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Willkommen

Dies ist ein aufergewohnlicher Kurs, denn Yoga Nidra ist
eine aullergewchnliche Technik, die durch ihre Einfachheit

und ihre transformative Kraft besticht.

Einige der Veranderungen, die sie hervorruft, sind nach
den ersten Ubungen leicht wahrzunehmen, wie z. B. ein
intensives GefUhl der Entspannung, das auf die Freisetzung

von Serotonin zurlckzuflhren ist.

Andere Veranderungen sind nicht so offensichtlich, haben aber

einen entscheidenden Einfluss auf unsere Lebenserfahrung.

Das harmonische Zusammenspiel der Gehirnhalften, das
durch Yoga-Nidra erreicht wird, fuhrt dazu, dass wir
die reaktiven (ineffektiven) Reaktionen auf stressige
Alltagssituationen durch bewusstere ersetzen, die Losungen
bieten und uns helfen, solide personliche Beziehungen

aufzubauen und unsere Ziele zu erreichen.

Und das mit einer Technik, die nur 20 bis 30 Minuten pro
Tag in Anspruch nimmt und fur jeden geeignet ist. |hr mUsst

euch nur hinlegen und den Anweisungen folgen.

Diese Einfachheit und Wirksamkeit ist der Grund, warum sie
von Menschen, die unter Stress und Angst leiden, so geschatzt
wird, und auch von denen, die Schwierigkeiten haben, von

Meditation oder Achtsamkeitspraktiken zu profitieren.

Ich hoffe, wir sehen uns bald in den Live-Kursen.

Prashant Pandey
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Mittlerweile umfasst das Programm auch die Medita-

tionstechnik Hridayakasha Dharana.

Ziel ist es, dem Praktiker dabei zu helfen, seine Konzentra-

tionsfahigkeit weiter zu entwickeln.

Die Kombination des Yoga Nidra-Prozesses, der Stress
und tiefe Angste abbaut, mit der Fahigkeit, den Geist dieser
Meditationstechnik zu fokussieren und zu beruhigen, fihrt zu
grofler Entspannung und stabilem Wohlbefinden, das zune-
hmend widerstandsfahiger gegenuber Stress im Alltag ist.

Die verschiedenen Phasen dieser Technik werden in

Live-Kursen nach der Yoga-Nidra-Praxis vermittelt.



Uber den Kurs

Dieses Programm wurde auf der Grundlage des Sistema
Kavaalya entwickelt, ein einzigartiges und exklusives Konzept
unserer Schule, das entstanden ist, um die Vorteile des

Jjahrtausendealten Yoga allen zuganglich zu machen.

Das Sistema Kavaalya basiert auf wissenschaftlichen
Erkenntnissen, die die urspringliche Yogapraxis unterstutzen,
aufgrund ihrer physiologischen, neurologischen und
psychologischen Vorteile, die sich in jedem unserer

Ausbildungsprogramme widerspiegeln.

Ein Lehrer, der im Sistema Kavaalya ausgebildet wurde,
vermittelt Koharenz und projiziert die Lehre als ein tragendes

Konzept fur das Lernen und die Praxis von Yoga.

Diese Arbeitsweise macht uns Jahr fur Jahr zu einer

Referenzschule fur Tausende von Schilern weltweit.

v/

Fur alle Altersgruppen und

korperlichen \/erFassungen

Die Live-Kurse werden

aufgezeichnet, damit du
geeignet. sie ansehen kannst, wann
immer du mochtest.

Mache es in deinem Alle Kurse sind in

eigenen Tempo von deiner Sprache

uberall aus.

verfugbar.




Der Meister

Prashant Pandey ist ein herausragender Yogalehrer mit 25
Jahren Erfahrung. Er verbrachte ein Jahrzehnt tief in den
yogischen Lebensstil eingetaucht an der renommierten
Bihar School of Yoga in Indien, wo er sein Wissen und
Verstandnis dieser transformierenden Technik vertiefte.
Seine Beherrschung erlaubt es ihm, die Studierenden in
der authentischen Yoga Nidra-Praxis anzuleiten, wodurch
sie Zustande tiefer Entspannung, innerer Heilung und

Selbsterkenntnis erreichen.




elnFach well Yoga qu"rra:'elne sehr praktische Technik ist.

k- Es gibt keine yogisché Philosophie. Sie wiirde nichts beitragen.

Ay 3. Praxisstufen

Al Lehr-;n_odul




1. Einfuhrender
Unterricht

“Die Kunst der Entspannung”. Hier erforscht Prashant den Urs-

prung der Technik und wo ihre transformative Kraft liegt.

"Leitlinien”. Dies ist ein Leitfaden fur die Struktur der praktischen

Kurse und wie man sie zu 100% nutzen kann.

"Grundlegende Asanas”. Man lernt, eine Reihe von Ubungen
auszufuhren, die dazu beitragen, die Energie des Organismus zu
stimulieren und die Wirkung der Ubungen zu verstarken. Sie sind
optional, aber es wird empfohlen, sie zu machen, wenn Yoga Nidra

frih am Morgen gemacht wird.

"Shavasana”. Dies ist die Grundhaltung im Yoga Nidra. Wenn Sie
die Anweisungen des Lehrers auf jeder Stufe befolgen, sollten Sie

diese Haltung einnehmen, wenn Sie dazu aufgefordert werden.



2. Live-
Unterricht

Die Anwesenheit und Anleitung des Lehrers ist sehr wichtig,
besonders in den ersten Wochen. Sich begleitet zu fuhlen ist
der Schlussel, um die Praxis zu festigen und alle ihre Vorteile

zU nutzen.

Aus diesem Grund gibt es neben der Eroffnungssitzung des
Kurses auch Gruppensitzungen, in denen man Fragen stellen

und mit dem Lehrer Uben kann.

Zusatzlich gibt es ein internes Formular, um Fragen zur Praxis

oder zum Ablauf des Kurses zu beantworten.

3. Unterricht-
sstufen

Jede Stufe ist eine Klasse, in der sich der Ubende hinlegt
und der Lehrer ihn durch die Yoga—Nidra—Ubung fuhrt, der

auf diese Weise strukturiert ist:

Vorbereitung

Entspannung des Korpers
Veranderung des Bewusstseins
Atembeobachtung

Abschlussprozess

Nach und nach werden neue Elemente eingefihrt, um den
Entspannungsprozess zu vertiefen. Diese neuen Elemente
werden im Folgenden detailliert beschrieben und in Gruppen

von 9 Stufen unterteilt:



Stufen

1-9

¢ Beobachtung der natirlichen Atmung in 4 Korperteilen.

¢ Einfihrung von Sankalpa. Es ist ein Wort aus dem Sanskrit, das

mit Entschluss oder Absicht Ubersetzt werden kann. Es ist eine
sehr wichtige Phase von Yoga Nidra und eine kraftvolle Metho-
de, um die Personlichkeit zu formen und unser Leben neu aus-
zurichten. Wenn du weif3t, was du im Leben erreichen willst, kann
Sankalpa der Schopfer deines Schicksals sein. Aber zuerst musst

du dir Uber die Richtung klar werden, die du einschlagen willst.

Natirliche Atemzahlung (11-1). Dieses Element hilft uns,
wahrend der YogafNidranbung in der Gegenwart zu bleiben.

Visualisierung von Bildern. Diese Technik hilft, die gespeicherten
Inhalte des Unterbewusstseins zu erschlie3en, die sich norma-

lerweise nur im Traum manifestieren.

Verlangerung des Atemcountdowns von 27 auf 1. Ziel ist es, die
Konzentration zu vertiefen, um noch bewusster den Atem zu beo-

bachten.

Gegensatzliche Empfindungen von Schwere/Leichtigkeit und
Schmerz/Glick. Das Erleben entgegengesetzter Empfindungen
tragt zur Verbesserung des homoostatischen Gleichgewichts
bei und entwickelt es sogar weiter, indem es normalerweise un-
bewusste Funktionen in das Bewusstsein ruckt. Auf diese Weise
verwandelt Yoga Nidra schrittweise die gesamte Erfahrung des
sinnlichen Lebens im physischen Korper. Der Praktizierende ver-
bessert die Fahigkeit, in extremen Situationen eine Haltung des

einfachen Zeuge-Seins zu entwickeln.




Stufen 10-18

(Es werden tiefere Ebenen des Unterbewusstseins
erreicht. GroBere Entspannung.)

Das Atemmuster andert sich vollig. Die naturliche Atmung
wird nicht mehr wahrgenommen, der Fokus liegt nun auf dem
Atem und den psychischen Ablaufen.

Gegensatzliche Gefuhle werden als Ganzes erlebt, nicht ein-
zeln wie in den vorherigen Stufen.

Es wird das umgekehrte Zahlen des psychischen Atems ein-
gefuhrt, das sich mit dem Aufsteigen in den Stufen vertieft.
Es werden auch thematische Visualisierungen eingefihrt, die
helfen, den Geist von tiefsitzenden negativen Eindrucken im
Unterbewusstsein zu befreien. Daruber hinaus wird die Krea-
tivitat des Geistes entwickelt.

Der Prozess der Korperwahrnehmung wird durch die schri-
ttweise Einflhrung subtilerer Aspekte gefordert: Korper-
bewusstsein > Boden-/Korperbewusstsein > Erweitertes Bo-
den-/Korperbewusstsein > Bewusstsein der Haut.

Hinzu kommt die Meditationspraxis Antar Mouna, was “inne-
re Stille” bedeutet. Es ist eine der effektivsten Techniken, um
den Zustand von “Pratyahara” (funfte Stufe des Raja Yoga,
was soviel bedeutet wie: Zurickziehen des Geistes) zu errei-
chen.

Sie fuhrt in die Wahrnehmung des inneren Raums hinter der

Stirn ein, der “Chidakasha” genannt wird.




Stufen 19-27

Hinzu kommt die Technik der Wechselatmung Nadi Shod-
hana (mental), die Stufe fur Stufe vertieft wird. Sehr wir-
ksam bei der Herstellung von innerem Gleichgewicht und

Harmonie.

Die Antar-Mouna-Meditation der Stufe 2, die auf der
Beobachtung spontaner Gedanken beruht, wird integriert.
Die Zeit des Zeuge-Seins wird verlangert, um die Fahigkeit

der Disidentifikation zu erreichen.

Das Bewussen fur alle gegensatzlichen Empfindungen wird

wieder eingefuhrt.
Auch die Atmung wird in drei Stufen beobachtet:

1. Wechsel-Nasenatmung (Nadi shodhana), indem die
Aufmerksamkeit zwischen die Augenbrauen gebracht

wird.

2. Schaffung eines inneren Dreiecks bei der Ausfuhrung
von Nadi shodhana.

3. Visualisierung von Lichtblitzen im Atem in Form von

Prana (Energie).




Es werden neue und leistungsfahigere thematische Visuali-
sierungen eingefuhrt, die zu einem hoheren Grad an Selbster-

kenntnis fuhren

1. Der Praktizierende betrachtet seinen eigenen Korper in
einem Spiegel, um die Erfahrung zu vertiefen, vom Korper

getrennt zu sein.

2. Der “Prana-Korper” (Energiekorper) und die innere Le-

benskraft werden erfahren.
3. Erfahrung mit Schwebezustanden.

4.  Chakra-Bewusstsein, das den Praktizierenden zur Entdec-

kung der psychischen Knotenpunkte fuhrt (Stufe 27).




4. Lehrmodul

Wahrend dieser Sitzungen hast du die Gelegenheit, Yoga Nidra mit anderen
Yogatechniken zu integrieren, in Anwesenheit des Meisters zu Uben, um das
wahrend des Kurses Gelernte zu festigen und die notwendigen Fahigkeiten

zu entwickeln, um es effektiv weiterzugeben.

Das Programm beinhaltet auch eine Wissensbewertung, um das Zertifikat

als Yoga-Nidra-Lehrer zu erhalten.



Yoga Nidra
far besondere
/ielgruppen

Es stimmt, dass Yoga Nidra fir alle geeignet ist, aber fur bes-
timmte Gruppen von Menschen kann die Praxis angepasst

werden, um ihre Wirkung auf das Wohlbefinden zu maximieren.

Daher ist es notwendig, dass Praktizierende und Lehrer von
Yoga Nidra die relevanten Ubungsabléufe kennen und sie je

nach Gruppe angemessen anwenden.

Das Verstandnis der Struktur und Anwendung dieser speziellen

Praktiken ist einer der grundlegenden Aspekte dieses Kurses.
Yoga-Nidra-Praktiken sind fur die folgenden Gruppen ausgelegt:

Yoga Nidra fur Kinder

Yoga Nidra wahrend der Schwangerschaft
Yoga Nidra fur Sportler

Yoga Nidra fur altere Menschen

Yoga Nidra zur Bewaltigung von Depressionen
Yoga Nidra zur Kontrolle von Bluthochdruck
Yoga Nidra zur Kontrolle von Diabetes




/eitplan

Kursbeginn
Samstag

Live-Unterricht
Freitags von 16:30 bis 18:00 Uhr, beginnend am Freitag nach Kursstart.

Lehrmodul

7 zusatzliche Sitzungen, die etwa 60 Tage nach Kursbeginn starten.

Beinhaltet eine praktische Prifung zum Erhalt des Zertifikats, die an einem Wochenende stattfindet.




Issued : 22-07-2023

ZERTIFIKAT

DER ABSCHLUSS

Dies bestatigt, dass:

STUDENTENNAME

erfolgreich abgeschlossen hat

Yoga Nidra Lehrer-Ausbildungskurs

60 Stunden

Dieses Programm umfasst alle Stufen (27) der Technik.
Zudem ein Yoga Nidra Lehrermodul.

Prashant Pandey

Lead Teacher

G

Certificate ID. 2023-12429

Kavaalya ist eine von Yoga Alliance
zertifizierte Schule, daher ermoglicht
dieser Kurs den Yogalehrern, ihre
Ausbildungsstunden bei der YACEP
(Yoga Alliance Continuing Education
Provider) zu registrieren.
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Vielen Dank
fur dein Interesse
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