BEZSENNOSC A JOGA

- NARESZCIE SIE WYSPISZ |
BEDZIESZ WYPOCZETY

for good health

Jestes$ spiety po caltym dniu pracy? Coraz czesciej czujesz,
ze bezsennos$¢ staje sie Twoim problemem? Dotyczy to
wiekszosci z nas i nie zawsze potrafimy sobie z tym
poradzi¢. Joga jest lekarstwem na wiele problemoéw -
doskonale dziata na prace moézgu, pozwala zadba¢ o
zdrowe ciato, a nawet ma wptyw na uktad trawienny.
Niewiele os6b jednak wie, Zze joga moze znaczaco
poprawic jakos¢ snu.



Sport Swietnie przygotowuje organizm do spokojnego snu — przede
wszystkim rozluznia nasze miesnie, co jest bardzo przydatne do
regeneracji podczas snu. Dodatkowo reguluje nasz oddech i ma
wptyw na ukrwienie organizmu.

Jezeli decydujemy sie na ¢wiczenia wieczorne, musimy pamietac,
ze zbyt intensywny trening moze jednak wptyna¢ negatywnie na
nasz sen. Wymagajgce ¢wiczenia nadmiernie dotleniajg organizm i
pobudzaja go, co na pewno nie utatwi zasypiania. Trening najlepiegj
wykonywac 3-4 godziny przed pdjsciem spac.

Bezsennosc¢ - jaka aktywnosc¢ jest odpowiednia?

Kazdy z nas jest inny, wiec nasze preferencje, co do ¢wiczen, tez sie
roznia. Jedni wolg ¢wiczenia bardziej wymagajace, inni mniegj,
dlatego jest to sprawa dos¢ indywidualna. Jednak zalecenia co do
treningow wieczornych sg podobne dla wszystkich.

Jesli jestes osobg, ktdra czesto ¢wiczy i lubi intensywniejsze treningi,
to Twoja wieczorna aktywnosc¢ powinna byc¢ lzejsza niz zwykle.
Osoby, ktére ¢wiczg sporadycznie powinny wybiera¢ ¢wiczenia
relaksacyjno-oddechowe i rozciggajace.

Wycieczki rowerowe i spacery tez sg dobrym pomystem.
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Dr Andrew Weil (amerykanski profesor zdrowia publicznego) z
Harwardu mowi o oddychaniu jako bardzo skutecznej i zdrowej

metodzie na spokojny sen.

Oddychanie to naturalny srodek nasenny, ktory
wptywa na fizjologie, nastroj i myslenie.

Dr Andrew Weil

Aktywnoscig, ktéra wuczy nas prawidtowego oddechu |
Swiadomosci swojego ciata jest joga, dlatego Swietnie sprawdzi
sie jako aktywnos¢ wieczorna.

Bezsennos¢ a oddychanie (Pranayama Nadi Shodhana)

Nadi Shodhana to naprzemienne oddychanie nozdrzami. Z ksigzki
“Joga czakralna. Esencja c¢wiczen Wschodu” dr Anodea Judith
dowiadujemy sie, ze ta technika oddychania dobrze wptywa na
ukfad nerwowy i jest polecana przy bezsennosci:

b b

Poniewaz oddech ten wnosi rownowage do
uktadu nerwowego, jest wspaniaty przy pracy z
czakrq serca lub géornymi czakrami
odpowiadajgcymi za wyzsze stany swiadomosci.
Jednoczesnie oczyszcza i wycisza, balansujgc
dwie potkule mozgu.
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Jak wykonywac te technike?

1.UsigdZ w ciszy w pozycji medytacyjnej. Mozesz
uzyc do tego poduszkKi.

2.Wez kilka petnych, gtebokich oddechow

3.Za pomocq prawej reki zwin w dot dwa pierwsze
palce — tak powstaje mudra Wisznu. W tej mudrze
kciuk i czwarty palec stajqg sie dostepne, by zatkac
nozdrza przy zmianie stron

4. W szczytowym momencie wdechu zamknij prawq
dziurke nosa poprzez przycisniecie jej z boku za
pomocq prawego kciuka

5.Wypusc¢ powietrze przez lewq dziurke

6.Zrob wdech za pomocq lewej dziurki

7.Kiedy skonczysz petny wdech, uzyj czwartego
palca, by zatkac lewq dziurke

8.Wypusc¢ powietrze prawq dziurkq

9.Zrob wdech za pomocq prawej dziurki

10. W ten sposob wykonujesz petnqg runde. Powtorz

kroki 4-9 w 10-20 cyklach, a nastepnie poswiec
chwile na medytacje ze spokojnym oddechem.

Technike te nalezy wykonywac ostroznie przy katarze i zatkanym
nosie. Dobrze jest wykonywac jg spokojnie, bez wysitku.
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Bezsennos¢ a joga nidra

g

Nasz sen czesto zaburza hatas i zbyt wiele intensywnych bodzcow
wokot. W obecnych czasach trudno znalez¢ spokojne miejsce, w
ktorym towarzyszytaby nam jedynie cisza. Nawet wieczorem, kiedy
ktadziemy sie spac, mamy wokot siebie wiele rozpraszaczy, ktore nie
pozwalajg zasnac¢ albo znacznie utrudniajg nam zasniecie. Napiecie
I stres, ktére towarzysza nam codziennie, negatywnie wptywaja na
nasz organizm i nie pozwalaja sie zrelaksowac.

Co mozemy zrobi¢ w takiej sytuacji? Jednym ze sposobdéw jest
witasnie joga nidra.

Joga nidra (joga snu psychicznego) to rodzaj
treningu, ktory wprowadza ciato w stan gtebokiej
relaksacji. Stuzy ona poznaniu siebie i inspiruje do
wiekszej uwaznosci. Mozna nazwac te metode
podrozqg w gtgb siebie, podczas ktorej przyglgdamy
sie swojemu ciatu, umystowi i duszy.
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Sen od strony psychologii i filozofii jogi jest interpretowany jako
proces, w ktorym zmysty wytaczaja sie. W oderwaniu od bodzcéw
zewnetrznych mamy szanse uspokoi¢ umyst, wycofac sie w gtab
siebie i mie¢ kontrole nad tym co ptynie do nas z zewnatrz.

Nasze ciato, mozg i uktad nerwowy sg catkowicie zrelaksowane, ale
nasza swiadomosC caty czas dziata. To jest doktadnie to, czego
potrzebujemy, zeby przygotowac sie do snu.

Sen jogiczny (joga nidra) réozni sie od zwyczajnego snu. Joga nidra
to stan gtebokiej medytacji, natomiast sen zwyczajny to stan
gtebokiej bezwtadnosci.
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Asany na bezsennos$¢

Intensywne aktywnosci przed snem nie sg dobrym pomystem,
poniewaz pobudzajg nasze ciato, a to nie pomaga sie zrelaksowac |
zasngcC. Zamiast tego, mozemy sprobowac z joga.

Istnieje wiele jej rodzajow, ktoére mozemy wykonywac o réznych
porach dnia, na roézne partie ciata i w zaleznosci od tego, co chcemy
osiggnac. Istniejg pozycje w jodze, ktdére zwalczajg bezsennosc i
chroniczne zmeczenie. Nizej 10 propozycji asan, ktoére rozciggaja i
relaksujg miesnie:

Utthita Trikonasana - pozycja trojkqgta

Utthita Parsvakonasana — pozycja rozciggnietego kqta
Ardha Chandrasana — pozycja potksiezyca

Prasarita Padottanasana — skton do przodu z szeroko
rozstawionymi nogami

Adho Mukha Svanasana - pies z gtowqg w dof
Uttanasana — Gteboki skton do przodu

Virasana - siad w pozycji bohatera

Janu sirsana — wygiecie do przodu w pozycji siedzgcej
Paschimottanasana — pozycja rozciggania do przodu w
siadzie

e Savasana - pozycja martwego ciata (relaks catego ciata)
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Podsumowanie

Nasze ciato potrzebuje odpoczynku i relaksu, aby prawidiowo
funkcjonowac w ciggu dnia. Zdrowy sen to jedna z podstawowych
rzeczy, o ktorej nalezy zadbac, zeby cieszyC sie efektywna praca i
dobrym samopoczuciem. Joga to jedna z metod, ktére pomoga Ci
sie zrelaksowac i zdrowo spac. Praktykowanie mozesz zacza¢ nawet
od tych prostych ¢wiczen: Joga rozluzniajaca — relaks po pracy.
Dzieki regularnym praktykom nasze ciato bedzie zregenerowane, a
my wypoczeci i gotowi do wejscia w gteboki sen.
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https://www.youtube.com/watch?v=0DR3fyPUCoU&t=3s

