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Der Schreibtisch quillt Gber, die Kinder miissen abgeholt werden, die Steuererklérung dréngt - wie soll man
da zur Ruhe kommen? Probieren Sie es mit Y oga Nidra, dem Y ogaschlaf: Er fuhrt in nur 30 Minuten den
Geist in tiefe Ruhe, entspannt Kérper und Seele und schenkt neue Energie! Kurz und verstandlich erklért die
erfahrene Y oga-L ehrerin Anna Trokes zunéchst, wie die yogische Tiefenentspannung Stress reduzierend und
auf das Nervensystem, die Bauchorgane und das Herz wirkt. Der umfassende Praxisteil zeigt dann in Wort
und Bild die besten Kdrperiibungen und klassi schen Entspannungshaltungen auf, um zur Ruhe zu kommen.
Anschlief3end fuhrt er Schritt fir Schritt durch die zehn Phasen des Y oga Nidra und damit in die
Tiefenentspannung. Je nach Zeit und aktuellem Bedurfnis bietet das Buch die Wahl zwischen der Y oga
Nidra-Grundform, der Kurzform sowie mehreren inneren Reisen. Auf der CD fiihrt die beruhigende Stimme
der Autorin durch die beiden Y oga Nidra-Versionen sowie durch zwei M editationen.Taschenbuch, 80 Seiten.
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Kurzbeschreibung

Der Schreibtisch quillt Uber, die Kinder miissen abgeholt werden, die Steuererklarung dréngt - wie soll man
da zur Ruhe kommen? Probieren Sie es mit Y oga Nidra, dem Y ogaschlaf: Er fihrt in nur 30 Minuten den
Geist in tiefe Ruhe, entspannt K érper und Seele und schenkt neue Energie! Kurz und verstandlich erklért die
erfahrene Y oga-L ehrerin Anna Trokes zunéchst, wie die yogische Tiefenentspannung Stress reduzierend und
auf das Nervensystem, die Bauchorgane und das Herz wirkt. Der umfassende Praxisteil zeigt dann in Wort
und Bild die besten Kdrperiibungen und klassi schen Entspannungshaltungen auf, um zur Ruhe zu kommen.
Anschlief3end fuhrt er Schritt fir Schritt durch die zehn Phasen des Y oga Nidra und damit in die
Tiefenentspannung. Je nach Zeit und aktuellem Bedirfnis bietet das Buch die Wahl zwischen der Y oga
Nidra-Grundform, der Kurzform sowie mehreren inneren Reisen. Auf der CD fihrt die beruhigende Stimme
der Autorin durch die beiden Y oga Nidra-Versionen sowie durch zwei Meditationen. Uber den Autor und
weitere Mitwirkende

AnnaTrokesist eine der profiliertesten Y ogal ehrerinnen und Y oga-Autorinnen im deutschsprachigen Raum.
Sie unterrichtet seit 1974 und lehrt seit 1983 innerhalb der Y ogal ehreraushildungen des Berufsverbandes der
Y ogalehrenden in Deutschland (BDY') und anderer européischer Verbande. Viele Jahre lang hatte siein
Berlin eine eigene Y ogaschule. Anna Trokes ist Heilpraktikerin, Ruckenschulleiterin und hat zahlreiche
Biicher, CDsund eine DVD zum Thema Y oga veroffentlicht. Yogaist fir sie ein ganzheitliches
Ubungssystem, das den modernen Menschen in Theorie und Praxis durch die Herausforderungen des Alltags
begleitet. www.troekesyoga.de
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