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Erholung finden im Schlaf des Yogis

«Die meisten Menschen
legen sich schlafen,
ohne ihre Verspannungen
vorher aufzulosen.
Nidra bedeutet Schlaf,
egal wie. Yoga Nidra aber
ist der Schlaf, nachdem
alle Lasten entfernt sind.
Es ist eine vollig andere
und héhere Qualitiit. »

Swami Satyananda Saraswati

Yoga Nidra ist eine von Swami Sa-
tyananda begriindete Tiefenent-
spannungstechnik, die es moglich
macht, sich in einer halben Stunde
auf korperlicher, mentaler und emo-
tionaler Ebene zu entspannen. Doch
nicht nur Yogis kénnen vom Erho-
lungswert dieser speziellen Yoga-
art profitieren. Sie eignet sich fir
alle, fiir Erwachsene wie fiir Kin-
der, fiir Sportliche und Unsportliche,
fiir Berufstitige und Familienfrauen
oder -minner. Und: «Yoga Nidra
kann auch bestens in der Mittags-
pause praktiziert werden», sagt Bar-
bara Kiindig, die seit fiinf Jahren in
Winterthur und Ziirich Yoga-Nidra-
Workshops erteilt. «Der Erholungs-
wert ist enorm. Yoga Nidra wirkt ge-

sundheitsfordernd, auf korperlicher
und mentaler Ebene.»

Nur positive Riickmeldungen.
Die Yogalehrerin - sie hat Yoga Nidra
inzwischen bereits an iiber 1000 Inter-
essierte weitergegeben — erhélt nur
positive Riickmeldungen. «Es stérkt
das Immunsystem. Zudem haben mir
Teilnehmer erzéhlt, dass Yoga Nidra
sich so positiv auf den Blutdruck aus-
gewirkt hat, dass sie auf blutdrucksen-
kende Medikamente verzichten konn-
ten.» Auch bei vielen korperlichen Be-
schwerden, wie etwa Migrine, zeige
die entspannende Yogatechnik eine
positive Wirkung. Und sie helfe bei

Dle Yogalehrerin Barbara Kiindig. Bild: pd

Schlafproblemen verschiedenster Art.
Zudem fordert sie, so die Erfahrung
von Barbara Kiindig, die Konzentra-
tionsfahigkeit, die Arbeitseffizienz so-
wie Kreativitdt und Intuition.

Genau die richtige Entspannungs-
technik also auch fiir stressgeplag-
te Leute? «Ja, sicher», sagt Barbara
Kiindig. «Studien haben gezeigt, dass

Yoga Nidra auch bei einem Burn- :

out hilft.» Allerdings brauche es in
diesem Fall etwas mehr Zeit, bis die
positive Wirkung spiirbar wird. Und:
«Es muss regelmissig, das heisst je-
den Tag, iiber eine ldngere Zeit prak-
tiziert werden.» Auch priventiv, zur
Vorbeugung von einem Burn-out,
ist Yoga Nidra eine perfekte Tech-
nik. Barbara Kiindig hat deshalb auch
schon in Firmen Gruppenworkshops
fiir die Angestellten erteilt.

Systematischer Ablauf

Doch wié funktioniert die Tiefenent-
spannungstechnik, die 1968 von Swa-
mi Satyananda erfunden wurde, iiber-
haupt? Barbara Kiindig: «In einem
Satz ausgedriickt, ist Yoga Nidra eine
Gratwanderung zwischen Wachen
und Schlafen.» Der Teilnehmer, die
Teilnehmerin legt sich dazu in be-
quemer Kleidung auf dem Riicken
hin und folgt den ruhig und gleich-
missig gesprochenen Anweisungen
des Workshopleiters oder der Stim-
me auf der CD. Die Ubung folgt da-

bei einem ganz bestimmten, systema-
tischen Ablauf und fiihrt so von der
dusseren Ebene der Wahrnehmung in
die tiefere Ebene des Seins und von
dort wieder zuriick. Barbara Kiindig:
«Dieses Pendeln zwischen Wachzu-
stand und Ddmmerschlaf ist der ent-
scheidende Unterschied zu anderen
Entspannungstechniken wie etwa
der progressiven Muskelentspan-
nung, dem autogenen Training oder
der Meditation.» Durch das Hin-und-
her-Pendeln kann der Teilnehmer
sich erholen und Schlaf nachholen,
schlaft dabei aber nie ein. Denn, so
Kiindig, im Ddmmerschlaf (der The-
taphase des Schlafes) ist man noch in
der Lage, Anleitungen zu horen, so-
dass man nicht ganz einschlift. Die
anleitende Stimme holt die Ubenden
immer wieder in den Entspannungs-
zustand. (die Alphaphase) zuriick.
Die Tiefenentspannungstechnik wird
denn ‘auch nicht umsonst als «Schlaf
des Yogis» bezeichnet.

Und das Gute daran: Yoga Nidra
braucht nicht viel Zeit und ist nach
einem Einfiihrungsworkshop fast zu
jeder Tageszeit mit einer CD selbst-
standig durchfithrbar. Ausser viel-
leicht vor dem Schlafengehen. Barba-
ra Kiindig: «Praktiziert man Yoga Ni-
dra regelmissig, ist man nach 30 Mi-
nuten so fit und wach wie nach einem
erholsamen Nachtschlaf.»

ISUSANNE SCHMID LOPARDO

Yoga Nidra
auch fur Klnder

Yoga Nldra elgr et ‘sich, so “die Er-
fahrungen von Barbara Kiindig,
sehr gut flir Kirder. Es wirkt ent-
spannend und beruhigend, die Kin-
der konnen sich besser konzentrie-
_ren und sie kénnen abends besser
einschlafen. Die fantasievollen Rei-
~ sen, die’ Namen wie der Obstbaum
oder der Schinetterling  tragen,
bringen den Kindern Ausgeglichen-
‘heit und Freudc. Denn es fordert
die Aufmerksa mkext, starkt  das
Selbstbewusstsen und baut Angs-
te und Unsu:hez heiten ab. Das gilt
auch fiir Kmder mit AD(H)S (Auf-
" merksamkeitsdefizit mit oder ohne
: Hyperaktiwtats‘ torung).

; igaet sich denn auch
~sehr gut fir Kmdergruppen oder
Schulklassen. B irbara Kiindig sagt
dazu: «Yoga l\ldra ist' eine gute

."e'hrp'ersonen »
aleh:enn hat

Mehr Informationen
zu den Einfiihrungsworkshops
und den Yoga-Nidra-CDs unter:

)

www.yoga-nidra.ch
www.barbara-kuendig.ch




