Yoga Nidra - der Schlaf der Yogis

Yoga Nidra ist eine uralte Technik, Ubermittelt von alten Meistern der Vedischen Traditionen
in Indien. Swami Satyananda (Schuler von Shivananda und Begrinder der Bihar School of
Yoga) hat sie in den 70iger Jahren wieder aufleben lassen und die alten Lehren gemaB sei-
ner Vision dem heutigen Menschen angepaft.

Besonders aufschluBreich sind zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen, die er mit
Wissenschaftlern, moderner Technik und vielen Probanden in England durchgeflhrt hat
(auch heute wird geforscht und es gibt immer wieder neue Erkenntnisse). Die Forschungen
bestétigen seine Vision - und 6ffnen diese hilfreiche Technik unseren eher “verstandesorien-
tierten” Westlern:

Yoga Nidra bewirkt (bei regeimaBiger Anwendung)

- eine tiefe, systhematische véllige Entspannung: Mental, der Muskeln u. der Gefuhle.
Viele der modernen Leiden kommen von Spannung: Psychosomatische
Krankheiten, Diabetes, hoher Blutdruck, Migrane, Asthma, Magengeschwdir,
Verdauungsstérungen, Hautkrankheiten und sogar Krebs und Herzinfarkt.

- wahrend Yoga Nidra schwankt das BewuBtsein zwischen Wachsein und Traum,
dadurch 6ffnen sich die unbewuBten und unterbewufBten Dimensionen des Wesens

- Yoga Nidra kann positive Verdnderungen herbeiftihren, ohne daB man seine Natur,
seine Gewohnheiten und Begrenzungen bekampfen muf3

- Yoga Nidra ersetzt bis zu 4 h Schlaf, es fuhrt alpha-Wellen herbei, kann vom Wach-
Zustand direkt in die Tiefschlafphase Uberleiten

- unzahlge weitere positive nebenWirkungen

Was unterscheidet Yoga Nidra von anderen Techniken wie z.B. autogenes Training:

- Yoga Nidra ist eine spirituelle Praktik, sie kommt aus dem Herzen und der Zweck ist
nicht das Erreichen eines bestimmten Zieles, sondern die Offnung des ganzen
Potentials, das in jedem Menschen individuell ganz verschieden vorhanden ist.

Wissenschaftliche Untersuchungen:

Moderne Fortschungen machen sichtbar, daB3 eine nach innengelenkte Wahrnehmung die
sinnlichen Ausdrucksformen systematisch in ganz bestimmter Reihenfolge loslésen. Diese
Reihenfolge ist bei Yoga Nidra perfekt eingehalten und der Ganze Kérper wird systhema-
tisch -wie er an der Gehrinrinde angelegt ist- entspannt.

Bei Interesse melden Sie sich bitte bei der seit 1980 autorisierten und praktizierenden
Yoga Nidra Lehrerin Corinna Veit, Spieglerweg 4 B, 88131 Lindau, Tel: (0049) 08382-944
803, info@begegnungs-reisen.de

folgende Veroffentlichungen sind in deutscher Sprache erhéltlich:
Yoga Nidra Erstausgabe 1986, Yoga Nidra - neueste Erkenntnisse 2003, Was ist Yoga Nidra
2004, alle erschienen im Ananda Verlag Kolin.



