
Yoga Nidra  

Yoga Nidra ist eine alte Technik der Tiefenentspann ung .  

 

Yoga heißt u.a. Bewusstheit, Nidra  bedeutet Schlaf. Im Yoga Nidra 
bewegt man sich in der Zwischenzone dieser beiden b ekannten 
Zustände (Alpha-Zustand).  

Es gibt eine Vielzahl von Entspannungstechniken. Meist werden sie  eingesetzt, 
um mentale, sowie auch körperliche Verspannungen und Blockaden zu lösen. Für 
den östlichen Geist wirken diese Techniken jedoch nur oberflächlich und dringen 
nicht wirklich bis zum Kern vor. Die alten Weisen Indiens sahen im Menschen mehr 
als nur ein Wesen aus Fleisch und Blut. Sie sprachen von fünf Hüllen, "Kosha" 
genannt, die unseren Körper ausmachen - Hüllen um unser wahres Selbst. Jede von 
ihnen sollte angesprochen werden, jede auf ihre wahrnehmbare Art. So entwickelten 
sie den "Schlaf des Yogi" – YOGA NIDRA.  

·  Die erste Hülle, unser Körper, ist materiell.   
·  Die zweite Hülle, ist unser Energiekörper. Auch sie ist noch grobstofflich und messbar. 
·  Die dritte Hülle lebt durch unsere Sinne (Sehen, Riechen, Hören, Schmecken, Fühlen), 

sie ist unser Emotionalkörper. 
·  Die vierte Hülle, wird gelenkt durch unseren Verstand und unser Ego. Hier treffen wir 

bspw. unsere Entscheidungen. 
·  Die fünfte Hülle wird auch Wonnehülle genannt. Erfahrungen von Glück und tiefer Freude 

werden hier erfahren.  

All diese Hüllen sind idealerweise harmonisch miteinander verknüpft, was eine 
Voraussetzung für Gesundheit und Gleichgewicht auf allen Ebenen darstellt. Beim 
Yoga Nidra werden Sie langsam und systematisch durch Ihre Hüllen/Koshas geführt 
und haben so die Möglichkeit, sie zu erfahren.  

Zusätzlich wird im Yoga Nidra noch mit einem sogenannten Sankalpa,  einem 
Entschluss gearbeitet.  



Sankalpa -  der Entschluss 

Sankalpa ist ein kurzer zielgerecht formulierter Satz. Sie werden während Yoga Nidra 
wiederholt aufgefordert, diesen Satz innerlich zu wiederholen. Dieser Entschluss/ 
Satz ist eine Botschaft vom Bewussten zum Unbewussten. Vielleicht besteht der 
Wunsch nach Bewältigung aktueller Probleme oder es sollen langfristige Ziele ins 
Unterbewusstsein "einprogrammiert" werden. Sankalpas bewirken positive 
Einstellungen in uns. Ein Sankalpa sollte so lange beibehalten werden, bis der 
gewünschte Zustand erreicht ist.  

 

Yoga Nidra ist ein hervorragendes Werkzeug zur 
Burn-Out-Prohpylaxe . 

 

Termine:  14tägig, jeweils dienstags 19.15 – ca. 20.15 Uhr, ab 8. 9. 09. 

Ort : 1020 Wien, Schreygasse 6/4a 

Kosten:  € 21,--/Abend 

Bitte in bequemer Kleidung kommen oder solche mitbr ingen. 

 

Information/Anmeldung: Tel: 01/2145187 oder  

e-mail: helga.holczik@aon.at 
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