oga Nidra hat sei-
nen Ursprung im
Tantra Yoga. Er
ist eine sehr wir-
kungsvolle Me-
thode, die man
auch als Tiefenentspannung mit
innerer Bewusstheit bezeich-
nen kann. Nidra heigt (ibersetzt
Schiaf, wobei Yoga Nidra nicht
der Schiaf ist, wie wir ihn ken-
nen, sondern eine bewusste
Form des Schlafens darstelit.
Yoga Nidra ist eine Bewusst-
seinstechnik. die die Achtsam-
ket trainient und somit zum wa-
chen _Schiaf der Yogis® fiihrt.
Ich praktiziere Yoga Nidra selbst
viele Jahre und konnte schon
spannende Entdeckungen ma-
chen, Gerade im volligen Ent-
spannungszustand ist es mdyglich,
aufkommende Gefhle oder Be-
wegungen des Gedstes einfach
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Tiefenentspannung

fur Kérper und Geist
— Durch den yogischen
Schlaf in Kontakt

mit dem tieferen
Bewusstsein kommen.
Ein Weg zu mehr
Klarheit, Kreativitat
und Inspiration.
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nur zu registrieren und damit
die Wahrnehmung bemer-
kenswert zu intensivieren, Ich
konnte mit Yoga Nidra schon
einen Zustand der volligen
Klarheir in Verbindung mit ei-
ner absoluten, wohligen Ent-
spannung ereben. Gerade in
solch einer Gemitsverfassung
ist man durch die nach innen
gerichtete Aufmerksamkeit sehr
aufnahmebereit. Klarheit', vol-
lige Bewusstheit, ausgedehnte
Achtsamkeit’, Wachheit', klare
Wahrnehmung', ‘wohlige Ent-
spannung’, Durchlissigkeit’,
JLoslassen konnen' - dies sind
Aussagen von Yoga Nidra-
Ubenden, die diesen Zustand
beschreiben

In diesem aufnahmeberei-
ten und durchlissigen Zustand

konnen sich uberholie Denk-
und Verhaltensmuster sowie
Blockaden und deren Ursprung
zeigen. Dies ist der erste Schrin
zum Loslassen dieser veralteten
Vorstellungen und Ideen, So
kann Raum for kreatives Er-
leben, hohere Inspiration und
tiefe Weisheit entstehen. Ein
wunderbarer Effekt von Yoga
Nidra ist cine absolute Tiefen-
entspannung auf mehreren
Ebenen. Muskelverspannungen
sowie tiefer liegende emotio-
nile und mentale Spannungen
werden durch unterschiedliche
Bewusstseinstibungen ausge-
glichen, Diese Ubungen sind
verschiedene Anleitungen zur
Wahmehmung der Korperteile,
des Atems, der Gefithle und
Empfindungen sowie unter-
schiedliche Visualisierungen.
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Die Bewusstseinsiibungen fith-
ren nicht nur zur Tiefenent-
spannung, sondern im Grunde
zum  Tiefenbewusstsein®,

Ubung ,Nyasa’ aus dem
Tantra Yoga

ithilfe der tantrischen

Ubung Nyasa' lokali-
siert der (lbende durch die
Anleitung des Lehrers z2.B.
bestimmre Korperteile. Bei
Nyasa wechseht man von einem
Korperteil zum anderen. ge-
rade so schnell, dass der Prak-
tizierende die Worte mental
wiederholen kann. Dahinter
steckt die Idee, dem Praktizie-
renden keine Zeit zu lassen,
irgendwo lange zu verweilen
oder abzuschweifen. Mental

kirper & geist » yoga nidra
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wird die betreffende Stelle er-
fihlt und wahrgenommen. Die
Abfolge der Ansage ist eine
spezielle Abfalge, die sich da-
nach richtet, mit welchem Teil
im Gehirn die verschiedenen
Korperteile verbunden sind,

Der Grundgedanke bei dieser
Ubung ist, die einzelnen Kor-
perteile mit der Wahrnehmung
zu Jberihren”. Bs geht nicht
wirklich darum, dass die Kor-
perteile wohlig einsinken und
min jeden einzelnen Muskel
vollig relaxiert, sondern die
Korperstellen mit der Absicht
zu beriihren®, eine vollige
Bewusstheit in diese Korper-
glieder zu lenken, Eine schone
Vorstellung ist, sich 1008 kleine
sensible Antennen an die Stel-
len zu denken, wo man seine
Wahrnehmung hinlenkt. Der

Ubende geht mit seiner Achi-
samkeit an diese Orte, wobei
sich die Bewusstheit immer
stiarker ausweitet und damit
cine immer klarer werdende
Empfindung entsteht. Ur-
spriinglich verwendet man bei
Nyasa' ein Mantra, welches an
die verschiedenen Korperteik
,angebracht* wird und somit
gonthiches Bewusstsein in diese
Kirperteile lenkt. Ein Mantra
hat die Aulgabe, den Gedst zu
beschiftigen und damit abso-
lute Bewusstheit zu fOrdern,
die zur Ruhe und Stille fihrt.

Verschiedene
Frequenzen im Gehirn

Wn'nn man sich die ver-
schiedenen Frequenz-
bereiche anschaut, in denen
Gehirnstrome gemessen wers
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»Yoga Nidra gibt uns die
Mdglichkeit, ,Uberreste”
aus dem Unterbewusstsein
auftauchen zu lassen und
uns von alten Mustern und
Anhaftungen zu reinigen.«

den, so emisprechen unterschiedliche
Frv:qucnztn unterschiedlichen Bcwusst-
de. Im Alltagsbewus
dominicren z.B. Betawellen mit ciner
Frequenz von ca. 13 bis 30 Hz (Schwin-

ist mit Dopamin- und Serotoninmangel.

dngc Bilder, Symbole oder ungiinstige

Beide sind wichtige Neur ter,
die Informationen von' einer Nerven-
zelle zur anderen weitergeben, Dopa-
min und mn gelten im Vol
als Gluckshormone, welche 2.3 bei in-
tensiven Flow-Erlebnissen ausgeschiitter
den. Bs wurde festgestellt, dass ein
erhéhter Anteil an Alphawellen, welche
bei einem entspannten Zustand auftreten,
mit ‘einer hétheren Konzentration dieser
so genanaten Glickshormone einher-
geht. Beim Yoga Nidra Ubenden, der
sich wie bereits erwiihnt priméir auf der
Alpha-Ebene befindet, entsteht nun eine
begiinstigte Wechselwirkung zwischen

ftingen pro Sekuade), Wachsamkeit, nach  Tiok : ing, Alphafreq )
aufsen gerick B i fytische  Hormonausschiltung,

Probleml sowie A hei

Stress und Unausgeglichenhei charakteri- A

sieren diesen Zustand. Spitestens ab 30 Hz m ¢in positiver

tritt Nervositiit bis zur Panik auf, Bei Yoga

Nidra befindet sich der Uibende optimaler- Wihrend der kdrperlichen Entspan-
weise in der Alpha- und!enlwc:se in der nungsphase wird mit ¢inem San-
Thetaphase. In der Alphaphase o kalpa geart Der Sankalpa ist ein

Alphawellen in einem Frequenzbereich

Entschluss dariiber, was einem im Leben

von 8 bis 13 Hz. Entspannte Wachheit,
angenehme und Aufmerk-
mlmk, erhishte Lern- und Merkfahigkeit,

1 5, flieRendes Denken,
eine zmcmchﬁldm Grundstimmung bis
hin zu einem Gefihl einer Einheit von

Korper und Geist werden mit dieser Phase

assoziiert. Wir befinden uns in dieser
Phase im Stadium zwischen Wach- und
Schlafzustand. Alphawellen sind als Briicke
notwendig, dimit Informationen aus dem
Theta-Bereich in unser Wachbewusstsein
gelangen kinnen, Man kann sie als Tor
zur Meditation bezeichnen.

wichtig ist und einet positiven Veriinde-
rung bedarf. Der Sankalpa wird als kum:

danken bei Yoga Nidra auftauchen.
Dies kann daraus tesultieren, dass sich
verschiedene Spannurigen in der Musku-
latir oder auf mentaler und emotionaler
Ebene ldsen wollen, Gerade eine Ab-
folge van bestimmten Bildern, die wir in
Visnalisierungstibungen bei Yoga Nidra
edfahren (z.B. alte Kirche, moashedeckter
Waldhoden, etc) kann archaische Asso-
zZiationen auslsen und damit bestimmte
Spannungsfelder auftauchen lassen. Man
spricht von mentalen Schlacken, also Riick-
stinden, die nicht ganz aufgelist wurden
ungd Spannungen im Unterbewusstsein
verursachen. Hedeutsam ist hier, sich nicht
in das Geschehen, das der Geist Kreiert,
hineinzichen 2u lassen, Wir versuchen das

hime Empfinden; dasaulaucly

zu registrieren, jedoch ohne Bewertung
ader Beurteilung. Der Ubende wird zum
absichtslosen Beabachter, wie wir es vom
Yoga her kennen.

Die Macht des Unterbewusstseins ist
gro. Tatsachlich ist es so, dass wir vor-
wiegend durch die Musim u.ud Pﬂgungwn
des Unterbew
Disse Prdgungmsmd. was Wirin unserem

ken und wie wir reagie-

mentale Aussage in das Unterb

gelegt. Die Formulierung efnes Sankalpa
kann dem Leben elne positive Richtung
gebenund die Struktur des Geisies stirken.
Gerade in der Alphaphase, in der wir schr
aufnahmebereit sind, kann dieser Vorsatz
fruchibaren Baden finden. Die psvehische
Stabilitdt und die Prisenz werden durch
soleh einen Entschluss bedeutend gefor-
dert. Wesentlich ist, dass der Sankalpa
in einen kurzen und positiv formulierten
Sarz gefasst wird, der gut einprigsam ist.

Im noch niedrigeren Freg ich

Das Wiederholen von heiligen oder po-

liegen Theta- und Deltasellen. In der The-
taphase (4 bis 7 Hz) reagieren wir nur noch
auf dominante oder starke Umweltreize.
Thetawellen rreten vermehrt in den keich-
ten Schilafphasen auf. Trance, Hypnose,

die REM-Phase sowie ticfe Entspannung,

sind hier charakteristisch,

Deltawellen weisen cine niedrige Fre-
quenz von 0 bis ca 3.5 Hz auf. Deltawellen
sind typisch fiir die lose Tiefschlaf-

sitiven Selbstsuggestionen ist in fast allen
spirituellen Disziplinen ein wesentlicher
Beunndtdl Man konnte einen Sankalpa als
R e
flussung betrichten. Die positive Aussage
und die damit verbundene Kmaft dieses
Entschlusses sind mit der Bejahung des
cigenen Lebens, der Heilung sowie Ent-
wicklung der kbrperlichen und geistigen
Kz verbund

phase; Narkose und Trance.
Burnout-Syndrom und Yoga
Nidra

urnout-Syndrom ist ein Wort, das in
den letzten fahren in aller Munde ist.
Burnout ist gekennwdmel dunch cinen
~Zustand der totalen Ersc \ bei

Verschiedene wissenschaftliche Stu-
dien bestitigen, dass eine fest gefasste
Intention oder Absicht nach autien strahlt
und von anderen Lebey
wind. Auf der Basis eines energetischen
Weithildes kann also auch die Unnwelt auf
die inperdich gefasste Absicht des Sankalpi
reagieren und bei der Erfillung dieses
Entschl mithelfen..

mmmumvmngmmnr
mhu. Yuthdra ist eine Praxis, die bei

unlich
hilfreich sein kann. Interessant ist hier,
dass das Burnout-Syndrom eng verkntipft
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Mentale Riickstande

Es kann vorkommen, diss unange-
nehme Empfindungen, merkwiir-
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ren. Es ist die Ebene, die ausmacht, was
und wer wir sind, wie unser Leben ist.*
(Die Macht des Unterbewusstseins - Dr.
Joseph Murphy.) Yoga Nidra gibt uns die
Maglichkeit, Uberreste” aus dem Unter-
bewusstsein auftauchen zu lassen und
uns von alten Mustern und Anhaftungen
zu reinigen. Je mehr sich die Gedanken
beruhigen, desto klarer wird der Geist.
Die mentale Klarhicit und Stitle gibt uns
Uberblick und schafft ¢in neues, offenes
Feld fir Kreativitit und spirituelle Tnspi-
Tation. |



