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Wir möchten ihnen mit den informationen und 

Anregungen in diesem buch das Leben erleich-

tern und sie inspirieren, neues auszuprobie-

ren. bei jedem unserer produkte achten wir 

auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche 

an inhalt, optik und Ausstattung. Alle informa-

tionen werden von unseren Autoren und unse-

rer Fachredaktion sorgfältig ausgewählt und 

mehrfach geprüt . deshalb bieten wir ihnen 

eine 100 %ige Qualitätsgarantie.

Darauf können Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere gesund-

heits- und Lebenshilfebücher ganzheitlichen 

rat geben. Wir garantieren, dass:
•  alle Übungen und Anleitungen in der praxis 

geprüt  und
•  unsere Autoren echte experten mit langjäh-

riger erfahrung sind.

Wir möchten für Sie immer besser werden:

sollten wir mit diesem buch ihre erwartungen 

nicht erfüllen, lassen sie es uns bitte wissen! 

nehmen sie einfach kontakt zu unserem Leser-

service auf. sie erhalten von uns kostenlos 

 einen ratgeber zum gleichen oder ähnlichen 

thema. die kontaktdaten unseres Leserservice 

i nden sie am ende dieses buches.

grÄFe und unzer VerLAg 

Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.
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Satyananda Saraswati bekam durch Zufall 

Einsicht in den Geisteszustand tiefer Ent-

spannung und seiner Auswirkungen und ent-

wickelte in der Folge eine Yogamethode, die 

er an die Bedürfnisse und Fähigkeiten des 

westlichen Menschen anpasste. 

Satyananda arbeitete einst als Nachtwächter 

in einer Sanskrit-Schule und schlief dort, 

während die Schüler das Rezitieren altindi-

scher Texte lernten. Bei einem großen Fest 

sangen die Jungen diese Mantras. Da über-

kam Satyananda das überwältigende Gefühl, 

jede Zeile genau zu kennen, obwohl er sie 

noch nie bewusst gehört hatte. Sein Guru 

Swami Sivananda erklärte ihm, dass der fein-

stoliche Körper sehr wohl hören und sich 

etwas einprägen könne, auch wenn wir uns 

nicht im normalen Wachbewusstsein bein-

den. Sat yananda erkannte, dass er auf einer 

feineren geistigen Ebene unbewusst im  

Halbschlaf etwas gelernt hatte, was sich zu-

dem als gut und förderlich für seinen Geist 

Das Wort Nidra aus dem altindischen Sans-

krit bedeutet »Schlaf«. Nidra meint aber auch 

alle dem Schlaf ähnlichen Zustände – und 

zwar ganz besonders den Zustand zwischen 

Wachsein und Schlaf, so wie wir ihn ganz 

kurz vor dem Einschlafen oder direkt nach 

dem Wachwerden erleben.

Wie Die meThoDe 
enTsTAnDen isT

Yoga Nidra ist eine yogische Form der Tie-

fenentspannung bei innerer Bewusstheit.  

Sie wurde von dem international bekannten 

Yogameister Swami Satyananda Saraswati 

(1923–2009) entwickelt und ab Mitte der 

1970er-Jahre im Westen eingeführt. Er selbst 

übersetzte Yoga Nidra gerne mit »schlaloser 

Schlaf« oder »bewusster, dynamischer oder 

psychischer Schlaf«.

YogA niDrA –  
Der Yogische schlAf
»Yoga Nidra ist weit mehr als eine Entspannungsübung. Der ›Schlaf der Yogis‹ erfrischt den 
Körper und versetzt das Gehirn in einen Zustand vollbewusster Ruhe.« (Swami Prakash­
ananda Saraswati, Leiterin des Satyananda Ashram in Deutschland)


