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Deine Routinen
auf einen Blick

(0]0]
I
NACHT
ABEND 5 MIN
n 20 MIN
+
5 = MORGEN =@
+ 10 MIN
TAG
+ 7 MIN
|
12
+
MORGENS TAGSUBER ABENDS NACHTS
L L
10 7Minuten 20 5> Minuten
L] o
Mlnutel l 1. Kurz unterbrechen, das M]Ilutel l 1. Nicht nach Schlaf suchen.
Gewicht des Korpers 4 DasBett unter dir spiiren.

1. zeqﬁem }slltzen,"Fuﬁe und spiiren. 1. Hmleg;n, die Unterlage B Tk

ltzknochen spuren. 2. Eine Minute die ;I}tir e garzzen wahrnehmen.

2 Fi : e b tckseite spiiren. ) e )
Bine Minute den Atem natiirliche Atmung . . 3. Funf nattrliche Atemziige
nur wahrnehmen. beobachten. 2. Eine Minute den Atem

’ . beobachten, ohne ihn zu 5 BEOXE
3.Hinde auf den 5 2 .
Unterbauch: natiirlich 2 Durchiden Korper . verandern. 4. Das Gewicht von Beinen,
nterbauch: natiirliche wandern: von den Fufien ] . Becken, Schultern und
Bauchatmung, die ' bis zum Gesicht. 3. Kmdh%ltung, d'en oyl a
Schultern bleiben ruhig. o Oberkorper bei Bedarf
4. Mit jeder Ausatmung Stz 5. Leises Mantra oder
4.Innerlich fragen: ,Wie etwas mehr Gewicht an ’ R —
fihlt es sich an?“ Spiiren i 4. Hasenstellung nur bei
P die Unterlage abgeben. g +  Atemempfindung.
statt nachdenken. Wenn hilfreich: 3 Mi gesundem Nacken,
5. Wenn hilireich: 5 Min. danach zuriick in die 6. Ruhen, ohne zu priifen,
5.8anft: Stehende sanfte Wechselatmung :
) el ob der Schlaf schon da ist.
Klappmesser-Vorbeuge, ohne Atemanhalten. &
dann Weite Vorbeuge im . 5. Mehrere Minuten Beine
. . 6. Den ganzen Korper .
Stand. Knie weich. . .. an die Wand.
gleichzeitig 4
6. Langsam aufrichten, drei wahrnehmen. . 6. Unterstutzte Rickenlage,

leichte Atemziige, ohne
Eile beenden.

DHIRA NITAI

~
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REGELMASSIGKEIT IST WICHTIGER ALS INTENSITAT

den Atem nattirlich
lassen.

. Fifle, Beine, Becken und

Arme schwer werden
lassen. Schultern, Kiefer,
Augen und Stirn 16sen.

. Aufhoren, etwas zu tun.

Bei Gedanken: leises
Mantra oder ,Wie fiihlt es
sich an?“

WIE"GUTER SCHLAF GELIQGT
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Deine Routinen auf einen Blick e

Morgen, Tag, Abend und Nacht auf einer Seite. Fiir den Kithlschrank oder neben die gelingt*
Yogamatte.
01 - MORGEN o, 02 - TAGSUBER NP
- O- .IQ\.

10 Minuten -

1. Bequem sitzen, Fiife und Sitzknochen spiiren.
2. Eine Minute den Atem nur wahrnehmen.

3. Hande auf den Unterbauch: natiirliche
Bauchatmung, die Schultern bleiben ruhig.

4. Innerlich fragen: ,,Wie fiihlt es sich an?“ Spiiren
statt nachdenken.

5. Sanft: Stehende Klappmesser-Vorbeuge, dann
Weite Vorbeuge im Stand. Knie weich.

6. Langsam aufrichten, drei leichte Atemzuge,
ohne Eile beenden.

03 - ABENDS

20 Minuten -

. Hinlegen, die Unterlage unter der ganzen
Riickseite spiren.

2. Eine Minute den Atem beobachten, ohne ihn zu
verandern.

3. Kindhaltung, den Oberkorper bei Bedarf
stlitzen.

4. Hasenstellung nur bei gesundem Nacken,
danach zuriick in die Kindhaltung.

5. Mehrere Minuten Beine an die Wand.

6. Unterstiitzte Riickenlage, den Atem nattrlich
lassen.

7. Fule, Beine, Becken und Arme schwer werden
lassen. Schultern, Kiefer, Augen und Stirn l6sen.

8. Aufhoren, etwas zu tun. Bei Gedanken: leises
Mantra oder ,,Wie fiihlt es sich an?“

DIE 70-PROZENT-REGEL LEITFRAGE

7 Minuten

—

04 -

>

. Kurz unterbrechen, das Gewicht des Korpers

spuren.

. Eine Minute die natirliche Atmung

beobachten.

. Durch den Kérper wandern: von den FiifSen bis

zum Gesicht.

. Mitjeder Ausatmung etwas mehr Gewicht an

die Unterlage abgeben.

. Wenn hilfreich: 3 Min. sanfte Wechselatmung,

ohne Atemanhalten.

. Den ganzen Korper gleichzeitig wahrnehmen.

NACHTLICHES AUFWACHEN 3

Minuten

. Nicht nach Schlaf suchen. Das Bett unter dir

spuren.

. Drei Kontaktpunkte wahrnehmen.
. Funf natirliche Atemziige beobachten.

. Das Gewicht von Beinen, Becken, Schultern und

Kopf spiiren.

. Leises Mantra oder zuriick zur

Atemempfindung.

. Ruhen, ohne zu priifen, ob der Schlaf schon da

1st.

MERKSATZ

Lassin B d At i A 1 1 Regelmafigkeit ist wichti 1
ass in Bewegung und Atmung immer ”“, ie fiithlt es sich egelmifigkeitist wichtiger als

etwas Reserve. Dein Nervensystem
bekommt die Botschaft: Es gibt keinen
Notfall.

an’*

VORLAGE 04 - AUS KAPITEL 14 DES BUCHS

Intensitit. Ube Ruhe, solange du
wach bist.

DHIRA NITAI - WIE GUTER SCHLAF GELINGT



