji jogicznej, nie wyglada jak typowa
odmiana tych ¢wiczen - cata praktyka odbywa sie w pozycii lezgcej.
Kiedy stuchasz medytaciji, tagodnie ogarnia Cie kompletny wewnetrzny
spokdj i bez wysitku przechodzisz do stanu uzdrawiania, ktéry dziata za-
réwno na poziomie komadrkowym, jak i ciata subtelnego.

Joga dla kazdej kobiety

Kobiety na catym swiecie muszq zaczqc traktowacé odpoczynek po-
waznie, jesli chcq sie cieszy¢ dobrym zdrowiem. Ta ksigzka to Swietny
i najbardziej praktyczny punkt wyjscia.

— dr Christiane Northrup
autorka miedzynarodowych bestsellerdw,
m.in. Sekrety wiecznie mtodych kobiet oraz Lekko, tatwo i przyjemnie
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