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Anna E. Rocker, Heilpraktikerin, Musiktherapeutin und Yoga-Lehrerin, konzentriert sich in ihrem Buch &quot;Mit
Yoga Nidra das Leben meistern&quot; auf das Erkennen des Energiepotenzials des Unbewussten, zudem ist es ihr

ein Anliegen die Kreativitat der Alpha Ebene zu nutzen. lhr Ziel ist es, einen einfachen Weg auf eine tiefere
Bewusstseinsebene aufzuzeigen und die einzelnen Schritte zu vermitteln. Sie betont, dass wir auf dieser tieferen

und entspannteren Bewusstseinsebene mehr von unseren geistigen Fahigkeiten nutzen kdnnen. Roécker unterstreicht,
dass mit Hilfe von Yoga Nidra Veranderungen erreicht werden kdnnen, alte Blockaden kénnen geldst werden, Befreiung
von Fremdbestimmungen und eigenen Anhéngigkeiten kann stattfinden.
Die Inhalte ihres Buches teilt Récker in insgesamt sieben Bereiche ein. (I) Im ersten Kapitel steht das Alpha-Prinzip

im Vordergrund. (II) Im zweiten Abschnitt fokussiert die Autorin auf das Bewusstsein und Nicht-Bewusstsein.
(1-vN) In den Kapiteln drei bis sieben steht das Yoga Nidra im Zentrum ihrer Aufmerksamkeit. Leserinnen werden

u.a. Quellen und Stufen von Yoga Nidra vermittelt.
Erganzend zum Buch kénnen Leserlnnen eine CD mit gefiihrten Yoga Nidra-Ubungen kauflich erwerben. Die CD umfasst

ein umfangreiches Ubungsprogramm zur Erreichung des Alpha-Zustandes. Die Entspannungsiibungen fiihren zu einer
neuen inneren Freiheit.

Sehr empfehlenswert fiir alle, die sich fur Yoga aber auch Entspannungstechniken interessieren
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