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Die Nachtkarte - fiur wache Nachte
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HIER FALTEN - AUFSTELLEN
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Nachts wach? Nimm das kleinste Werkzeug. :

STANDARD

Im Bett bleiben und
Anstrengung
reduzieren

Drei Kontaktpunkte spiren.

Funf natiirliche Atemzige
beobachten. Einmal fragen:
,Wie fiihlt es sich an?*

+

Der 2:1-Atem

einz.

S

DER KORPER IST UNRUHIG DEUTLICHE MUSKELSPANNUNG
Schwere, Atem und Progressive
Erde Entspannung
Das Gewicht jeder Korperregion Sehr mild anspannen,
spuren und mit jeder vollstandig loslassen, die
Ausatmung an die Matratze Schwere spliren.
abgeben. +
+

GUSA

Kein kraftiges Yoga - keine anregenden Atemiibungen - nicht

+ prifen, ob es wirkt - die Uhr ist keine Punkteanzeige.
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DIE NACHTKARTE - FUR WACHE NACHTE [ NONON 0N )N )X )X NGO)

Nachts wach? Nimm das kleinste Werkzeug.

STANDARD DER KORPER IST UNRUHIG DEUTLICHE MUSKELSPANNUNG
Im Bett bleiben Schwere, Atem und Progressive
und Anstrengung Erde Entspannung, schr
reduzieren 1. Spure das Gewicht jeder mild
1. Sptire drei Kontaktpunkte Korperregion. 1. Spanne einen Bereich 2-3
mit der Matratze. 2. Lass das Bett sie tragen. Sekunden sanft an.
2. Beobachte fiinf natiirliche 3. Gib mit jeder Ausatmung 2. Lass vollstindig los.
Atemzige. etwas mehr Gewicht ab. 3. Sptire, wie er schwerer wird.
3. Frage einmal: ,Wie fthltes
sich an?“
DER 2:1-ATEM LIEBER NICHT
) 2 4 Kein kriftiges Yoga - keine anregenden
ein aus

Atemubungen - nicht stindig priifen, ob es wirkt -

Durch die Nase. Bis zu zehnmal, solange es sich die Uhr ist keine Punkteanzeige.

angenehm anfihlt.

AUS KAPITEL 10 - DHIRA NITAI, ,WIE GUTER SCHLAF GELINGT"



