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Yoga Nidra -

die Perle der
Tiefenentspannung

Einmal tief entspannen und zuriick ...

it

Yoga Nidra - so heif8t, was in nur dreiRig Minuten tief entspannt und rundum

erfrischt. Die Wirkungen dieser Methode, die ihren Ursprung in der alten Yoga-
Tradition Indiens hat, gehen weit iiber die {iblichen Vorstellungen von Ent-
spannung hinaus. Der »Schlaf des Yogis«, was Yoga Nidra iibersetzt bedeutet,
regeneriert den Organismus tiefgreifend auf allen Ebenen — korperlich, geistig
und seelisch. Yoga Nidra fiihrt in kurzer Zeit zur Quelle neuer Energie.

Jederzeit raus aus dem Trubel des Alltags ...

Barbara Kiindig gibt als Psycho-
login und Yogalehrerin Work-
shops, Einfiihrungen in Yoga
Nidra in Yogaschulen und bei
Weiterbildungsveranstaltungen
und bietet auch Kursleiteraus-

bildungen fiir Yoga Nidra an.
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L Perle der Tiefen-

)) D I Eentspannung« -
beinahe etwas

untertrieben. Yoga Nidra kann zwei-
felsohne als der Hochkariter unter
den Entspannungstechniken gewer-
tet werden. Denn die Effekte dieser
Ubung iibertreffen jene anderer um
einiges. Zum einen, weil Yoga Nidra
Korper, Geist und Seele intensiv ent-
spannt und regeneriert: tiefgreifend
und nachhaltig. Zum anderen, weil
Yoga Nidra zugleich aktiviert: Nach der
Ubung fithlt man sich so erfrischt wie
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nach drei bis vier Stunden Schlaf. Dazu
muss man beileibe kein Yogi sein ...
Alles was man dazu braucht, ist eine
halbe Stunde Zeit und einen ruhigen
Raum, in dem man sich hinlegen kann.

Das meditative Herz
des Yoga

So wird Yoga Nidra auch genannt, da
es aus den iiber Jahrhunderte hinweg
tradierten Yoga-Techniken Indiens ent-
wickelt wurde. Der Begriinder dieser
Methode zur Tiefenentspannung war
Swami Satyananda Saraswati, ein Schii-
ler eines der ganz grofien unter den
indischen Yogameistern, auf den das
weltweit bekannte Sivananda-Yoga zu-
riickgeht. Er fasste verschiedene Yoga-
Praktiken zur Entspannung und Be-
herrschung des Geistes gezielt zu einem
neuen Ubungssystem zusammen. Die
festgelegte Abfolge der Praktiken fithrt
zur tiefen Entspannung und Regenera-
tion auf allen Ebenen.

Zwischen Wachen
und Dimmern...
Wenn man Yoga Nidra praktiziert,
pendelt man zwischen entspanntem
Wachsein und dimmerndem Halbschlaf
hin und her. Durch die spezielle Ansage

wiahrend der Ubung wechseln sich im
Gehirn sogenannte Alpha- und Theta-
Wellen miteinander ab: Die Alpha-
Wellen bewirken die tiefgehende Ent-
spannung, die Theta-Wellen den erhol-
samen Dimmerschlaf. Zu keiner Zeit
befinden sich die Hirnaktivititen je-
doch im Delta-Bereich. Man fillt also
nie in den Tiefschlaf - ganz entschei-

dend fiir die aktivierende Wirkung
von Yoga Nidra. Dieser spezielle »Yogi-
Schlaf« entfaltet umfassend positive

Wirkungen, die sich nicht nur gesund- TR
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heitlich bemerkbar machen.

Aktiviert und entspannt -
uberall und jederzeit

Yoga Nidra kann von jedem unabhingig
von der Tageszeit und dem Ort ange-
wendet werden. Die Ubung eignet sich
fiir Zuhause ebenso wie fiir das Biiro.
Einzige Voraussetzung sind dreiflig
Minuten Zeit. Die werden reichlich be-
lohnt: Yoga Nidra entspannt und akti-
viert, macht gelassener, férdert Konzent-
ration und Leistungsfihigkeit, baut Blo-
ckadenabund schirftdie Wahrne

Zu diesem : :
seelischen Woh
hilft »Yoga Nidra«
durch Lesen und Héren.




