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Yoga Nidra) יוגה נידרה(  

זוהי טכניקת ". השינה של היוגי�"נקראת לעתי� קרובות , או שינה סייקית, יוגה נידרה 

י "נית# להגדירה ג� כהרגעות של האישיות ע. י ריכוז ההכרה בנקודה אחת"הרגעות המושגת ע

 Pratyahara של חלק מהשלב, למעשה, היוגה נידרה מהווה. הפנייתה כלפי פני� מחוויות חיצוניות

��, ג מאובייקט הראייהסבתרגול היוגה נידרה המבט מו.   הסגה של המודעות מאובייקטי� פיזיי

עד שהחוט המקשר את ההכרה ע� החושי� הפיזיי� מוסג , השמיעה מוסגת מ# הצליל וכ# הלאה

  .כולו

פרק זמ# לא רק ליצירת הרפיה עמוקה ב, היוגה נידרה נחשבת לאחת הטכניקות החזקות ביותר

שעה אחת של יוגה נידרה מקבילה לארבע . אלא ג� להחייאת מרכזי� במוח שהתנוונו, מינימלי

אלא ג� עבור אלה , תרגול זה אינו מיועד רק לאלה המותשי� מנטלית או פיזית. שעות שינה

�יוגה נידרה מחייה ומחזירה את הנעורי� . העייפי� מלנוח ועבור אות� אנשי� שאיבדו עניי# בחיי

�הטכניקה תעזור לאנשי� בעלי טבע כבד . המנטליי� והרגשיי� של האישיות, לממדי� הפיזיי

)tamasic( ,ואנרגיה �התרגול של יוגה נידרה מומל) במיוחד . באמצעות זרימה חזקה יותר של ד

�. קנאה וכל הצורות הנוספות של חוסר יציבות, כעס, לח), לאות� מתרגלי� הסובלי� מפחדי

�  . לכל אלה המעוניני� לפתח מודעות רחבה יותר ובהירות נפשיתהוא מיועד ג

�אתה מתקשר ע� התת מודע . בי# שינה לעירות, ביוגה נידרה אנו נכנסי� למצב ביניי

אות� ניסיונות שהיו שליליי� או כואבי� . שבה� מאופסני� כל זיכרונותי( מ# העבר, והלא מודע

ה� עדיי# פעילי� ומהווי� את , ע� זאת. כרו# המודעמעבר לזי, נדחפו עמוק אל הלא מודע, במיוחד

בלא מודע טמונות ג� תאוותינו . המקור לפחדינו הלא רציונאליי� ולהתנהגויותינו הכפייתיות

מתח , למעשה. המחפשות ללא הר* לבוא לידי ביטוי דר( ההכרה המודעת, האינסטינקטיביות

.  והתשוקות שמה# נמנע סיפוק מודעהשואבת את כוחה מהנטיות, אוצר בתוכו אנרגיה מודחקת

�שבו ה� יכולי� לבוא לידי , במהל( היוגה נידרה התסכולי� והתשוקות המודחקות מקבלי� מקו

  .בצורה זו מוחלש המתח והאנרגיה הכלואה מאחוריה� משתחררת. ביטוי

החלומות מורכבי� מאוס* . כאשר אנו חולמי�, תהלי( זהה מתרחש במהל( השינה

י דמיו# של מגוו# רחב של סמלי� "ביוגה נידרה אנו יוצרי� את חלומותינו ע. �אקראי של דחפי

אות# הדמיות רציפות של סמלי� אלה מנביטות רצפי� . שלה� יש משמעות אוניברסלית עמוקה

כל זיכרו# מגיע ע� מטע# רגשי . אינ� קשורי� כלל לאות� סמלי�, אחרי� של זיכרונות שלכאורה

גי� רבי� של מתח משתחררי� וההכרה משתחררת מאות� משקעי� בדר( זו סו. הקשור אליו

�  .מטרידי

בהיפנוזה האד� הופ( . א( לשתיי� יש א( מעט במשות*, יוגה נידרה הושוואה להיפנוזה

, א� לש� מטרות תרפוייטיות וא� לש� מטרות אחרות, מכוונ# בצורה קיצונית להתניה חיצונית

  .כ( שהאד� צופה בהתעוררות הסייקית שלו עצמו, יתואילו היוגה נידרה מכוונת למודעות עצמ
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, על מנת לקבל הנחיות, בתחילה מומל) לתרגל יוגה נידרה באווירה קבוצתית וע� מורה

א� אי# ביד( . כ( שתבי# את מטרת התרגול בצורה מלאה יותר ותכיר את המתודה של התרגול

, גל יוגה נידרה בישיבה ובעמידהלמרות שנית# לתר. נסה להשיג הקלטה של שיעור, גישה למורה

על מזר# או על , מומל) לשכב על הרצפה. Shavasana �הרי שבדר( כלל התרגול נעשה בשכיבה ב

ייתכ# ויהיה עלי( , ודא כי גופ( ח� דיו. הנח כרית דקה מתחת לראש(, א� הנ( חש בצור(. מגבת

 דקות 30שר אור( בי# א, העיניי� נשמרות עצומות לאור( כל התרגול. לכסות עצמ( בשמיכה

כל הגו* . הגו* צרי( להיות רפוי כולו ומומל) שלא להניע את האיברי� במהל( התרגול. לשעה

, מערכת הד�, המפרקי�, השרירי�, העצמות,  כל אחד מהאיברי�–מתרפה בצורה סיסטמתית 

רה ג� היא ההכ, כאשר הגו* רפוי ונינוח לחלוטי#. העיניי� וכדומה, הפני�, המוח, מערכת הנשימה

, צפייה בנשימה, הנעת המודעות בי# כל איברי הגו*. א( עלי( לשמור אותה עסוקה, נינוחה

  .יצירת דימויי� מנטליי� וכדומה, התנסות בתחושות שונות

עלי( להישאר ערני לאור( כל התרגול ולנסות לעקוב אחר ההנחיות . ביוגה נידרה אינ( יש#

 20�30 �א� תתרגל כ. להשתמש ביוגה נידרה כהכנה לשינהמוב# שנית# . ללא ניתוח אינטלקטואלי

  .איכות השינה תשתפר בצורה ניכרת, דקות לפני השינה

 �מומל) לבחור בדבר בעל חשיבות . התכוונות, Sankalpaבמהל( היוגה נידרה  אנו בוחרי

המצב הטוב ביותר הוא . חזור עליה מנטלית שלש פעמי� ע� רגש והדגשה. עמוקה עבור(

א( נית# להשתמש בטכניקה זו ג� על מנת להפסיק הרגל או לשפר , נות בעלת מטרה רוחניתהתכוו

ביוגה נידרה ההתכוונות וההחלטות שאנו מקבלי� והמחשבות שאנו . היבט מסוי� של האישיות

, ללא ספק, ובמהל( הזמ# ה�, ה� נעי� לעומקו של התת מודע. יוצרי� הופכי� לכוח פוטנציאלי

  .יהפכו למציאות

  


