Yoga Nidra

Yoga Nidra ar en starkande meditation - ett kraftfullt och unikt tillstdnd av djup avkoppling, mental
klarhet och insiktsfull medvetenhet.

Yoga nidra forandrar bokstavligen ”sinnets fluktuationer” genom att sakta ner hjarnvagorna och
mjukt forse dig i en djup avslappning, liknande djupsémn - fast du &r fullt medveten och vaken.
Nidra &r ett helt kravlost tillstand. En process for att komma in i djupt medvetande dér ocksa riktig
aterhdmtning sker. Aven om det bokstavligen dversitts till "yogisk sémn" &r inte alls sémn utan ett
tillstand av uppvaknande och naturlig ldkande. Det &r en guidad resa genom kroppens energisystem
och hjarnans olika tillstand. Enormt kraftfull for att kultivera kreativitet, fantasi och starka dig pa
alla plan. Somnar du under en Nidra guidning - inga problem! Effekten far du dnda.

Vill du starta dagen rotad, positiv och stark?

Yoga Nidra ar faktiskt fantastiskt pa morgonen eftersom den ger 6kad energi.
Renar sinnet och ger fokus. Balanserad och glad borjar dagen med Nidra.

Vill du sova baittre?

YogaNidra hjdlper vid somnléshet och insomningsbesvar.

YogaNidra 6versatts som "yogisk somn" da vi gar in i motsvarande stadier som djupsémn eller
djupare, samtidigt som vi dr medvetna.

Behover du stressa av?

Yoga Nidra dr fantastisk for stress och stressrelaterade besvir.

Ett bra verktyg for dig som ér eller pa vag att bli utbrand.

Denna teknik anvands brett d&ven for angest och depression samt i traumaterapi.

Sjdlvfallet dr de yoga Nidra manus jag anvéander for dessa helt olika intentioner och tillfallen
skrivna av mig eller inspirerade av andra Nidra ldrare med gott rykte.

Annars dr yoga Nidra val beforskat, inte minst inom neurovetenskap och medvetandestudier vid
manga universitet i USA och anvénds i terapibehandling av bl.a. veteraner inom amerikansk armé.

Jag ar utbildat Yoga Nidra ledare och guidar dig med mycket karlek och narvaro med mjuk
rost i denna fantastiska teknik bade pa yoga studio och privat (via Zoom).

Har ar ett smakprov pa min Nidra, 22 min for somnléshet

https://www.youtube.com/watch?v=X924 2BzTuE

Hjdrtligt vdlkommen pé Nidra resor med mig!


https://www.youtube.com/watch?v=X924_2BzTuE

