Yoga Nidra (Djupavspinning)

Stress bidrar till 6kad aktivitet i det sympatiska nervsystemet. Forskning har visat
att en korrekt utférd avslappning reducerar denna aktivitet och ger en mer effektiv

aterhdmtning 4an en tupplur.
"En halvtimmes Yoga Nidra motsvarar fyra timmars somn” (Swami Satyananda)

Hemligheten bakom en sadan avslappning ar att du aldrig blir ombedd att slappna
av. Att slappna av med hjalp av viljan ar nimligen inte mojligt. Istillet blir du guidad
genom din kropp och det ir denna systematiska vigledning, som utloser det
avslappnade tillstandet. Det ar viktigt att viagledningen 4r densamma varje gang,

vilket skapar trygghet och gor det littare att komma till ro.

I Yoga Nidra ligger du behagligt pa rygg i Shavasana(dodsstilla) och du behover
endast lyssna till den guidade avslappningen. Eftersom temperaturen sjunker nir du

slappnar av, sa dr det bra att du har varma klader och en filt pa dig under Yoga
Nidra.

Yoga Nidra har sitt ursprung i den tantriska traditionen och dess nuvarande form
utarbetades av Swami Satyananda Saraswati pa 1960-talet. Det dr en systematisk
metod for att utveckla den inre uppmarksamheten och ir en bra térberedelse till

meditation. Ditt sinne blir flexibelt och du uppnar en djup vila i dig sjalv.

Den storsta betydelsen 1 Yoga Nidra ar att du tranar sinnet och det gér du genom
att formulera en Sankalpa, som ér sanskrit och kan oversittas till beslut eller
toresats. Det ar en viktig del av Yoga Nidra och en kraftfull och effektiv metod att
omforma din personlighet och din livsriktning pa ett positivt sitt. En Sankalpa ska
vara ett kort, kirleksfull och positivt beslut eller fr6, som planteras i bérjan och i
slutet av Yoga Nidran nir sinnet dr avslappnat och redo att acceptera och

absorbera.
Det tinns olika typer av Sankalpa:

- Det kan vara ett beslut som nagot som du redan ir. — Jag ir n6jd med mig

sjalv.

- Eller kan du sitta upp ett mal, som du vill uppna i framtiden. — Jag vill bli

mer medveten.

- Eller om det finns en negativ tendens eller vana 1 ditt liv, som du vill dndra.



Nir du hittar en Sankalpa bar du yoga med dig var du dn gar.



