So einfach geht

Yoga Nidra

Los geht’s: Uben Sie im Sitzen, im Liegen oder in einer klassi-
schen Meditationshaltung. Suchen Sie sich eine Position aus,

die sich gut anfiihlt.

Fl‘ir die Praxis des Yoga Nidra brauchen
Sie nicht wie ein Einsiedler zu leben,
der sich in seine Hohle zuriickzieht. Je
mehr der Yoga-Nidra-Zustand Ihr Le-
ben und Ihren Alltag durchdringt, umso
mehr wird die Wertschatzung Ihres Le-
bens von Tag zu Tag steigen, weil Sie je-
den Augenblick, der in Ihrem Leben und
in Ihrem Bewusstsein auftaucht, begrii-
Ben und genielRen. Dadurch entsteht ein
natiirlicher Prozess des Loslassens - ein
Loslassen, das Sie mit dem gegenwadr-
tigen Augenblick verbindet und von al-
ten, nicht mehr nétigen Konditionierun-
gen befreit. Dadurch kénnen wir unser
Verstandnis von der Wirklichkeit immer
wieder neu anpassen.

Erleben Sie sich selbstin
lhrem Korper

Yoga Nidra griindet in der Erkennt-

nis, dass die rein intellektuelle Einsicht
einem Verstdndnis aus direkter, un-
mittelbarer Erfahrung den Raum o6ff-
net. Durch Yoga Nidra erleben Sie sich
selbst im Kérper. Dadurch finden Sie

in den Raum eines unmittelbaren Be-
wusstseins flir den gegenwartigen Au-
genblick. Dieser Zustand kann Sie von
Angst und Zweifel befreien, die uns
meistens dann befallen, wenn wir emo-
tional um Geschehnisse aus Vergangen-
heit oder Zukunft oder scheinbar ver-
tane Chancen kreisen.
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So gelingt das Uben

In der Yogatradition heif3t es, dass die
Zeiten frithmorgens oder abends bei
Sonnenuntergang am besten fiir die
Praxis geeignet sind. Finden Sie fiir sich
ein Zeitfenster und einen Ort, an dem
es [hnen gut geht, den Sie regelmdRig
beibehalten und an dem Sie sich ganz
Threr Praxis widmen kénnen. Kreieren
Sie eine Insel im Alltag und kehren Sie
immer wieder dahin zuriick.

Weihen Sie Familie und Freunde in Ihre
neue Angewohnheit ein. Wenn Ihr Le-
bensumfeld die positiven Verdnderun-
gen in Ihrem Wesen bemerkt, werden

Sie vielleicht sogar Ihr Yoga Nidra bald
in Gesellschaft praktizieren.

Sorgen Sie dafiir, dass Sie sich wohl und
sicher fithlen und dass Sie nicht gestort
werden. Tragen Sie bequeme Kleidung,
die Sie nicht einengt und frei atmen
ldsst. Vielleicht méchten Sie sich auch
mit einer leichten Wolldecke zude-
cken, damit Sie nicht auskiihlen. Legen
Sie sich auf den Riicken. Experimentie-
ren Sie etwas, bis Sie die Haltung ge-
funden haben, in der Sie und Thr Kérper
am besten loslassen und entspannen
kénnen.

Sie sollten Yoga Nidra nicht unbedingt
im Bett oder im Schlafzimmer {iben.
Ein wesentliches Ziel des Yoga Nidra
ist es schliefSlich, dass wir wdhrend der
Entspannung wach bleiben. Eine Aus-
nahme ist es natiirlich, wenn Sie Yoga
Nidra als Einschlafhilfe verwenden
mochten.

Welche Positionen eignen
sich fiir Yoga Nidra?

Klassischerweise iiben wir Yoga Nidra
im Liegen. Sie kdnnen aber auch im
Schneidersitz oder in einer anderen
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Yoga Nidra — einfach ausprobieren

Vergessen Sie starre Vorgaben!

Wir tun uns etwas Gutes, wenn wir
uns aus allzu starren Vorgaben losen
und unser ganz individuelles Zeit-
fenster fiir die Yogapraxis heraus-
finden, das sich am besten in unse-
ren Alltag integrieren lasst. Nur dann
kann der Yoga-Nidra-Zustand wirklich
Teil unseres Wesens werden und von
dort aus unser Leben durchdringen.
Fiir mich selbst funktioniert das ganz

Meditationshaltung iiben, die Thnen
vertraut ist. Das ist vielleicht ein biss-
chen weniger entspannend, aber es hat
den unbestreitbaren Vorteil, dass wir
dabei wach bleiben und dass sich da-
durch die eine oder andere bewusst-
seinserweiternde Komponente des
Yoga Nidra besser integrieren lasst -
das gilt besonders fiir Yoga Nidra 1.

Experimentieren Sie damit, wie Sie sich
am besten entspannen kénnen, damit
Sie sich wirklich wohl- und sicher fiih-
len. Ganz gleich fiir welche der folgen-
den Sitzhaltungen Sie sich entscheiden:
Thr Riicken sollte auf jeden Fall gerade
bleiben. Lehnen Sie sich doch mal an

ausgezeichnet, wenn ich den Tag mit
einem sitzenden Yoga Nidra beginne
und dann mit meiner tiblichen Yoga-
praxis fortfahre oder den Tag nach ei-
nigen Yin-Yoga-Ubungen mit einem
eher kurzen Yoga Nidra ausklingen
lasse. Oder ich schiebe meine Pra-
xis einfach zwischendurch ein. Es
kommt einfach darauf an, was ge-
rade am besten in lhr Leben passt.

eine Wand an - das ist ein guter Trick
gerade fiir den Anfang, wenn Sie im
Sitzen iiben mdchten.

Positionen im Liegen

Shavasana ist die klassische Entspan-
nungshaltung, in der Yoga Nidra tradi-
tionell geiibt wird und die fiir Yoga
Nidra Il besonders empfehlenswert
ist. In den alten Yogaschriften wird sie
auch »Savasana« genannt, das bedeu-
tet Gibersetzt »die Totenstellung«. Das

 Die Totenstellung hilft dabei, Kdrper
und Geist abzuschalten und sich be-
wusst zu entspannen.
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Yoga Nidra — einfach ausprobieren

mag zundchst nicht besonders einla-
dend klingen, weil es uns so sehr an die
Vergdnglichkeit unseres Koérpers erin-
nert. Doch es ist eine Tatsache, dass uns
schon allein diese Haltung in einen Zu-
stand des tiefen Loslassens bringt, der
in Kombination mit Yoga Nidra noch
tiefer wird und die Harmonie zwischen
Geist, Seele und Korper unterstiitzt.

Das Ausfiihren dieser Entspannungs-
haltung (Shavasana) ist ganz unkom-
pliziert: Sie legen sich auf den Riicken
und geben die ganze Schwerkraft Ih-
res Kérpers an den Boden ab. Dabei ist
es wichtig, dass der Kopf und die Wir-
belsdule in einer geraden Linie sind und
die Beine locker auseinanderfallen, so-
dass sich die Oberschenkel nicht beriih-
ren. Die FiiRe lassen Sie locker nach au-
Ben fallen. Die Hinde kénnen auf dem
Bauch, dem Becken oder neben dem
Koérper liegen (mit den Handflichen
nach oben). Achten Sie darauf, dass die
Ellbogen auf jeden Fall den Boden be-
rithren, damit die Schultern entspannt
bleiben.

Variationen fiir einen entspannten

Riicken:

e Mit aufgestellten Beinen: Stellen Sie
die FiiRe schulterbreit auf und drehen

Sie die Fersen etwas nach auRen. Las-
sen Sie die Knie locker zusammenfal-
len. Die Hande liegen auf dem Becken
(Unterbauch).
e Mit angewinkelten Beinen auf dem
Stuhl: Legen Sie die Beine im rechten
Winkel auf einen Stuhl, damit der un-
tere Riicken ganz locker in den Boden
fallen kann.
Legen Sie sich eine gerollte Decke
unter die Knie und auch ein kleines
Kissen unter den Kopf, wenn Sie es
dadurch bequemer haben. Und viel-
leicht mdchten Sie sich auch mit ei-
ner leichten Decke zudecken, wenn
Sie schnell frieren.

Positionen im Sitzen

Wenn Sie Yoga Nidra im Sitzen iiben
mochten, ist jede Meditationshaltung
geeignet, die Thnen vertraut ist und mit
der Sie sich wohlfiihlen. Achten Sie da-
bei immer darauf, dass Ihr Riicken ge-
rade bleibt. Legen Sie sich eine gerollte
Decke oder ein Kissen unter Ihr Gesals,
wenn Sie dadurch leichter aufrecht auf
dem Boden sitzen kénnen.

Geeignete Sitzhaltungen sind:
e Mit dem Riicken an der Wand, z. B.
mit gegrdtschten Beinen.
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2 Falls Sie Angst haben einzuschlafen,
probieren Sie doch eine der klassischen
Meditationshaltungen im Sitzen.

e Mit gekreuzten Beinen auf dem Bo-
den sitzend: Auch wenn der volle Lo-
tus die traditionelle Sitzhaltung fiir
Meditationen ist, sind unsere west-
lichen Korper nicht unbedingt dafiir
geeignet. Probieren Sie stattdessen
den halben Lotussitz aus: Bei diesem
legen Sie nur einen Ful auf den ande-
ren Oberschenkel, der gegeniiberlie-
gende Ful3 liegt darunter. Wenn das
fiir Sie recht schwierig ist, probieren

Sie den Schneidersitz mit Hilfsmit-
teln: Setzen Sie sich auf einen Yoga-
block oder ein Meditationskissen. Le-
gen Sie bei Bedarf gerollte Decken
links und rechts unter die Knie oder
die Oberschenkel. Denken Sie daran:
Es ist weniger wichtig, wie Thre Beine
gekreuzt sind, als dass Ihr Riicken ge-
rade ist. Wenn Sie sich im Schneider-
sitz wohlfiihlen, dann tiben Sie darin,
auch wenn er manchmal etwas insta-
bil sein kann. Wdhlen Sie einfach eine
Sitzhaltung, in der Sie ohne Anstren-
gung fiir 15-30 Minuten still sitzen
kénnen.
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Yoga Nidra — einfach ausprobieren

¢ Auf dem Stuhl, wenn méglich ohne
sich dabei anzulehnen.

Stadien des Yoga Nidra

Die Stadien des Yoga Nidra weichen

in der Himalaya- und der Bihar-Tra-
dition in einigen Punkten leicht von-
einander ab. Gleichwohl fiihren beide
in den Yoga-Nidra-Zustand, der hinter
unserer Persénlichkeit entdeckt wer-
den will. Es ist ein Zustand der Stille,
weit und tief, durchdrungen von einer
neutralen Freude, die den Zustand der
(begriindeten) Freude bereits in sich
transzendiert hat und der im Idealfall
unser Leben von innen heraus durch-
dringt. Probieren Sie ganz einfach aus,
mit welchem Yoga Nidra Sie im Augen-
blick gliicklicher sind. Vertrauen Sie
dabei Ihrer Intuition. Beginnen Sie mit
dieser Form und behalten Sie sie fiir
21 Tage bei. So lange dauert es nach
neuesten Erkenntnissen der Wissen-
schaft, bis sich im Gehirn neue, neuro-
nale Vernetzungen bilden.

Stadium 1: Ankommen. Eine Grundent-
spannung, oft verbunden mit einer ers-
ten Konzentration auf den Atem, die
uns empfanglich fiir das eigentliche

Yoga Nidra werden ldsst. Hier erfolgt
ein Loslassen der Alltagsgedanken und
der damit einhergehenden (moglichen)
Verspannungen: In diesen entspann-
ten Zustand wird im Yoga Nidra I ein
grundlegender, positiver Saatgedanke
gesetzt, das Sankalpa (Seite 52).

Stadium 2: Bewusstsein fiir den Kérper
(Body-Scan). Das Kreisen des Bewusst-
seins durch den Korper folgt bestimm-
ten Pfaden, die sich fiir Yogapraktizie-
rende seit langer Zeit bewdhrt haben.
Besondere Aufmerksamkeit wird dem
Kopf und den Hinden gewidmet. Ver-
schiedene Korperteile werden in einer
festgelegten Reihenfolge benannt, die
sich immer wieder aufs Neue wieder-
holt. Dabei werden intensiv neuronale
Vernetzungen und bestimmte Gehirn-
areale angesprochen und aktiviert. Un-
ser Unterbewusstes merkt sich den
Vorgang und das Ergebnis und der Zu-
stand dieser wachen Entspanntheit
wird immer leichter fiir uns, bis er un-
ser Leben mehr und mehr durchdringt.

Stadium 3: Bewusstheit fiir den Atem.
Damit ist auch das Bewusstsein fiir die
noch feineren Energiestréme, den Fluss
der Lebensenergie, im Kérper verbun-
den. Durch die Schulung der Konzen-
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tration wachst die Achtsamkeit fiir den
gegenwartigen Augenblick. Oft pas-
siert dies durch das Zdhlen der Atem-
zlige, indem wir von innen her unseren
Bauchnabel betrachten. Auch andere
Formen von Atem- und Energielenkun-
gen werden verwendet, wie die auf der
CD vorgestellte Wechselatmung.

Stadium 4: Bewusstsein der Polaritdten:
Emotionen, Gefiihle, Denkstrukturen.
Dies geschieht durch das bewusste Erle-
ben von gegensitzlichen Empfindungen
und Denkstrukturen (Glaubenssdtzen).
Nehmen Sie die Einladung an, verschie-
dene Empfindungen gleichzeitig zu er-
leben. Weil weder unsere Gefiihle noch
unsere Gedanken dafiir gemacht sind,
in zwei Richtungen auf einmal zu den-
ken, 6ffnet sich oft spontan die Stille
des Raums, in dem diese Gegensdtze
enthalten sind.

Stadium 5: Vom Denken in die spirituelle
Dimension (Bilderreise). Wir beleuch-
ten und erleben unsere Denkstruktu-
ren und Glaubenssdtze und ihre Aus-
wirkung auf unsere Befindlichkeit. Es
folgt die Schulung unserer Fahigkeit der
Visualisierung durch archetypisch spe-

So einfach geht Yoga Nidra

zifisch aufeinander abgestimmte Bil-
derwelten sowie eine Bilderreise, die
uns mit unserem urspriinglichen We-
senskern verbindet. Wir werden zum
Beobachter in der Stille, die hinter un-
seren mentalen Aktivitdten liegt (Zeu-
genbewusstsein).

Stadium 6: Bewusstheit fiir den Raum
des Gliicks. Dieser Raum entspricht
dem Yoga-Nidra-Zustand, in dem Beo-
bachter und Stille mehr und mehr eins
werden. Hier kommen und gehen so-
wohl kérperliche und als auch emotio-
nale Empfindungen und Gedanken. Und
dabei handelt es sich paradoxerweise
um einen recht neutralen Zustand, in-
nerhalb dessen sich das Feld Ihrer emo-
tionalen und mentalen Wirklichkeit
zeigen kann. Yoga Nidra II findet iibri-
gens direkt und unmittelbar von Sta-
dium 3 {iber die bewusste Herzéffnung
in diesen Raum des stillen Gliicks.

Stadium 7: Zuriickfinden in den Kérper.
Wir bewahren die Stille und das Be-
wusstsein des Yoga-Nidra-Zustands,
wadhrend wir durch das Bewusstsein fiir
unseren Korper wieder zuriickfinden
ins Hier und Jetzt.
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