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Alle Trédume enden im tiefen Schlaf,
der tiefe Schlaf endet in Samadhi.

Yoga Vasistha, 1. Jahrhundert
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Vorwort

Yoga Nidra ist ein tiefer Brunnen. Es ist der Brunnen, in den
ich am liebsten eintauche und aus dem ich am meisten
schopfe. Yoga Nidra ist eine Praxis, die mir mehr gegeben hat als
jede andere Ubung aus der wunderbaren Vielfalt des Yoga und
anderer spiritueller Traditionen. Es ist so einfach durchzufiihren,
dass man es kaum glauben mag.

Wir erleben und erlernen fast schlafend und ohne jede
Anstrengung, unseren Korper intensiv. wahrzunehmen und
dabei Dinge zu sptren, von denen wir nicht wussten, dass wir
sie splren konnen. Wir entspannen uns, ohne auch nur eine
einzige Bewegung zu machen: keine Muskelarbeit, keine Denk-
arbeit, keine Konzentration — blo8 Wahrnehmung. Wir erleben
unsere Atmung auf neue, intensive Weise. Wir fihlen im ganz
konkreten Sinne unseren Energiekorper: Nach einiger Zeit wer-
den Sie wissen, dass die Lebensenergie Prana wirklich existiert
- nicht als esoterisches Kuriosum, sondern als konkret erfahr-
bare Wirklichkeit. Wir fallen in die Stille. Dann erwachen wir aus
dem Schlaf, in dem wir nicht geschlafen haben, vollkommen
erfrischt. Und wir nehmen etwas von dieser Leichtigkeit und
inneren Ruhe mit in unseren Tag.



Man kann Yoga Nidra langer oder kirzer Gben und sogar
einzelne Bausteine herausldsen, um sie als eigenstandige Medi-
tationstechniken zu nutzen. Das Buch und die beiliegende CD
sind so aufgebaut, dass Sie Yoga Nidra auf |hre BedUrfnisse
zuschneiden kdnnen: von der intensiven Kurzentspannung bis
zur vollstandigen Ubung mit dem Erleben tiefer Stille.

Weil Yoga Nidra mir selbst so viel gegeben hat, weils ich,
dass es auch anderen Menschen so gehen kann. Ich wiinsche
mir, dass Sie einer von diesen Menschen sind.
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Wenn Sie sofort
beginnen mochten ...

...dann kénnen Sie das tun. Yoga Nidra verlangt fast nichts
von lhnen: Sie mUssen nichts wissen, um die wohltuende Wir-
kung dieser Ubung zu erfahren. Sie missen dazu nichts lesen
oder lernen. Sie mussen sich nicht anstrengen oder bemihen.
Sie brauchen sich bei den Ubungen nicht einmal tief zu konzen-
trieren. Nichts ist weniger fordernd als Yoga Nidra, und doch ist
es eine der tiefsten Ubungen, die Menschen je erfanden.

Sie bendtigen nur eines: die Bereitschaft, sich fur eine hal-
be Stunde hinzulegen und, moglichst ohne einzuschlafen, den
Anweisungen der Stimme auf der beiliegenden CD zu folgen.
Dabei machen Sie eine schon vor Jahrtausenden geplante und
vollkommen sichere Reise durch ihren Koérper und seine Ener-
giezentren. Sie werden lhre Atmung vollig neu und bereichernd
wahrnehmen und als Héhepunkt in eine Phase tiefer Stille ein-
treten, in ein bewusst erlebtes »Nichts«, aus dem Sie sanft wie-
der in den Alltag zuriickgeholt werden. Diese Stille bewusst zu
erleben, nachdem man den physischen Kérper entspannt und
den Energiekdrper aktiviert hat, kann ein profundes Erlebnis
werden. Je regelmaBiger Sie Yoga Nidra, den bewussten Schlaf,
praktizieren, desto tiefer wird die Erfahrung.
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In 30 Minuten ganz entspannt

Yoga Nidra ist eines der machtvollsten Instrumente aus der Methodenvielfalt des Yoga. Es
beruhigt den Geist, hellt die Gefuhle auf und bringt Klarheit in unser Leben. Als willentlich
herbeigefihrter Schlaf dient es der intensiven Entspannung — und ist dabei so einfach
durchzufiihren, dass man es kaum glauben mag. Yoga Nidra besteht aus vier verschiedenen
Methoden, die im Liegen ausgefiihrt werden: Body-Scan, Atemubung zur Reinigung, Atemiibung
zur Aktivierung der Energiezentren und schlielich das Ruhen im Herzzentrum.

Ralph Skuban kennt die tiefgreifende Wirkung von Yoga Nidra aus eigener Erfahrung.

Einfuhlsam und Uberzeugend prasentiert er die Methode, beschreibt die Hintergriinde und fuhrt
auf der Begleit-CD durch die Ubung. Pur, klar, einfach und tief.
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