Yoga Nidra
Yoga Nidra ist eine Meditationstechnik aus der Tradition des Tantra. Sie ist erfrischend, wie ein guter Schlaf. In kurzer Zeit ist der Körper erholt und frisch.

Während Yoga Nidra entsteht eine Trennung des Bewusstseins von der sensomotorischen Wahrnehmung, den Gefühlen und Körperempfindungen. Die Sinne ziehen sich von Sinnesobjekten zurück.

Dies ist der Zustand von Pratyahara der Innenschau. Wenn alle Sinne sich zurückgezogen haben, dann ist der Geist offen. In diesem Zustand werden Anspannungen auf physischer, mentaler und emotionaler Ebene aufgelöst.

Das Nervensystem wird beruhigt und guter Schlaf wird erreicht.

ZIEL:    

Ein in sich ruhender, offener, kreativer, bewusst lebender. Mensch.


Den Menschen wieder in das Gefühl von „Hier und Jetzt“ zu bringen – frei von 

Sorgen und Ängsten. 


WIRKUNG:

· Körperlich: 
Verspannungen in Muskeln, Nervensystem und Hormonen 


werden aufgelöst.

· Mental:
Yoga Nidra dringt tief an die Ursache hinter einem Verhalten 


und löst angesammelte Spannungen auf mentaler Ebene auf.

· Emotional:
Oft werden Gefühle unterdrückt, nicht zugelassen oder offen 


geäußert, Verspannungen werden immer tiefer vergraben und 


somit schwerer zu lösen.

Yoga Nidra beruhigt die gesamte emotionale Struktur, indem 

man negative Gedanken zulässt, sie hochkommen lässt, nicht 

bewertet, nur beobachtet.


Überreste tauchen auf und werden gereinigt.


Gedanken beruhigen sich, der Geist wird klarer.
