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MARK STIVENS





POHVALE ZA KNJIGU 
JOGA ZA BOLJI SAN

„Dubinskim predstavljanjem prirode sna, Stivens upoznaje stra-
stvenog čitaoca sa koristima od dobro prospavane noći i posledi-
cama neprospavane noći, i nudi joga vežbe – uključujući joga nidru 
– koje su izuzetno sredstvo samoispitivanja i buđenja. Nadam se da 
će ova knjiga naći put do mnogih.”

Ričard Miler, autor knjige Joga nidra i 
koosnivač Internacionalnog društva 

 joga terapeuta

„Konačno jogijski pristup nesanici koji uključuje jogu i nauku! Mark 
Stivens pročišćava suštinske uvide neuronauke, psihologije i tradi-
cije joge radi boljeg razumevanja prirode sna i poboljšanja sna po-
moću joge umesto farmaceutskih lekova i uskogrudih biheviori-
stičkih tehnika. Zahvaljujući poglavljima o jogi za specifična stanja 
– uključujući stres, anksioznost i depresiju – i onima za različita ži-
votna doba, ova knjiga je neprocenjivi resurs za sve koji žele bolje 
da spavaju i zdravije da žive.”

Dajana Alstad, koautorka, sa Džoelom Krejmerom, 
knjige The Passionate Mind Revisited





Za besane:

Želim vam slatke snove ispunjene magijom.





MEDICINSKO ODRICANJE OD ODGOVORNOSTI: Naredne informacije 
date su jedino kao opšte informacije. Pojedinci uvek treba da posete svog 
zdravstvenog radnika pre nego što primene bilo koju sugestiju iznetu u 
ovoj knjizi. Materijal izložen na narednim stranicama čitaoci mogu prime-
niti po sopstvenom nahođenju i na sopstvenu odgovornost.
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PREDGOVOR

Sali Kempton

Marku Stivensu i njegovom poznavanju joge divim se od trenut-
ka kada sam ga upoznala. Ne samo da je vešt i mudar učitelj već je 
istinski znalac kada je joga u pitanju, odlično poznaje široki spektar 
vežbi, tehnika i filozofskih pristupa. Kada mi je kazao da je napisao 
knjigu o jogi i spavanju, bila sam uzbuđena. Zašto? Zato što sam du-
gogodišnji skeptik kada je reč o tome da li nam joga može pomoći 
da bolje spavamo. Deset godina sam se borila sa nesanicom. U tom 
razdoblju sam retko kad spavala duže od tri do četiri sata tokom 
noći. Tih godina sam dosta radila jogu i meditirala, i otkrila sam da 
to može biti zamena za san u mnogo pogleda. Mogla sam da se od-
morim u savasani, da se prepustim joga nidri i meditaciji i da izla-
zim iz njih, u toku pet do šest sati, i ustanem sa dovoljno energije 
da preguram dan. Ali nikada nisam pronašla pozu, redosled poza 
ili pristup meditaciji koji bi zapravo poboljšali moju sposobnost da 
„normalno” zaspim, i odspavam sedam do osam sati bez buđenja.

Zato sam toliko zahvalna na onome što je Mark uradio u ovoj 
knji zi. Ne samo da nam je dao jasan, dobro istražen, i veoma čitljiv 
diskurs o nauci spavanja već je razotkrio sve glavne vrste nesani-
ce i njihove uzroke. Najkorisnije je to što pravi razliku između pro-
blema sa spavanjem u detinjstvu i adolescenciji, problema sa spa-
vanjem u odraslom dobu, i problema koje imamo sa neispavano-
šću dok starimo.

Ali pravo zlato u ovoj knjizi jeste činjenica da vežbe i redosle-
di koje nam Mark daje zaista deluju, naročito kada ih kombinujete 
sa drugim intervencijama koje preporučuje. Mark ni u jednom tre-
nutku ne kaže da je jedna vežba rešenje za sve. Umesto toga nam 
pokazuje kako da koristimo čitav niz tehnika i načina da dovede-
mo sebe u situaciju da zaspimo, i postepeno usvojimo zaista opu-
štajući pristup odlasku na spavanje.

Posebno sam zahvalna što je organizovao poglavlja sa vežbama 
u zavisnosti od kategorije poremećaja spavanja. Tu su asane i ve-
žbe disanja koje ublažuju hiperuzbuđenost, i vežbe za borbu pro-
tiv depresije. Postoje redosledi vežbi za tinejdžere i redosledi vežbi 
za starije osobe. Ravnoteža tehnika i stavova je različita u svakom 
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poglavlju, jer je cilj da se pojedincima pomogne da se izbore sa spe-
cifičnim problemima vezanim za spavanje. Dok sam ih istraživala, 
naročiti utisak na mene ostavili su načini na koje mogu da se kom-
binuju – i Markovo stručno razumevanje kako ih treba kombinovati.

Knjiga Joga za bolji san je sama po sebi biblioteka resursa za spa-
vanje. U njoj ćete naći čitav spektar preporuka, od medicinskih sa-
veta do vežbi meditacije do asane i pranajame, do životnih preči-
ca. Markova uputstva su jasna i laka za praćenje – i imaju dovoljnu 
težinu, tako da imate osećaj da vas te tehnike, kao i suptilni stavo-
vi koji pomažu da se te tehnike ukorene, u potpunosti podržavaju. 
Na mene je poseban utisak ostavio deo o pranajami koja može da 
vas nadahne da počnete da eksperimentišete sa vežbama disanja 
koje mogu da se prilagode i za opuštanje i za samoenergiziranje.

Ovu knjigu treba držati pored kreveta i svakodnevno koristiti u 
praksi vežbe date u njoj, to je knjiga koja treba da vam služi kao vo-
dič za vežbe. Nadam se da će vam Markova postojana utešna mu-
drost pomoći da stvorite protokol spavanja sa kojim možete da ži-
vite. Da će uneti revoluciju u vaše vreme pred odlazak na spavanje 
i pomoći vam da se što bolje odmorite, jer to nam je svima potreb-
no i svi to zaslužujemo.

Sali Kempton je učitelj meditacije, urednik priloga u Yoga Jour-
nal, i autorka knjiga Meditation for the Love of It, Awakening Shak-
ti i Awakening to Kali.


