Anlasslich der Northeimer Frauenwoche |adt der Arbeitskreis der Gleichstellungsbeauftragten im Land-
kreis Northeim interessierte Frauen herzlich zur Teilnahme am Entspannungsschlaf - Yoga Nidra ein.

Yoga Nidra ist eine Ubung der Tiefenentspannung, deren Wirkungen iiber die gewohnte Vorstellung von
Entspannung hinausgehen soll. Das Wort “Nidra” kommt aus dem Sanskrit und bedeutet , Schlaf“ oder
,Nicht-Bewusstheit“.

Es handelt sich um eine Art psychischen Schlaf, in dem korperliche, geistige und seelische Aktivitaten zur
Ruhe kommen sollen. Es ist damit mehr als eine Entspannungsiibung, enthalt aber keine Kérperibungen.
Es soll dem Korper Frische bringen und das Gehirn in einen Zustand vollbewusster Ruhe bringen. Durch die
Tiefenentspannung sollen nicht nur allgemeine Leiden wie Stress und Nervositdat abgebaut werden kon-
nen, sondern die im Unbewussten liegenden Krafte sollen ins Bewusstsein gehoben werden.
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