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Abstract 

Yoga Nidrà, noto anche come “sonno yogico”, è una forma semplificata di un’antica tecnica di 
rilassamento tantrico. La descrizione più generale della pratica è che combina immagini mentali guidate 

http://www.ijhsr.org/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35496325


in una specifica posizione yoga chiamata Shavasana (o “posa del cadavere”). L’obiettivo di Yoga Nidrà è 
promuovere un profondo stato di rilassamento, che differisce dal sonno in quanto rimane la 
consapevolezza di ciò che ci circonda. Sebbene diversi componenti della pratica siano conosciuti fin 
dall'antichità, fu solo negli anni '60 che un sistema di pratica aggiornato e sistematizzato fu presentato al 
pubblico attraverso gli scritti di Swami Satyananda Saraswati. A differenza di altre scuole di yoga, che 
enfatizzano la concentrazione o la contemplazione, l’obiettivo di yoga nidrà è il completo rilassamento. In 
quanto tale, i suoi sostenitori affermano che è adatto a tutti gli individui, dai principianti ai praticanti 
avanzati di yoga. La calma quiete interiore indotta dallo yoga nidra è considerata dai praticanti un 
efficace strumento di gestione dello stress, nonché un mezzo per ottenere una maggiore ricettività alle 
risoluzioni personali. Queste risoluzioni possono variare dall’obiettivo di raggiungere l’auto-
trasformazione, potenziare la creatività o migliorare la propria capacità di apprendimento. Inoltre, si 
sostiene che lo yoga nidrà promuova cambiamenti benefici nella salute fisica e mentale. La seguente 
recensione narrativa riassume i passaggi fondamentali utilizzati per raggiungere lo stato finale del 
rilassamento di yoga nidrà, nonché alcuni recenti risultati sperimentali riguardanti i suoi effetti fisiologici 
e psicologici. Sono stati ricercati articoli pertinenti nei database di ricerca standard. Studi clinici hanno 
dimostrato che lo yoga nidrà è associato a cambiamenti fisiologici positivi, inclusi miglioramenti in diverse 
variabili ematologiche tramite contagio dei globuli rossi, livelli di glucosio nel sangue e stato ormonale. 
Due studi di neuroimaging hanno dimostrato che lo yoga nidrà produce cambiamenti nel rilascio di 
dopamina endogena e nel flusso sanguigno cerebrale, un’ulteriore conferma che i suoi effetti sul sistema 
nervoso centrale sono oggettivamente misurabili. È stato anche dimostrato che la pratica riduce gli indici 
misurati psicometricamente di lieve depressione e ansia, sebbene in uno studio sperimentale non sia 
stato dimostrato che questi benefici si estendano alla depressione grave o all’ansia grave. 
 
“Quando la consapevolezza è separata e distinta dall’attività mentale, al risveglio, il sogno e il sonno 

profondo passano come nuvole, tuttavia la consapevolezza del Sé rimane, 
questa è l’esperienza di totale relax… 

Ecco perché, nel tantra,si dice che Yoga Nidra sia la porta verso il Samadhi.”[1] 
- Swami Satyananda 

 
È stato suggerito che le varie tecniche di yoga spesso producono una serie di cambiamenti sia fisici che 
mentali denominati risposta di rilassamento [2] 
In questo articolo viene esaminata una di queste tecniche, nonché le prove scientifiche a suo sostegno. Lo 
"Yoga nidra", che variamente significa "sonno yogico", "sonno psichico" o "dormire consapevolmente", è 
una procedura meditativa il cui obiettivo è trasformare la mente e il corpo. Il nome "yoga nidra" deriva da 
due parole sanscrite: "yoga", che significa unione, e "nidra", che significa sonno. Acharya Sankara (Adi 
Shankaracharya) scrisse nel suo testo Yoga Taravali nell'VIII secolo che 
 

“vicchinna saṅkalpavikalpamūle niḥśeṣanirmūlita karmajāle | 

nirantarābhyāsanitānta bhadrāsā jṛmbhate yogini yoganidrā || 25 

 
Questo passaggio significa che quando l'ego è diventato quieto, cioè quando i messaggi tra le percezioni 
dei sensi non vengono più registrati nella mente, e quando il sentimento di identità personale è scivolato 
via, è allora che inizia il processo di calma dello yoga. Nidra inizia 
 
viśrāntimāsādya turīyatalpe viśvādyavasthātritayoparisthe | 
 

saṃvinmayīṃ kāmapi sarvakālaṃ nidrā sakhe nirviśa nirvikalpām || 26 
 
I documenti originali di yoga nidra, i Taravali di Acharya Shankara, consigliano anche: “O amico, convinciti 
e stabilisciti nello stato di turiya, che è oltre i tre stati di vishva - veglia; taijasa - sognare; e prajna - il 
sonno profondo: sperimenta costantemente la beatitudine di yoga nidra che è piena di coscienza, libera 
da dubbi e inspiegabile” [3]. L'antico Vijñāna bhairava, un importante documento di origine per lo yoga, 
descrive circa 112 tipi di pratiche di meditazione yogica (intorno al VII secolo d.C.). Di questi, yoga nidra è 
definito come 
 
Anāgatāyām nidrāyām pranaste bāhyagocare | 
 
Sāvastha manasā gamyā parā devī prakāsate || 
 
Significa: "Quando il sonno non è ancora completamente apparso, cioè quando uno sta per addormentarsi, 
e tutti gli oggetti esterni (sebbene presenti) sono scomparsi dalla vista, allora lo stato (tra sonno e veglia) 
è quello in cui uno dovrebbe concentrarsi. In quello stato, la Dea Suprema si rivelerà” [4]. 



 

Nell'epico Mahabharata [5], il Signore Krishna è legato allo Yoga Nidra 

 

L'Oceano diventa il letto di Vishnu dall'ombelico di loto, quando alla fine di ogni Yuga quello divinità dal 

potere incommensurabile gode di Yoga-Nidra, il sonno profondo sotto l'incantesimo della meditazione 

spirituale. 

— Mahabharata, Libro 1, sezione XXI 

 

La Bhagvad Gita (“Canto di Dio” o “Canto del Signore”) appartiene alla seconda metà del I millennio a.C. 

La Bhagavad Gita faceva originariamente parte del Mahābhārata, la grande epopea indiana [6]. È uno dei 

grandi testi antichi sull'Induismo e sullo yoga, un atteggiamento fondamentale espresso riguardo al sonno è 

che rappresenta uno stato che si verifica nella mente non illuminata. Come Lord Krishna descrive sia la 

condizione che se stesso 

 

“aham ātmā guḍākeśha sarva-bhūtāśhaya-sthitaḥ | 

 

aham ādiśh cha madhyaṁ cha bhūtānām anta eva cha” || 10:20 

 

Significa: “Io sono il Sé, o Guḍākeśa, seduto nei cuori di tutte le creature. Io sono il principio, il mezzo e 

la fine di tutti gli esseri”[6]. Lord Khrisna si riferiva ad Arjuna come "Guḍākeśa", che significa qualcuno 

che ha raggiunto un tale stato di maestria ed è così altamente evoluto da aver superato il bisogno di 

sonno. Un ulteriore significato di questo passaggio è che il sonno è considerato uno stato di oscurità o 

ignoranza, uno stato che il grande Arjuna ha trasceso. 

 

Si ritiene che lo yoga nidra sia antico quanto lo yoga stesso in termini di storia, con il primo riferimento ad 

esso nelle Upanishad (circa 600 a.C.). Yoga nidra è talvolta indicato come il terzo dei quattro livelli di 

coscienza nella Mandukya Upanishad 

 

 

 

 

 

amātraś caturtho’vyavahāryaḥ 

 

prapañcopaśamaḥ sivo’dvaita 

 

evam auṁkāra ātmaiva, 

 

saṁviśaty ātmanā’tmānaṁ 

 

ya evaṁ veda ya evaṁ veda || 12 [7, 8]. 

 

Ciò significa che nel terzo stato o stato di sonno profondo, il bisogno o il desiderio di qualsiasi oggetto di 

esperienza esterna è stato perso. Essenzialmente, è uno stato di sonno senza sogni o di coscienza 

indifferenziata. Allo stesso tempo, coloro che si trovano in questo stato sperimentano la beatitudine e 

hanno anche raggiunto una condizione in cui vi è una comprensione più chiara dei due stati di sonno che lo 

hanno preceduto [8]. La pratica dello Yoga Nidra viene eseguita in Shavasana, il che implica una 

profondità di rilascio che va oltre il semplice rilassamento. Questo asana è descritto come uno strumento 

di rilassamento in vari testi indiani di hatha yoga. 

 

Apparendo nell'Hatha Yoga Pradipika (Luce sull'Hatha Yoga), un manuale sull'Hatha Yoga del XV secolo 

scritto da Svātmārāma [9] riporta questo passaggio 

 

Uttānam śabavadbhūmau śayanam tachchavāsanam | 



Śavāsanam śrāntiharam chittaviśrāntikārakam || 1:32 

 

Ciò significa che il praticante di yoga nidra dovrebbe sdraiarsi a terra rivolto verso l'alto e assumere la 

postura o la condizione di un cadavere, uno stato fisico e mentale chiamato Shavasana. In questa 

posizione la normale fatica si dissolve. 

 

Gheraṇḍa-Saṃhita (“raccolta di Gheranda”) [10], probabilmente un manuale della fine del XVII secolo 

sull'Hatha Yoga, dice 

 

Uttānam Savodbhumo Śhayanāntu śhavāsanam | 

 

Śavāsanam shramharam chiittavishrāntikaranam || 2:19 

 

Nell'Hatha Yoga, sdraiarsi a terra come un cadavere è chiamato "Mirtasana" ('Mrit' = Cadavere/corpo 

morto; Asana = Posizione; Posizione del cadavere). Si ritiene che questa postura dissolva la fatica e calmi 

l'agitazione del corpo. la mente e viene utilizzato come pratica di rilassamento. 

 

Haṭha Ratnāvalī (un trattato sull'Haṭhayoga) [11] scritto nel XVII secolo da Śrīnivāsayogī dice 

 

Prasaryā hastpadau cha vishranyā shayanam tathā | 

 

Sarvāsanam shramharam shayitamtu shavāsanam || 3:76 

 

Sdraiati con braccia e gambe comodamente distese, questo è Shavasana. Elimina ogni tipo di fatica dovuta 

alla pratica delle diverse asana. 

 

I praticanti di Yoga Nidra possono sembrare addormentati, ma la loro coscienza opera a un livello profondo 

di consapevolezza [12]. Questo livello di coscienza è accompagnato da un profondo senso di rilassamento. 

Yoga nidra deriva da "pratyahara", uno degli otto rami ashtanga (otto arti) del sistema yoga come 

concettualizzato nel noto metodo di codificazione della pratica yogica e del rituale tantrico di Patanjali 

(un saggio indiano vissuto intorno al 200 a.C.). 'nyasa' (“posizionare”; una pratica in cui i mantra 

[un'espressione sacra, un suono numinoso, una sillaba, una parola o fonemi, o un insieme di parole] sono 

posizionati e sentiti in diverse parti del corpo). Pertanto, il significato di “Nyasa” è “collocare o portare la 

mente a quel punto”. Yoga nidra non è né nyasa né meditazione poiché sia il nyasa che la meditazione 

vengono eseguiti in posizione seduta mantenendo la colonna vertebrale dritta. A differenza della 

mediazione e del nyasa, lo yoga nidra viene eseguito in posizione supina. Inoltre, mentre la meditazione 

viene praticata in uno stato di veglia consapevole, yoga nidra è classificato come uno stato di sonno in cui 

viene preservata la consapevolezza [13]. Yoga Nidra è una pratica “pratyāhāra” (controllo o ritiro dei 

sensi) in cui la mente e le attività mentali sono disimpegnate dalla consapevolezza percettiva. Ciò si 

traduce in un profondo rilassamento, riduzione dello stress, avvio di processi di guarigione e 

trasformazione personale. “Esiste un metodo chiamato yoga nidra in cui puoi avere un sonno cosciente 

 

“Yoga nidra è uno stato tra il sonno e il samadhi”. 

 

-Swami Rama 

 

Era moderna 

Autori come Annie Payson Call, 

Edmund Jacobson, Dennis Boyes, 

Satyananda Saraswati e Swami Rama 

hanno contribuito con i loro sforzi per l'introduzione Yoga Nidra 

 



La connessione con l’ambiente non viene mai persa del tutto con lo yoga nidra; è solo che gli effetti di 

eccitazione sono ridotti. Gli strati più profondi dell'attività mentale diventano più accessibili al praticante 

con una pratica prolungata. Yoga Nidra ha una certa somiglianza con il sonno in quanto in entrambi gli 

stati c'è una disconnessione dagli effetti dell'ambiente che promuovono l'eccitazione, una diminuzione 

dell'attività del sistema nervoso simpatico (SNS) (cioè una riduzione delle risposte allo stress) e una 

manifestazione di esperienze visive "oniriche" [1]. Si sostiene che durante il profondo stato di rilassamento 

che lo yoga nidra induce, la consapevolezza di ciò che ci circonda aumenta e la ricettività e le capacità di 

apprendimento migliorano [14]. 

 

 

 

 
 

INTRODUZIONE 

Lo Yoga Nidra viene solitamente praticato per circa 30 minuti o un'ora alla volta. Durante la parte più 
profonda dello stato, che è considerata qualitativamente diversa dalla normale coscienza di veglia, si 
pensa che i praticanti siano riallineati con la parte più spirituale della loro natura interiore. I praticanti di 
yoga nidra sostengono però che non è un sostituto del sonno, ma che i suoi benefici vanno ben oltre quelli 
del rilassamento. Si sostiene inoltre che 1 ora di pratica di yoga nidra equivalga a circa 4 ore di sonno 
[15]. Ciò ha portato a suggerire che lo yoga nidra sia un “terzo stato mentale”, legato sia al sonno che al 
rilassamento, ma che possiede comunque proprietà che lo rendono unico. Si afferma che lo yoga nidra è 
qualitativamente diverso dal normale rilassamento in quanto molte delle preoccupazioni mentali della vita 
quotidiana vengono eliminate, anche se la consapevolezza dell'ambiente rimane intatta. Inoltre, si ritiene 
che anche lo yoga nidra sia diverso dal sonno, poiché nel sonno ordinario le tensioni mentali non possono 
sempre essere risolte. Si sostiene inoltre che con il tempo la pratica può produrre un'importante 
trasformazione del sé, che si estende alla promozione della salute e del benessere fisico, emotivo e 
spirituale. 
I principi e la pratica dello Yoga Nidra 
Il fondamento di yoga nidra è la conoscenza del proprio elemento fisico completo della personalità 
(annamaya kosha), che si ottiene semplicemente riposando la propria gioiosa consapevolezza rilassando 
ogni parte fisica e funzione biologica. Di conseguenza, la componente della propria psiche che coinvolge 
tutti i processi respiratori (pranamaya kosha) e i centri nervosi (chakra) sperimenta tranquillità e 
chiarezza. Realizzare il proprio annamaya kosha e pranamaya kosha reali, naturali e tranquilli ha un 
impatto positivo sulla mente, permettendo alle sfumature di ignoranza, rabbia e ansia di svanire. Questo 
effetto benefico sulla mente e su tutte le formazioni mentali (manonmaya kosha) porta alla 
realizzazione del proprio vero potenziale. Di conseguenza, si può progredire naturalmente verso livelli di 
spiritualità più fini e più elevati per raggiungere felicità e serenità interiori. Senza dubbio, questo è il 
desiderio ultimo di ogni praticante entusiasta. 
 
La pratica dello Yoga Nidra prevede una serie specifica di passaggi, inizialmente abbastanza deliberati, ma 
che diventano più naturali e automatici con il tempo e l'esperienza [16]. Questi passaggi implicano la 
preparazione per la pratica, quindi la presentazione di se stessi con una decisione personale o un impegno 
per un'azione successiva (Sankalpa), seguito dal dirigere la consapevolezza verso varie parti del corpo, 
quindi la consapevolezza del respiro, il richiamo di vari sentimenti e sensazioni, la consapevolezza 
mentale visualizzazione, una riaffermazione della risoluzione personale o Sankalpa, e poi la conclusione 
della sessione di pratica. 
 
 
OBIETTIVI 

1.Obiettivo generale: Valutare gli effetti clinici e terapeutici dello Yoga Nidra. 
Descrizione degli sviluppi storici fino al presente 
2. Obiettivi specifici:Identificare gli effetti terapeutici dello Yoga Nidra per le malattie psicologiche. 
Identificare gli effetti terapeutici dello Yoga Nidra per malattie fisiche. 
Descrizione dei casi di maggior interesse 
3. Giustificazione: I benefici della pratica dello Yoga Nidra sono: migliorando la potenza della memoria e 
riducendola lo stress secondo l'opinione comune di Gli Acharya dello Yoga attualmente. Il terapeutico gli 
effetti dello Yoga Nidra devono essere identificati da i medici che praticano lo yoga terapeutica. 
Descrizione e discussione della proposta e dei suoi elementi innovativi. Dimostrazione degli effetti 
positivi/vantaggi. Indicare anche eventuali aspetti negativi. 



Metodo e pratica per fare Yoga Nidra 

Ci sono 8 fasi di Yoga Nidra 

 

PRATICA YOGA NIDRA 

 

1.Preparazione per la pratica 
Prima di iniziare i passaggi mentali necessari per entrare nello stato di sonno cosciente di yoga nidra, il 

praticante adotta la classica Shavasana o “posizione del cadavere” (Fig.1). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Questa postura, una delle più importanti nella pratica dello yoga, prevede di girare i palmi verso l'alto e di 

impedire il contatto tra gli arti del corpo. Ciò riduce al minimo la sensazione del tatto ed è considerata 

una fase preparatoria chiave per rilassare il corpo e indurre la quiete nella mente. È inoltre richiesto che i 

praticanti si astengano dal compiere qualsiasi movimento del corpo e rimangano svegli e consapevoli di 

tutte le istruzioni impartite. Sdraiato supino con gli occhi chiusi, il praticante allarga le braccia e le 

gambe (a circa 45°) e respira profondamente. 

 

2.Sankalpa 

La fase successiva della tecnica yoga nidra prevede che il praticante affermi mentalmente a se stesso una 

risoluzione personale, un "Sankalpa", che dovrebbe essere breve, chiaro e positivo (cioè, solitamente 

dedicato a qualche obiettivo di autorealizzazione o miglioramento). . L’obiettivo potrebbe essere molto 

profondo o qualcosa di basilare come superare un’abitudine personale, come “Decido di smettere di 

fumare”. Il praticante dovrebbe ripetere mentalmente il Sankalpa scelto tre volte con completa 

determinazione. Lo stato di dissociazione mentale che questa risoluzione produce è espresso in ciò che i 

maestri di yoga nidra chiamano passività. In questo stato passivo, c'è una separazione del sé dalle 

esperienze che normalmente sarebbero emotivamente stimolanti. In queste condizioni la risoluzione 

autoproposta viene assorbita più rapidamente nell'inconscio. 

 

3.Rotazione della coscienza 

Nella terza fase, la visualizzazione mentale del praticante viene spostata tra le diverse parti del corpo in 

modo sistematico e organizzato. La sequenza di questa consapevolezza mentale procede in passaggi 

definiti: il praticante inizia con il lato destro del corpo, con la consapevolezza prima diretta al pollice 

destro e poi terminando con il mignolo del piede destro; la consapevolezza viene quindi diretta al lato 

sinistro del corpo e la sequenza viene ripetuta, cioè dalle dita della mano sinistra alle dita del piede 

sinistro; successivamente, la consapevolezza è diretta verso la parte posteriore del corpo, progredendo 

dai talloni alla parte posteriore della testa; e, infine, la sequenza si ripete per la parte anteriore del 

corpo, dalla fronte e dai singoli tratti del viso fino alle gambe. È stato suggerito che questo esercizio 

complessivo potrebbe di per sé essere un mezzo efficace per stabilire un apprendimento di abilità motorie 

rilevanti. Ciò aumenta ulteriormente il valore del processo man mano che lo studente di yoga nidra avanza 

verso gli stadi successivi e più profondi della pratica [17]. 

 

4.Consapevolezza del respiro 



Nella fase di consapevolezza del respiro, diverse tecniche vengono impiegate simultaneamente per 

consentire al praticante di concentrarsi sul processo naturale della respirazione senza tentare di indurre 

alcun cambiamento nel suo flusso. La visualizzazione è molto importante per padroneggiarlo. Allo 

studente di yoga nidra viene chiesto di visualizzare il respiro che scorre dentro e fuori dalle narici, dal 

torace e dall'addome, nonché tra l'ombelico e la gola. Inoltre, allo studente viene chiesto di contare 

mentalmente ogni flusso in entrata e in uscita del respiro. 

 

5.Sentimenti e sensazioni opposte 

In questa fase, allo studente viene chiesto di ricordare esperienze fisiche o emotive e le sensazioni ad esse 

associate, ma di farlo con maggiore vividezza, in modo che l'impatto possa essere avuto nella massima 

misura. Vari esempi di questo processo includono l'esperienza di sentimenti o sensazioni opposte come 

pesantezza e leggerezza, caldo e freddo, dolore e piacere e così via. 

 

6.Visualizzazione 

La visualizzazione è ancora una volta un processo centrale nella fase successiva della pratica. Allo 

studente viene chiesto di dirigere la consapevolezza verso lo spazio oscuro davanti agli occhi chiusi, l'area 

chiamata nella terminologia yogica Chidākāsha (visualizzata internamente come centrata appena dietro la 

fronte). Al praticante di yoga nidra viene quindi chiesto di visualizzare varie scene o situazioni nel 

Chidākāsha. 

 
 
 
7.Sankalpa 

Il Sankalpa, come descritto nella seconda fase, viene nuovamente ripetuto mentalmente dallo studente 

tre volte “con piena dedizione, fede e ottimismo”. 

 

8.Conclusione della sessione pratica 

Appena prima di terminare la sessione di yoga nidra, la concentrazione mentale viene lentamente diretta 

verso suoni, oggetti e persone esterni. Il praticante diventa gradualmente consapevole del proprio corpo e 

dell'ambiente circostante, si gira sul lato destro ma rimane sdraiato per qualche altro minuto. Ogni parte 

del corpo viene mossa lentamente e il corpo viene allungato. A poco a poco il praticante si siede e, ogni 

volta che si sente a suo agio, apre lentamente gli occhi. 

 

Secondo lo yoga Nidra ci sono 5 stati nel yoga Vedanta - 6 

Lo stato di veglia: Jagrat Avastha 

Lo stato di sogno: Svapna Avastha 

Lo stato di sonno profondo: Sushupti Awastha 

Lo stato sovracosciente: Turia Avastha 

Lo stato oltre gli stati - Turiyatita Avastha 

 

Yoga Nidra dovrebbe essere praticato in modo pacifico, luogo illuminato e ben ventilato e 

il professionista dovrebbe indossare un comodo e panni sciolti. 

 

 

 

 



La distinzione tra Yoga Nidra e altri stati alterati di coscienza 

I praticanti affermano che mentre lo yoga nidra assomiglia in qualche modo allo stato di sonno o di sogno, 

in realtà non è nessuno di questi. Si sostiene inoltre che la pratica sia più vicina allo stato alterato noto 

nello yoga come Samadhi (lo stato supremo "senza morte", "senza respiro"), ma differisce in quanto è 

molto più facile da raggiungere. Yoga Nidra è forse più appropriatamente pensato come un prezioso 

trampolino di lancio sul cammino verso il Samadhi. Paramahansa Yogananda ha vividamente descritto le 

esperienze percettive associate allo yoga nidra nella sua famosa autobiografia [18] 

 

“Durante la sessione di pratica, se uno cade nel Samadhi, i muri della stanza effettivamente 

luccicheranno e scompariranno, e poi in sequenza i muri della casa, e tutti gli altri punti di riferimento 

materiali rimanenti.” 
 

 

 

Studi scientifici sullo Yoga Nidra 

Dagli anni ’60, le varie affermazioni e i benefici riportati della pratica dello yoga nidra sono stati oggetto 

di un’ampia gamma di studi scientifici. Questi hanno studiato gli effetti della pratica su numerosi disturbi 

neurologici, neuro-cognitivi e psicologici, nonché i suoi effetti fisici sistemici. Questi ultimi includono 

risposte al dolore, effetti cardiovascolari, condizioni infiammatorie, effetti sul sistema immunitario, 

diabete e malattie degenerative a lungo termine. Nelle sezioni seguenti, i numerosi studi scientifici sui 

presunti benefici clinici dello yoga nidra vengono discussi brevemente (consultare la Tabella 1 e 2). 

TABELLA 1 

 



 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
TABELLA 2 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9033521/table/Tab1/ 
 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9033521/table/Tab1/


Stress, ansia e depressione 
 
Lo Yoga Nidra è stato ampiamente utilizzato come tecnica per gestire lo stress e i disturbi associati indotti 
dallo stress. Lo Yoga Nidra enfatizza il rilassamento stesso piuttosto che le procedure più complicate di 
altre scuole di yoga. Nonostante la sua semplicità yoga, Nidra tende a mostrare risultati favorevoli in 
termini di riduzione dell’ansia. 
 
L’obiettivo finale di Yoga Nidra è produrre una risposta di rilassamento che sia incompatibile con l’ansia e 
la depressione e che quindi contrasti i loro processi interni dirompenti. Gli studi qui esaminati supportano 
quindi la conclusione che lo yoga nidra riduce le risposte ansiose, che sono cause centrali di molte altre 
difficoltà psicologiche. 
 
Altri effetti psicologici 
 
Uno studio che ha visto l'effetto dello yoga nidra su 20 adolescenti maschi e 20 adolescenti femmine di età 
compresa tra 13 e 19 anni che avevano subito abusi emotivi e fisici. I soggetti provengono da varie scuole 
e centri di coaching nel distretto di Chandausi, Uttar Pradesh in India. I soggetti sono stati valutati 
utilizzando il test sull’abuso emotivo e la batteria sulla salute mentale. È stata fornita formazione sulla 
pratica dello yoga nidra e i soggetti hanno praticato la tecnica per un totale di 2 mesi in condizioni 
supervisionate. I punteggi sulla batteria della salute mentale sono stati utilizzati per valutare l’efficacia 
dell’intervento sperimentale. Un'analisi Chi-quadrato ha mostrato una riduzione significativa riduzione 
[P < 0,01] dei punteggi sulla Mental Health Battery in un confronto prima-dopo [24]. 
 
Disturbi psicosomatici 

 

L'uso della postura Shavasana, o “posa del cadavere” (descritta sopra), è una delle componenti più 

importanti della pratica dello yoga nidra. Uno studio ha confrontato l’efficacia relativa di questa postura 

rispetto alla terapia di biofeedback per ridurre la gravità dei sintomi. Sedici pazienti affetti da cefalea 

tensiva sono stati selezionati e valutati ottenendo un'anamnesi clinica e quindi la successiva valutazione 

con approfonditi esami cardiovascolari, neurologici, otorinolaringoiatrici, oftalmici. Sono stati 

randomizzati in sessioni di biofeedback EMG e Shavasana per 4 settimane. In una valutazione comparativa 

i due metodi si sono rivelati ugualmente efficaci nel trattamento della cefalea tensiva. È stato riscontrato 

che un numero maggiore di pazienti nel gruppo di età più giovane (16-25 anni) ha mostrato una risposta 

positiva significativa (83,3%) ad entrambe le modalità di trattamento rispetto ai pazienti nei gruppi più 

anziani (26-35 anni) e (36-45 anni) 

 

Sistema endocrino e stato ormonale 

 

Uno studio ha misurato gli effetti della meditazione yoga nidra sugli squilibri ormonali tra 75 pazienti di 

sesso femminile con irregolarità mestruali. Rispetto ad un campione corrispondente di 75 controlli, il 

gruppo yoga nidra ha mostrato un significativo riequilibrio dello stato ormonale. Il gruppo di intervento ha 

mostrato riduzioni della prolattina (P < 0,02), dell'ormone follicolo-stimolante (P < 0,02), dell'ormone 

stimolante la tiroide (p < 0,002) e dell'ormone luteinizzante (P < 0,001) 

 

Cognizione e funzionamento del cervello 

 



I primi sforzi scientifici per studiare i cambiamenti nell’attività cerebrale in seguito alla meditazione yoga 

furono condotti negli anni ’70 [28]. Negli anni '70 è stato condotto uno studio sui correlati neurofisiologici 

della meditazione yoga nidra nel maestro yoga Swami Rama. L'autore ha scoperto che, a differenza degli 

individui normali, Swami Rama era in grado, a volontà, di raggiungere quasi immediatamente uno stato di 

profondo rilassamento. I test effettuati utilizzando l'elettroencefalografia (EEG) hanno dimostrato che 

Swami era in grado di produrre una forma unificata di coscienza che non era stata precedentemente 

dimostrata scientificamente [15]. Inoltre, Swami Rama è stato in grado di dimostrare un notevole 

controllo del suo sistema cardiovascolare [28]. Risultati come quelli di Green et al. hanno provocato 

domande come “È necessario essere un maestro di yoga per raggiungere una tale padronanza sulla propria 

attività corporea?” e: "Gli individui normali possono ottenere tale controllo dopo un corso di formazione in 

yoga nidra?" Negli anni successivi al lavoro pionieristico di Green, i correlati misurabili della meditazione 

yoga sono stati studiati con più partecipanti allo studio la cui principale introduzione alla pratica dello 

yoga è stata la formazione nello yoga nidra. 

 

Risposte al dolore 

 

Uno studio condotto sull'effetto dello yoga nidra sulla percezione del dolore e sulle variabili correlate tra i 

pazienti sottoposti a colonscopia. I pazienti (N = 144) sono stati selezionati e divisi in tre gruppi (gruppo di 

controllo, gruppo di musica rilassante e gruppo di yoga nidra) per sottoporsi a colonscopia. I test 

consistevano nella valutazione di diverse variabili, tra cui il dolore percepito dai pazienti, la loro 

soddisfazione generale, la difficoltà percepita di inserimento del colonscopio e la volontà di ripetere la 

procedura. Durante la procedura sono state misurate anche le pressioni arteriose sistolica e diastolica. Sia 

la musica che lo yoga nidra hanno ridotto significativamente (p < 0,05) la percezione del dolore e la 

difficoltà di inserimento del colonscopio da parte dei pazienti quando i punteggi sono stati confrontati con 

il gruppo di controllo. Anche la musica e lo yoga nidra hanno migliorato significativamente (p < 0,05) la 

soddisfazione complessiva del paziente rispetto alla procedura. Rispetto ai controlli, i pazienti che hanno 

ascoltato la musica o la registrazione di yoga nidra hanno mostrato miglioramenti significativamente 

maggiori (p < 0,05) nella volontà di ripetere la procedura o nella soddisfazione complessiva della 

procedura di colonscopia, sebbene le differenze tra i gruppi di yoga nidra e quelli di musica non fossero 

evidenti. significativo. Le differenze tra i tre gruppi in termini di pressione sanguigna non erano 

significative [31]. 

 

Effetti cardiovascolari e condizioni infiammatorie 

 

È stato condotto uno studio sull’effetto dello yoga nidra sulla pressione sanguigna e sulle variabili 

psicologiche nei pazienti ipertesi. Un campione di 40 pazienti (30 maschi e 10 femmine) è stato 

selezionato per praticare yoga nidra per mezz'ora ogni giorno per 15 giorni. I confronti prima e dopo hanno 

mostrato che la pratica di yoga nidra era associata a cambiamenti significativi e benefici nella pressione 

sanguigna (P < 0,001), [sia diastolica (P < 0,001) che sistolica (P < 0,001)] e frequenza cardiaca (P < 0,001), 

frequenza respiratoria (P < 0,001), stress (P < 0,001), rabbia (P < 0,001) e paura (P < 0,001). Lo yoga nidra 

non è stato associato a miglioramenti significativi dell’umore. Questi risultati supportano il valore dello 

yoga nidra nel ridurre l’ipertensione e le condizioni psicologiche associate. Come esaminato sopra, un 

numero crescente di studi ha dimostrato che lo yoga nidra migliora il funzionamento del cuore, compreso 

l’abbassamento della pressione sanguigna [32]. 

 

 

 

 

Yoga Nidra nelle malattie non trasmissibili: il diabete 

 



È stato condotto uno studio su 41 pazienti di mezza età con diabete di tipo 2 (T2DM) che assumevano 

farmaci ipoglicemizzanti ma nessun altro trattamento. I pazienti erano costituiti da due gruppi, con 20 

pazienti che assumevano ipoglicemizzanti orali combinati con yoga nidra, mentre 21 pazienti costituivano 

il gruppo di controllo, composto da coloro che continuavano a prendere solo farmaci ipoglicemizzanti. I 

pazienti del gruppo sperimentale hanno praticato yoga nidra per mezz’ora al giorno per un massimo di 90 

giorni. Si è riscontrato che, nel gruppo trattato con terapia farmacologica più yoga nidra, la maggior parte 

dei sintomi diabetici erano ridotti in gravità. Dopo 3 mesi di pratica di yoga nidra più farmaci 

ipoglicemizzanti orali, è stata osservata una riduzione dei livelli medi di glucosio nel sangue, a digiuno di 

21,3 mg/dl (da 159 ± 12,27 a 137,7 ± 23,15, P < 0,0007) e postprandiale di 17,95 mg/dl. (da 255,45 ± 16,85 

a 237,5 ± 30,54, P = 0,02). Questo studio supporta la conclusione che la pratica di yoga nidra combinata 

con farmaci ipoglicemizzanti orali fornisce un controllo considerevole sulla fluttuazione della glicemia nei 

pazienti con diabete di tipo 2 e, se confrontato con i soli ipoglicemizzanti orali, il regime combinato, cioè 

la pratica di yoga nidra più farmaci ipoglicemizzanti orali, è superiore [38]. 

 

COVID-19, sonno e insonnia 

 

Datta e colleghi (2021) hanno coinvolto 41 pazienti con insonnia cronica in uno studio randomizzato con 

disegno parallelo che ha avuto luogo tra il 2012 e il 2016. I pazienti sono stati assegnati in modo casuale 

alla terapia cognitivo comportamentale per l'insonnia (CBTi; n = 20) o allo yoga nidra ( n = 21). Le misure 

dei risultati erano sia soggettive che oggettive, utilizzando rispettivamente un diario del sonno e una 

polisonnografia (PSG). Sono stati testati anche i livelli di cortisolo nella saliva. Il PSG è stato eseguito su 

tutti i pazienti prima dell'intervento e solo quelli che si erano offerti volontari sono stati ripetuti. Gli 

autori hanno riferito che entrambe le terapie hanno migliorato il TST soggettivo, l’SE, il WASO e la 

lunghezza totale della veglia, nonché una migliore qualità soggettiva del sonno. Il TST e il tempo di veglia 

totale sono stati migliorati e la percentuale dello Stadio N1 del TST è stata migliorata oggettivamente. Nel 

TST, yoga nidra ha dimostrato un miglioramento significativo negli stadi N2 e N3. Dopo un intervento di 

yoga nidra, i livelli di cortisolo salivare sono diminuiti in modo statisticamente significativo (p = 0,041). 

Seguendo la pratica dello yoga nidra, gli autori hanno scoperto che il sonno dello stadio N3, la lunghezza 

totale della veglia e la qualità soggettiva del sonno sono tutti migliorati. Secondo gli autori, dopo sessioni 

di pratica supervisionate, la pratica dello yoga nidra può essere utilizzata per curare l’insonnia cronica 

[40]. 

 

 

Conclusioni 

“Nello yoga nidra sperimentiamo uno stato di armonia tra corpo, cervello e mente. Allora le barriere e i 
blocchi inconsci all’interno della personalità, che esistono a causa della nostra negatività, vengono 
rimossi e il potere curativo della mente comincia a manifestarsi”. 
 
-Swami Niranjanananda Saraswati 
Lo yoga nidra, noto anche come sonno yogico o psichico, è uno stato di coscienza (consapevolezza) che si 
verifica tra la veglia e il sonno, simile alla fase di "andare a dormire" (ipnagogia), ed è solitamente 
innescato da un'attività guidata e attiva. tecnica di meditazione. Lo Yoga Nidra è un tipo di metodo di 
rilassamento profondo (la forma più profonda di tutte le meditazioni) che viene solitamente eseguito 
stando sdraiati in posizione supina e consiste in una serie di esercizi percettivi come la concentrazione sul 
respiro o su regioni specifiche del corpo. Il praticante segue le indicazioni per numerosi tipi di attività 
senza distrarsi pur rimanendo completamente sveglio e concentrato. Anche se i praticanti sembrano 
dormire, la loro coscienza opera ad un livello di consapevolezza più elevato. Pertanto, yoga nidra è una 
forma di Pratyahara (ritiro dei sensi), che comporta la dissociazione graduale e la disidentificazione 
emotiva del proprio corpo e della propria mente. Corrisponde ai livelli più alti del Raja Yoga. 
 
È fondamentale imparare come fornire le istruzioni ed eseguire correttamente le pratiche di yoga nidra. 
Tuttavia, negli ultimi anni molti istruttori e praticanti hanno corrotto lo yoga nidra a causa della mancanza 
di comprensione dei concetti di base e di istruzioni sufficienti, e la forma classica è andata perduta in 
molte situazioni. Di conseguenza, i professionisti non saranno in grado di ottenere tutti i benefici. 
 
Sebbene abbiamo tentato di discutere diversi benefici medici, è necessario condurre ricerche più 
dettagliate ed elaborate per caratterizzare gli effetti e i meccanismi sottostanti dello yoga nidra. Ad 



esempio, molti studi attuali su yoga nidra possono soffrire di divergenza e/o specularità, con portata 
limitata, mancanza di metodologia rigorosa, dimensione del campione insufficiente, correlazioni deboli, 
presenza di potenziali variabili confondenti, eccessiva generalizzazione dei risultati e difficoltà di 
spiegazione. gli effetti reali, e quindi non riescono a fornire in modo convincente prove di ricerca 
sufficienti a favore. Inoltre, diverse ricerche sono state pubblicate su riviste scientifiche meno conosciute. 
Di conseguenza, questa mancanza di parsimonia e regolarità può portare allo scetticismo sull’utilità 
clinica di Yoga Nidra. Mentre andiamo avanti, la nostra conoscenza accumulata risolverà senza dubbio 
alcuni dei problemi. 
 
Numerosi studi attualmente disponibili contengono alcune carenze, tra cui la deviazione dai protocolli 
originali di pratica dello yoga nidra, l'inclusione di un numero limitato di soggetti, la confusione della 
variabile indipendente, l'inclusione di altri interventi insieme allo yoga nidra o la mancanza di condizioni 
di controllo. , e quindi la loro generalizzazione deve rimanere limitata. Inoltre, sarebbe auspicabile avere 
più studi sui sistemi di neurotrasmettitori, che siano correlati alle misure fisiologiche impiegate nelle varie 
indagini. Tuttavia, gli effetti fisiologici e psicologici che sono stati osservati durante la meditazione yoga 
nidra sono coerenti nell’identificare un modello di cambiamenti, suggerendo che le aree cerebrali centrali 
nel sistema di eccitazione autonomo potrebbero essere il bersaglio degli effetti di rilassamento della 
pratica. 
 
Le prove presentate fino ad oggi, incluso almeno uno studio di imaging, mostrano che gli effetti fisiologici 
e psicologici dello yoga nidra sono reali e possono essere dimostrati oggettivamente. Si spera che vengano 
intraprese ulteriori indagini elaborate per chiarire i meccanismi della pratica dello yoga nidra, utile per 
promuovere il benessere fisico e psicologico. 
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Yoga Nidra per la gestione dell'ansia e dello stress (40 minuti di pratica) 
Scopo / Intento: alleviare lo stress e liberarsi da traumi emotivi, ansia e paure sconosciute 
 
Preparazione 
Preparati per la pratica di Yoga Nidra. 
 
Sdraiati in savasana, lascia che il tuo corpo affondi nel pavimento, mettiti comodo. Apporta eventuali 
modifiche se lo desideri a questo punto, porta i piedi più larghi dei fianchi, lascia che i tuoi piedi cadano 
ai lati. Palmi un po' distanti dai fianchi permettendo alle ascelle di respirare. Assicurati di essere 
abbastanza caldo e prendi una posizione comoda per l'intera durata della pratica. 
 
Rilassa le spalle, rilassa le braccia, rilassa i fianchi, la schiena, le ginocchia, le caviglie. Solleva la testa un 
paio di volte per liberare eventuali punti stretti dalla parte posteriore del collo. Ora lascia che i tuoi occhi 
si chiudano e tienili chiusi per tutta la durata della pratica. Se senti tensione o punti tesi in qualsiasi parte 
del tuo corpo, porta la tua consapevolezza su quella parte del corpo e rilassala consapevolmente. 
Lunga pausa. 
È meglio che tu rimanga fermo durante la pratica dello yoga nidra, tuttavia se ti senti a disagio, sentiti 
libero di apportare modifiche con movimenti minimi. 
Breve pausa. 
È naturale fluire dentro e fuori dall'udito cosciente durante questa pratica. Comprendi che qualunque sia 
la tua esperienza oggi, è l'esperienza destinata a te. Non c'è modo di farlo male. 
Breve pausa. 
Sappi che sei in un ambiente sicuro e in uno spazio protetto. Resta sveglio ascoltando il suono della mia 
voce, se la tua mente inizia a vagare, il che è naturale, torna al suono della mia voce. 
Breve pausa. 
Ora dì a te stesso: sto praticando Yoga Nidra, sono sveglio e rimarrò sveglio fino alla fine della pratica. E 
uscirò dalla pratica quando mi verrà chiesto di farlo. 
 
La pratica di Yoga Nidra inizia adesso. 
 
Interiorizzazione e Consapevolezza 
Diventa consapevole di tutti i suoni che puoi sentire in questo momento, nient'altro che ciò che puoi 
sentire senza sforzare le orecchie. Inizia concentrandoti sui suoni più lontani, sposta la tua attenzione da 
un suono all'altro senza etichettare la fonte. 
Lunga pausa. 
Ora sposta la tua consapevolezza sui suoni all'interno di questa stanza al suono del tuo respiro, il suono del 
tuo respiro che scorre liberamente tra le tue narici. 
Lunga pausa. 
Ora visualizza te stesso all'interno di questa stanza, visualizza le 4 pareti di questa stanza senza aprire gli 
occhi. Il soffitto, il pavimento, le pareti, visualizza la tua posizione nella stanza, il tuo corpo sdraiato sul 
tappeto, le parti del tuo corpo che toccano il tappeto, i tuoi vestiti, i tuoi capelli, il tuo viso. Tutto il tuo 
corpo sdraiato sul tappeto. 
Lunga pausa. 
Diventa consapevole del tuo respiro naturale, diventa consapevole del tuo respiro naturale e spontaneo 
che entra ed esce dal tuo corpo senza alcuno sforzo. Il respiro naturale scorre attraverso entrambe le 
narici. Nota la sensazione del respiro mentre entra ed esce dalle tue narici. 
Lunga pausa. 
 
Sankalpa 
È giunto il momento per te di fare il tuo Sankalpa o risoluzione. Dì a te stesso: sono libero da 
preoccupazioni, ansie e paure. Sono rilassato e sono felice. 
Ripeti il tuo sankalpa tre volte mentalmente chiaramente e con fede e concentrazione. 



Lunga pausa. 
 
Rotazione della consapevolezza 
Inizieremo ora un viaggio sistematico di consapevolezza in tutto il corpo. Sposterai la tua consapevolezza 
in diverse parti del tuo corpo non appena ne sentirai il nome. 
Breve pausa. 
Inizieremo con il lato destro 
 
Pollice della mano destra … 2° dito … 3° dito … 4° dito … 5° dito … palmo della mano destra … dorso della 
mano destra … polso … avambraccio … gomito … parte superiore del braccio … spalla … lato destro del 
torace … vita destra … anca destra … coscia destra … ginocchio destro … polpaccio destro … caviglia 
destra … parte superiore del piede destro … alluce destro … 2° dito … 3° dito … 4° dito … 5° dito. 
Breve pausa 
Adesso ci spostiamo sul lato sinistro 
 
Pollice della mano sinistra … 2° dito … 3° dito … 4° dito … 5° dito … palmo della mano … dorso della 
mano … polso … avambraccio … gomito … parte superiore del braccio … spalla … lato destro del torace … 
vita … anca … coscia … ginocchio … polpaccio … caviglia … tallone … pianta del piede sinistro … parte 
superiore del piede sinistro … alluce sinistro … 2° dito … 3° dito … 4° dito … 5° dito. 
 
Ora andiamo alla parte posteriore del corpo... la pianta dei piedi, i talloni destro e sinistro... i polpacci 
destro e sinistro... la parte posteriore delle ginocchia, la parte posteriore delle cosce... la parte bassa 
della schiena... la parte centrale della schiena... la parte superiore della schiena... l'intera spina 
dorsale... la scapola destra... la scapola sinistra... la parte posteriore del collo... la parte posteriore della 
testa. Sommità della testa... fronte... tempia destra... tempia sinistra... orecchio destro... orecchio 
sinistro... sopracciglio destro... sopracciglio sinistro... spazio tra le sopracciglia... occhio destro... occhio 
sinistro... narice destra... narice sinistra... guancia destra... guancia sinistra... labbro superiore... labbro 
inferiore... tutta la bocca... mento... mascella... gola... clavicola destra... clavicola sinistra... petto... 
parte superiore dell'addome... ombelico... parte inferiore dell'addome... tutto il busto... tutto il corpo... 
tutto il corpo. 
Lunga pausa. 
 
Mostrami che sei sveglio muovendo l'alluce destro. Sì, sei sveglio, sei consapevole e stai praticando yoga 
nidra. 
 
Consapevolezza del respiro 
 
Diventa consapevole del tuo respiro ora, senti il flusso del tuo respiro naturale dentro e fuori dalle narici, 
il respiro è normale e spontaneo senza alcuno sforzo. 
Mantenendo la consapevolezza del tuo respiro, continua a respirare attraverso la pancia, ad ogni 
inspirazione l'addome si espande, ad ogni espirazione l'ombelico viene attirato verso la spina dorsale. 
Ora mentre inspiri, pronuncia mentalmente il numero 9 nella tua testa e mentre espiri, ripeti 
mentalmente 9 a te stesso. 
Inspira, 8 ripetendo a te stesso e mentre espiri ripeti 8. 
Continua in questo modo contando all'indietro da 9 a 1 ad ogni inspirazione ed espirazione. 
Se perdi il conto a metà, ricomincia da 9. 
Lunga pausa. 
 
Cerca di mantenete il contatto con la mia voce, ripetiti – Sto facendo yoga nidra! 
 
Sentimenti e sensazioni (ansia e rilascio di tensione) 
 
Ora inizia a ricordare l'esperienza dell'ansia, la sensazione di perdere il controllo su te stesso, qualsiasi 
situazione in cui ti sei sentito preoccupato, stressato e uno stato di paure sconosciute che ha preso il 
sopravvento su di te. Senti quello stress nella tua mente e nel tuo corpo senza concentrarti sulla fonte o 
sulla situazione che ha causato questa esperienza. Senti il tuo corpo diventare teso, rigido e teso. Nota 
questa sensazione di oppressione, tensione attorno al tuo corpo e concentrati su queste aree. 
Breve pausa 
Ora fai un respiro profondo e immagina che quelle aree si rilassino lentamente. Ad ogni inspirazione il tuo 
corpo diventa sempre più rilassato. Immagina come ci si sente, il tuo corpo sta diventando morbido, 
sciolto, gentile, libero e calmo. Consenti a questa sensazione di rilassamento di crescere centimetro dopo 
centimetro in tutto il tuo corpo. 



Inspira tutta la calma nel tuo corpo ed espira tutta la tensione e lo stress. Inspira tutto il relax ed espira 
tutte le preoccupazioni e le paure. 
 
Ora inizia a creare un'immagine nella tua mente, un'immagine della tua persona preferita,di un tuo 
amico,parente, amante, insegnante,guru, oppure potrebbe essere qualsiasi persona da cui trai il massimo 
conforto e pace. Immagina che questa persona ti invii un'enorme luce di energia positiva e crei un cerchio 
di protezione intorno a te. Immagina di essere al sicuro in un bozzolo all'interno di questo cerchio di 
protezione dove sei tranquillo, privo di stress e libero da ogni ansia. 
Prendi nota di come ti senti in questo posto bellissimo. Ti senti calmo, sicuro e protetto qui. 
Mentre rimani in questo spazio di sicurezza e pace, rivisita ora la tua esperienza della stessa ansia che 
provavi prima. Cerca di manifestare l'esperienza dell'ansia mantenendo l'immagine del tuo protettore sullo 
sfondo e guarda come quella sensazione di ansia o tensione semplicemente si scioglie mentre ti senti 
protetto in questo spazio sicuro. Questa è la tua zona, il tuo spazio sicuro e protetto, libero da ogni 
preoccupazione e tensione. 
Lunga lunga pausa 
Rimani nel tuo posto tranquillo mentre inspiri ed espiri più a lungo e più profondamente. Immagina che 
tutti i dolori, le tensioni e le preoccupazioni stiano fluttuando via da te e proprio ora in questo momento 
sei felice, calmo e pacifico. Ripeti l'affermazione del inizio – la tua sankalpa nella tua mente con fede e 
convinzione. Credi in questa affermazione. 
 
Visualizzazione (simboli) 
Ora chiamerò una serie di cose diverse, li devi visualizzarre a livello di emozione, memoria e 
immaginazione .. di cio che risuona per te. Salta da un'immagine all'altra e non soffermarti a lungo su 
nessuna immagine. 
 
Acqua fresca e limpida 
Tramonto vibrante 
Alte montagne 
Semafori 
Un buon riposo notturno 
Respiro profondo 
Bel giardino 
Suono delle campane del tempio 
Cielo blu profondo 
Pomeriggio rilassante 
Un gatto che si allunga 
Un caloroso abbraccio 
Studio medico 
Il tuo riflesso in uno specchio 
Budda in meditazione 
Madre 
Casa Ancestrale 
Ridere con gli amici 
Il suono della mia voce 
Il tuo corpo steso sul pavimento 
Il tuo corpo steso sul pavimento. 
 
Sankalpa 
È giunto il momento di ripetere di nuovo il tuo sankalpa. Ripeti il tuo sankalpa tre volte con attenzione, 
chiarezza e determinazione. Visualizza il tuo sankalpa che prende forma, senti il tuo sankalpa dare frutti, 
avere successo. 
 
Esteriorizzazione 
Ritorna gradualmente alla sensazione del respiro che scorre dentro e fuori dalle narici. Mantenendo la 
consapevolezza del respiro, diventa consapevole del tuo corpo fisico. Il tuo corpo è rilassato e sdraiato sul 
pavimento. Senti le diverse parti del tuo corpo sdraiate sul pavimento e porta la tua consapevolezza in 
tutti i punti che toccano il pavimento; la parte posteriore dei talloni, delle cosce, della schiena, delle 
scapole, delle braccia, delle mani e della testa. 
Lunga pausa. 
Sposta la tua attenzione sui suoni all'interno di questa stanza, il suono del tuo respiro, i suoni attorno al 
tuo tappeto, il suono della mia voce. 
Breve pausa. 



Ora sposta la tua attenzione sui suoni fuori dalla stanza, suoni che puoi sentire senza sforzo. 
Lunga pausa. 
Riporta la tua consapevolezza alla stanza dentro e visualizza la stanza. Immagina dove ti trovi nella stanza 
e gli altri oggetti che ti circondano. Sdraiati in silenzio finché non ti senti pronto a muoverti. Inizia 
muovendo lentamente mani e piedi, prenditi il tuo tempo, non c'è fretta. Quando sei sicuro di essere 
completamente sveglio, piega le ginocchia e girati sul lato destro, trascorri alcuni momenti qui, 
rivisitando la tua pratica, sentiti ng sicuro, protetto, calmo e pacifico. Usa la mano sinistra per sollevarti 
dal pavimento e sederti lentamente in qualsiasi posizione comoda. 
 
Fai una profonda inspirazione ed espira completamente. Porta i palmi delle mani al centro del tuo cuore e 
strofina i palmi delle mani, trasferisci il calore dei palmi agli occhi, strofina i palmi ancora una volta 
generando calore, posiziona i palmi su qualsiasi parte del corpo che potrebbe aver bisogno di conforto, 
guarigione. Porta i palmi delle mani davanti agli occhi, apri gli occhi e guarda nei palmi delle mani, sbatti 
le palpebre. 
 
Grazie, la pratica di yoga nidra è ora terminata. 


