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Yoga Nidra — balans fér kropp och sinne — precis som du &r!

Landa har och nu

Sa kann att du lagt dig pa ett satt sa du kan slappna av. Kanske en filt, kuddar omkring
dig, under dina knan, under nacken. Du behover inte ligga pa rygg om du hellre vill
ligga pa sidan eller det satt som passar dig just idag. Det viktiga ar att du ger din kropp
en mojlighet att vila — precis som du ar — har och nu. Fér nu behéver du inte gora
nagonting, forutom att lyssna pa min rost. Men tillat dig sjalv att svava ivag lite,
kanske hamnar du i mellanrummet mellan somn och vakenhet. Och du behdver inte
aktivt lyssna pa vad jag sager, utan se min rost som en paminnelse om har och nu —
din harvaro i kropp och sinne. Jag guidar dig genom denna nidra och hur du kanner
kan variera for varje gang. Lat tankar och kdnslor komma och ga, de ar ok och far
finnas dar men de behdver inte stanna utan 1at den fa glida ivag efter att du vanligt
noterat dem. Kanske kommer du in i ett meditativt tillstand, kanske ar du klarvaken,
kanske somnar du. Oavsett vad som hander sa ar det ok och din nidra blir vad du
behover just nu. Se nidran som en stund att bara vara, har kan du inte vara bra eller
dalig.

Notera dina andetag och lat den floda fritt pa det satt som passar dig idag. Lat
andetagen komma och ga och kanske kdnslan av du ges maojlighet att slappna av da du
andas ut. Bara notera, utan att vardera eller forandra. Du ar bra precis som du ar. Slut
o6gonen om du vill och Iat 6gonlocken fa mjukt ligga dver dina 6gon.

(Paus 0,5 min)

Kroppsscanning

Jag kommer boérja med att guida dig genom din kropp, en kroppsscanning, dar du
uppmarksammar kroppens olika delar , en del i taget. Nar jag namner en kroppsdel sa
med din harvaro riktar du mjukt din uppmarksamhet dit. Kommer du pa dig att
vandra ivag sjalv i tankar, kdnslor eller genom kroppen sa kann att det ar ok. Bara
vanligt landa ater i den kroppsdel som far uppmarksamheten av min rost just da. Allt
ar ok.



Sa borja med att rikta uppmarksamheten ner till hoger fot, kan du kdnna dina tar,
kanske rora pa dem, bara notera kanslan som ar. Notera fotsulan och ner till hoger hal
som kanske ligger an mot underlaget. Hoger fotled, hoger underben, kna och lar upp
till hoger hoft, backen och rumpa. Notera hur hela hoger ben slappnar av kanske nar
du andas ut.

Vidare upp langs hoger sida av din mage och midja, hoger sida av brostkorgen,
armhalan, insidan av din arm ner till din handflata. Notera dina fingrar, kanske vill du
rora pa dem mjukt. Héger handrygg, utsidan av hoger arm, upp till hoger axel,
nyckelben och till omradet kring ditt hjarta. Notera den rorelse som sker genom ditt
andetag, kanske kan du kdnna hjartat som slar. Notera allt som &r du - just nu.

Sa riktar du uppmarksamheten ner till vanster fot, kan du kdnna dina tar, kanske rora
pa dem, bara notera kdnslan som ar. Notera fotsulan och ner till vanster hal som
kanske ligger an mot underlaget. Vanster fotled, vanster underben, kna och lar upp till
vanster hoft, backen och rumpa. Notera hur hela vanster ben slappnar av kanske nar
du andas ut.

Vidare upp langs vanster sida av din mage och midja, vanster sida av brostkorgen,
armhalan, insidan av vanster arm, ner till insidan av din hand. Notera dina fingrar,
kanske vill du rora pa dem mjukt. Vanster handrygg, utsidan av vanster arm, upp till
vanster axel, nyckelben och till omradet kring ditt hjarta. Notera den rérelse som sker
genom ditt andetag, kanske kan du kdnna hjartat som slar. Notera allt som ar du - just
nu.

Uppmarksamma nu din ryggrad fran svanskotan dnda upp till nacken, notera de delar
av ryggen som moter underlaget och kanslan av att du slappnar av i hela ryggen nar
du andas ut. Lat uppmarksamheten ga till ditt bakhuvud som moter underlaget och
vidare till toppen av ditt huvud. Notera din panna, dina tinningar, omradet runt dina
o0gon, mellanrummet mellan dina 6gonbryn. Nasan, kinderna, kdkarna och ner till din
haka. Munnen, inuti munnen , mellanrummet mellan 6vre och undre tandrad.
Kanslan av att du slappnar av i hela ansikten nastan gang du andas ut.

Slappna av i hela kroppen, fran dina tar upp till toppen av huvudet. Ut genom armar
till dina fingertoppar. Som om du andas in och ut genom huden. Tillat dig att slappna
av i kropp och sinne - i balans - precis som du ar.

(Paus ca 0,5-1 min)



Andning

Notera mjukt ditt andetag igen, precis som det ar, |1at det floda fritt pa ditt satt. Andas
in och fyll pa med kraft, mod, energi och karlek. Andas ut och mjukna i kropp och
sinne. Precis som du ar. Allt som ar du far finnas. (paus 0,5 min)

Du kommer nu att fa moéta ditt andetag genom att rakna dina andetag fran siffran 11
och nerat. Rdakna dem da du andas ut. Vi borjar tillsammans:

Andas in, Andas ut - tank 11. Andas in, Andas ut - tank 10. Fortsatt i ditt lugna, mjuka
andetag och bara notera att du andas och fortsatt rakna. Kommer du av dig, eller
kommer ner till 0 bara vanligt bérja om fran 11 igen. Eller bara notera att du andas.

(Paus 1 min)

Bara fortsatt andas och rakna, det ar ok om du kommer av dig, bara borja om fran
siffran 11 igen. Att allt ar ok - precis som du ar

(Paus 1 min)

Sa slapper du taget om raknandet och later ditt andetag fa komma och g3, fylla pa
med kraft, mod, energi och karlek.

Motsatser

Tank dig nu att det ar sommar och du ar pa en ang dar graset ar gront, blommor som
blommar och solens stralar som ger varme och liv till allt levande - precis som det ar.
Du kanske ligger ner pa denna ang och kdnner hur graset mjukt tar emot dig, hur du

vilar tryggt precis som du ar. (paus 0,5 min)

Kann nu om det ar nagon del av dig som ar varmare, bra notera kdnslan av varme har
och nu. Om du inte kdnner varme nagonstans sa ar det ocksa ok. Du kan da om du vill
lata uppmarksamheten vila kring ditt hjarta och kdnna hur en mjuk varme sprider sig
fran hjartat och ut i kroppen. (paus 0,5 min)

Uppmarksamma sen om nagon del av dig ar svalare/kinns kall. Aven har &r allt som
det ska om du inte kdnner nagonting. Du kan da forestélla dig att du plaskar med dina
hander i kallt vatten. Bara notera kanslan som ar - har och nu. (paus 0,5 min)

Skifta nu uppmarksamheten till det varma, for att sedan notera det kalla. Kanske
andas du in till det varma och andas ut till det kalla. Bara mjukt och vanligt floda
mellan varmt och kallt pa ditt satt. (paus 0,5 min)

Kann sedan hur varmt moter kallt i din kropp och notera hur det uppstar en balans i
motet av det varma och kalla. Oavsett kansla i kropp och sinne - bara notera vad som
sker - precis som du ar. Varmt, kallt, balans.



Bilder och Fléda Fritt

Aterga nu till att folja ditt andetag, notera att du andas. Andas in, for kraft, mod,
energi och karlek. Andas ut 1at kropp och sinne slappna av. (paus 0,5 min)

Du ar kvar pa din sommarang eller pa en plats dar du kanner dig trygg och lugn.
Kanske har du vid din sida ndgon du tycker om. Kan vara en person eller kanske ett
djur. (paus) Vad hor du? Kan du kanna dofter? Kan du kanske kdnna inom dig vad du
skulle kdnna om du rorde vid ngt. Vad ser du dar du ligger eller befinner dig? Lat
bilder, fornimmelser komma och ga. (paus 0,5-1 min)

Uppmarksamma nu ditt andetag har pa sommarangen eller den plats du valt som din
trygga plats. Kann hur 6gonlocken mjukt omfamnar dina 6gon. Notera det som dyker
upp pa insidan av 6gonlocken utan att vardera det som bra eller daligt, gillar eller
ogillar. Det ar bara bilder. S3 13t bilderna fa komma... se dem som de &r just nu... och
|3t dem sen fa l6sas upp igen.

Avslutning

Denna yoga nidran ar snart slut fér nu. Innan du vacker kroppen sa ta nagra mjuka
andetag - fyll pa med kraft, mod, energi och karlek. Paminn dig om att allt som ar du
far finnas - precis som du ar. Att du ar bra - precis som du ar. Skicka en kansla av
tacksambhet till allt som ar du - kropp och sinne i balans. Tack for har, tack for nu, tack
for allt som ar du. Andas in balans i kropp och sinne, andas ut och tillat att allt far
finnas (paus 0,5 min)

Ta nu ett medvetet andetag och borja mjukt réra pa kroppen. Ror pa fingrar och tar, ta
en andetag till och |3t varje andetag in fylla pa och skapa rorelse pa ditt satt. Strack pa
kroppen, gor den lang, kanske smyger det sig fram en gasp. Krama om dina ben mot
magen och gunga mjukt sida till sida. Landa 6ver pa din ena sida och kann hur kropp
och sinne far en liten paus, ett litet mellanrum, att slappna av. Ta dig sedan upp till
sittande, med 6gonen slutna om du vill.

Notera ditt andetag, nu sittande, kanske rér du mjukt pa ditt huvud sida till sida.
Rullar dina axlar mjukt fram, upp, bak, ner och kdnn att dina armar och hander far
stod mot dig pa ditt satt. Andas in och strack/cirkla dina armar upp lat handerna
motas ovanfor ditt huvudet, andas ut ta med dig handerna ner framfor din brostkorg,
ditt hjarta. Andas in, pressa handflator mjukt mot varann, andas ut landa med
handerna pa varann mot brostkorgen, hjartat. Notera hur brostkorgen ror sig nar du
andas, kanske kanner du hjartat sla. Tacka dig sjalv for att du gett dig denna stund av
yoga nidra och att du kan hamta kraft, mod, energi och karleksfull vanlighet genom
just yoga nidra nar du behover. Tack for har, Tack for nu, Tack for allt som ar DU!



