Neuer Kurs: «Tiefenentspannung mit Yoga Nidra»

Kraft tanken und neue Ziele setzen.
Yoga Nidra ist eine einfache Tech-
nik zur Entspannung, die Ihr Leben
ohne Anstrengung verdndern
kdnnte.

Keine Verrenkungen, kein Muskel-
kater, aber noch mehr Entspan-
nung. Yoga wird immer beliebter,
und Yoga Nidra wird auch bald
iiberall «in» sein. Denn die Technik
(YN) ist denkbar leicht zu prakti-
zieren. Wer eine halbe Stunde auf
dem Riicken liegen kann, bringt
alle notigen Voraussetzungen mit.

YN ist eine vergleichsweise junge
Yoga-Technik: Swami Satyananda,
der Begriinder der Bihar School of
Yoga, erfand sie 1968. Er bezog sich
dabei auf verschiedene alte yogi-
sche Techniken. YN ist eine Art

angeleitete Gedankenreise durch
den Korper. Sie wird in der Ri-
ckenlage mit gestreckten Armen
und Beinen ausgetibt, die Handfla-
chen leicht gedffnet gegen oben.
Diese sogenannte Totenstellung
ist eine klassische yogische Ent-
spannungshaltung.

Die Yoga-Lehrerin Barbara Kiindig
erklart im Kurs die Technik und
fithrt mit ihrer Stimme die Ge-
danken der Teilnehmenden durch
den Kérper. Dabei entsteht ein Zu-
stand der totalen koérperlichen, ge-
danklichen und emotionalen Ent-
spannung wie beim Schlaf — bei
gleichzeitiger gedanklicher Wach-
heit. Im Moment der tiefsten Ent-
spannung wird der Sankalpa ge-
fasst. Ein Sankalpa ist ein Vorsatz,
eine Affirmation und beeinflusst

das Unterbewusstsein auf positive
Weise. Gewiinschte Veridnderun-
gen im Leben konnen so herbeige-
fithrt werden. Swami Satyananda
sagt: «Everything in life can fail
you but not your Sankalpa.» Wenn
alles andere fehlschligt, der San-
kalpa wird sich verwirklichen.
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