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Innan du lyssnar till ljudspåren
Texten i denna bok ger dig, bland annat, en förståelse av hur du kan få nytta av den djupare yogan och av Yoga Nidra, dess metoder och symboler.
Om du emellertid vill börja praktisera Yoga Nidra med en gång, börja med spår 1: Helheten i din natur – den lilla Yoga Nidra. 
När du har lärt känna denna avspänning och får utbyte av den är du klar till att uppleva spår 3: Upptäck dig själv – den djupa Yoga Nidra.
*
På en Android-platta eller telefon behöver du installera en app som kan köra e-böcker med ljudspår (epub 3). I skrivande stund fungerar Moon+ Reader eller Moon+ Reader Pro. Den finns på Google Play Store.
Lyssna inte till dessa inspelningar när du kör ett fordon!

Ljudspår 1
Helheten i din natur 
Den lilla Yoga Nidra — med ljud från Moder Jord
Komponerad och vägledd av Swami Janakananda — 20:05
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Ljudspår 2
Resa genom upplevelsens rymd
Musik komponerad och spelad på swara-mandalaharpa av Roop Verma —12:28
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Ljudspår 3
Upptäck dig själv — Den djupa Yoga Nidra
Vägledd av Swami Janakananda, med musik av Roop Verma — 43:42
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Ett öppet tillstånd
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Att framkalla ett öppet tillstånd
Det öppna tillståndet blir möjligt när kropp och sinne är avspända. En avspänning uppnås bäst genom en verkningsfull teknik som utlöser den. Yoga Nidra är en sådan teknik. 
Under Yoga Nidra normaliseras blodtrycket och immunförsvaret stärks. Alla kroppens organ får en vila som sömnen sällan ger. Sinnena skärps och du känner dig välmående efteråt. Även hjärnans tillstånd fördjupas under avspänningen och blir ett verkligt redskap för din vilja.
Du blir inte ombedd att slappna av under Yoga Nidra – inte heller att känna dig avspänd. Avspänningen äger rum medan du följer vägledningen och ger dig hän till upplevelsen. Det vill säga att metoderna i Yoga Nidra utlöser avspänningen – det händer av sig själv, utan ansträngning. 
När kroppen börjar slappna av följer sinnet med. När sinnet slappnar av fördjupas kroppens tillstånd ytterligare. Detta samspel mellan kropp, sinne, känslor och psykisk energi är grundläggande inom tantrisk yoga – och används i Yoga Nidra. 
Tekniken är uppbyggd på ett sådant sätt att du hela tiden är kvar i avspänningen, och att den förs vidare till alla delar av ditt väsen – och det djupa tillståndet förblir konstant och jämnt. 
Ju mer förtrolig du blir med Yoga Nidra, desto lättare glider du in i det harmoniska tillståndet och kan återvända till det när du behöver det – mitt i vardagens aktiviteter.
Att använda det öppna tillståndet
Det avspända tillståndet är i sig både helande och stärkande, vilket självklart är en viktig del av Yoga Nidra, men inte den enda.
Tillståndet kan även användas till att få sinnet att samarbeta i högre grad än vad som är möjligt när vi befinner oss i ett normalt, för att inte säga spänt eller stressat, tillstånd. 
I detta öppna tillstånd kan vi bättre utnyttja våra förmågor, undersöka möjligheterna i sinnets olika dimensioner och förstärka vår livslust.
Vårt kritiska sinne är ett nyttigt redskap i vardagen och nödvändigt inom vetenskapen. Men det sviker oss som redskap när vi identifierar oss med det. Då begränsar det kritiska sinnet vår fantasi och vår förmåga att tycka om – eller att bara acceptera – andra såväl som oss själva. Detta hindrar oss från att få ett verkligt inflytande över vårt eget liv.
Spänningar och hållningar som annars håller oss fast vid ofruktbara föreställningar, vid sjukdomar som vi identifierar oss med, i passivitet och brist på energi, sätts alla ur spel under Yoga Nidra. 
Vilka tvivel vi än må ha om vad vi kan göra i våra liv, i detta tillstånd har de ingen makt. 

Visionen av berget
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På 1980-talet, när jag undervisade i USA, träffade jag en framträdande Lakota (Sioux)-lärare och medicinman vid namn Sun Bear. Vi undervisade båda hos Sri Ramamurti Mishra i Ananda Ashram i Harriman, New York. I Ananda Ashram och på Sun Bears Medicine Wheel Gatherings träffade jag även hövding Wallace Black Elk som detta verk delvis är tillägnat.
Jag vill här citera en text om Sun Bears livssyn – och om Medicine Wheel-ceremonins betydelse, som har något gemensamt med upplevelsen av tillstånden i och resultatet av Yoga Nidra.
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«Grandfather» Hovding Wallace Black Elk
och «Grandmother» Grace Spotted Eagle
och deras omsorg om var moder jord
vars valfard ligger oss varmt om hjartat
&

Paramahansa Satyananda,
av vem jag mottog min traning
och ddarmed lirde kdnna tantratraditionens
visdom 0g praktik.

Han avslojade Yoga Nidras hemligheter for mig.

Swami Janakananda
Jag tillignar odmjukast detta verk til min
Guru Sri Shyam frén Himalaya (Indien).

Han ar den klara 1dgan bakom min inspiration till
att for forsta gdngen spela in
chakranas tidlosa ljudsymboler.

Roop Verma
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