Yoga-Nidra ist eine besonderﬁl(orpevj, j,editatiorhi',

die leicht erlernt werden kann und schnell ihre
entspannende, heilsame Wirkung entfaltet. Sie fithrt
uns zuriick in unsere Mitte und in unsere Kraft
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as ist aus Ihrer Sicht notwendig,

um Erschopfungszustinde und

Burn-out vorzubeugen, die wir

immer hiufiger schon bei jungen

Menschen feststellen konnen?“

Diese Frage stellte mir kiirzlich ein

Mann, der in seiner Firma umfas-

sende Personalverantwortung hat. Nachdem ich einiges
aufgezihlt hatte, was sich in der Yoga- und Therapiepraxis
bewihrt hat, empfahl ich ihm, sich niher mit Yoga-Nidra
zu befassen. Gerade weil diese Methode so einfach zu
erlernen ist, eignet sie sich fiir Menschen, die wenig Zeit
zum Uben bzw. fiir den Besuch von Yogastunden haben.

eine Wurzeln hat Yoga-Nidra im Tantra-Yoga und in den

klassischen Yogaschriften des achtstufigen Pfads des
Patanjali. Dem indischen Yogameister Swami Satyananda
Saraswati (1923-2009) gebiihrt groer Dank dafiir, dass er
die vielfiltigen und teilweise sehr komplexen Techniken
aus der jahrhundertealten Yogatradition in einem System
zusammengefasst hat, das fiir den heutigen Menschen leicht
anwendbar ist und dabei eine enorme Wirkung zeigt. Es
scheint so verbliiffend einfach, dass ich anfangs selbst nicht
glauben konnte, wie schnell eine wohltuende Wirkung zu
spiiren ist. Mein initiatorisches Erlebnis mit Yoga-Nidra hatte
ich durch eine Yogakursteilnehmerin, die wihrend ihrer
Ausbildung tiber mehrere Wochen eine Arbeit tiber Yoga-
Nidra schrieb, fiir die ich ihr CDs und Literatur empfohlen
hatte. Unbemerkt hatte sich ihr Mann die CDs kopiert und
damit iiber ein halbes Jahr an seiner Alkoholsucht gearbeitet.
Schliefilich tiberraschte er seine Frau mit der Feststellung,
er sei jetzt dank Yoga-Nidra trockener Alkoholiker. Tiglich
hatte er mit Hilfe eines Sankalpa seinen festen Entschluss
bekriftigt, ohne Alkohol zu leben, und damit seine Wi-
derstandskraft gestirkt. Dieser Erfolg hilt nun schon seit
nahezu zehn Jahren an. Fiir mich zeigt sich daran wieder
einmal die grofle Weisheit des Yoga, die heute so aktuell
ist wie vor vielen hundert Jahren.

Der Schlaf der Yogis
S o oder als ,schlafihnlicher Schlaf“ wird der Sanskrit-Be-
griff Yoga-Nidra iibersetzt (,nidra“, f. = Schlaf; Anm. der
Red.). Gemeint ist das Erreichen einer Bewusstseinsebene,
die dem Schlaf dhnelt. Dabei konnen in unserem Gehirn
tiefere Frequenzen (Alpha- oder Theta-Frequenzen) nach-
gewiesen werden, was zur Entspannung fithrt. AuSerdem
konnen auf dieser tiefen und entspannten Frequenzebene
Inhalte des Unbewussten leichter ins Bewusstsein dringen
bzw. Inhalte des Wachbewusstseins im Unbewussten ver-
ankert werden. Alpha- und Theta-Frequenzen sind auch
kurz vor dem Einschlafen und in bestimmten Schlafpha-
sen zu messen. Wir kennen alle die Triume kurz vor dem
volligen Erwachen, die Botschaften aus unserem Inneren
ubermitteln konnen. In der Tiefenpsychologie bezeichnet
man Triume deshalb als ,Konigsweg zur Psyche“. Diese
Botschaften konnen uns Blockaden, Widerstinde oder
Ressourcen aufzeigen, die bisher nicht erkannt bzw. ge-
nutzt wurden. Auf dhnliche Weise konnen im Yoga-Nidra
wihrend des ,schlafihnlichen Schlafs“ Krifte genutzt
werden, die in der Tiefe schlummern.

Die einzelnen Stufen von Yoga-Nidra haben dabei jeweils
eine besondere Bedeutung. Es empfiehlt sich, diese auch
gesondert zu iiben, um in der so genannten Yoga-Nidra-
Reise eine tiefere Wirkung zu erzielen.
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Ich verstehe Yoga-Nidra als
Geschenk fiir den heutigen
Menschen, um in den Stiirmen
des Lebens, den Anforderungen
und Beeinflussungen von auRen
immer wieder die innere Mitte
und damit zuriick zu sich selbst
zu finden und so die Krifte
nutzen zu konnen, die im Inneren
schlummern.

*

uch wenn Yoga-Nidra kein Allheilmittel ist, zeigt die
Erfahrung in vielen Bereichen positive Ergebnisse, u.a.:

vertiefte ganzheitliche Entspannung und Verbesserung
der Schlafqualitit

besseres Korpergefiihl und damit ein deutlicheres Spii-
ren der eigenen Grenzen

Aktivierung der Selbstheilungskrifte, Unterstiitzung
des Heilungsprozesses

Vorbeugung gegen stressbedingte Erkrankungen und
Abbau von Stresssymptomen

vertiefte Selbsterfahrung

Erfahrung des inneren Kraftpotenzials und damit Un-
terstiitzung im Umgang mit Sucht und Abhingigkeit

Wenn heute viel von Resilienz die Rede ist, meint
man damit die Fihigkeit, Krisen zu bewiltigen, in
dem man innere Krifte aktiviert und nutzt. Es geht also
um eine Art psychische Widerstandsfihigkeit, die man
hat bzw. entwickeln sollte. Auch in diesem Sinne verstehe
ich Yoga-Nidra als Geschenk fiir den heutigen Menschen,
um in den Stiirmen des Lebens, den Anforderungen und
Beeinflussungen von auflen immer wieder die innere
Mitte und damit zuriick zu sich selbst zu finden und so die
Krifte nutzen zu konnen, die im Inneren schlummern. ¥
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