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AUF EINEN BLICK

Das Wichtigste
in 30
Sckunden

Schlaflosigkeit zeigt sich in der Nacht, doch das
Muster, das sie aufrechterhailt, entsteht oftim
Verlauf des ganzen Tages. ,,Wie guter Schlaf gelingt
setzt deshalb am Morgen an und verbindet Yoga,

Atem und Meditation zu vier kurzen Routinen.
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Meditieren
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Schlaftagebuch
TITEL Wie guter Schlaf gelingt
UNTERTITEL Mit Yoga, Atem und

Meditation zur perfekten
Abendroutine fir tiefen

Schlaf und energiegeladene

Tage
AUTOR Dhira Nitai (Danijel Zeljak)
VERLAG Eigenverlag Danijel Zeljak,
Neureichenau
ERSCHEINUNG 2026
UMFANG ca. 100 Seiten - Taschenbuch,

12,7 x 20,3 cm

IPSRBE’;SEMAPPE - DHIRA N\TA?7§Q\;5\E9é§;g§_ssc8QL6AF GELINGT”

Auf einen Blick
Pressemitteilung

Das Buch

Das Modell

Blick ins Buch

Die sieben Boni

Der Autor

Werdegang

Stimmen

Themen fiir Redaktionen

Interviewfragen und Zitate

Vortrage und Formate

Bildmaterial

Kontakt

13




PRESSEMITTEILUNG -

ZUR SOFORTIGEN VEROFFENTLICHUNG

Guter Schlaf beginnt am Morgen

Yoga- und Meditationslehrer Dhira Nitai legt mit ,,Wie guter Schlaf gelingt“ ein 30-Tage-Programm fiir

ruhigere Nichte vor. Vier kurze Routinen verbinden Yoga, Atem und Meditation, sieben digitale Boni

begleiten durch jede Nacht.

Neureichenau, 2026. Viele Menschen gehen erschopft
ins Bett, wahrend der Geist wach bleibt, die Atmung
flach ist und das Nervensystem so reagiert, als misse es
jederzeit handlungsbereit sein. Genau hier setzt das
neue Buch von Dhira Nitai an. ,Wie guter Schlaf
gelingt® betrachtet Schlaflosigkeit nicht als Problem der
Nacht, sondern als 24-Stunden-Muster, das sich im

Verlauf des ganzen Tages aufbaut.

Die Methode fasst der Autor in einem Satz zusammen:
,Ube Ruhe, solange du wach bist.“ Statt Schlaf
erzwingen zu wollen, iiben Leserinnen und Leser die
Bedingungen, aus denen sich mit der Zeit besserer
Schlaf entwickeln kann. ,Deine Aufgabe ist nicht, heute
Nacht ein Ergebnis zu erzwingen® schreibt Nitai.
,Deine Aufgabe ist, die Bedingungen zu iben, aus
denen sich mit der Zeit besserer Schlaf entwickeln

kann.“

PRESSEMAPPE - DHIRA NITAIl - ,WIE GUTER SCHLAF GELINGT"

Das Programm folgt vier Schritten von auflen nach
innen: Bewegen, Atmen, Beobachten und Meditieren.
Daraus entstehen vier kurze Routinen iber den Tag
verteilt: zehn Minuten am Morgen, ein Reset von sieben
Minuten am Nachmittag, zwanzig Minuten am Abend
und eine Nachtroutine von finf Minuten fir das
nichtliche Aufwachen. Ein strukturiertes 30-Tage-
Programm baut die Elemente Schritt fiir Schritt auf, ein
Schlaftagebuch hilft dabei, Verdnderungen und Muster

zu erkennen.

Die Ubungen sind bewusst sanft gehalten und lassen
sich mit Stuhl oder Wand variieren. Vorkenntnisse in
Yoga oder Meditation sind nicht nétig. Uber einen QR-
Code im Buch erhalten Leserinnen und Leser eine
kostenlose Bonus-Bibliothek mit sieben Boni: eine
Nachtkarte zum Aufstellen, einen 30-Tage-Planer, ein
Schlaftagebuch, ein Routinen-Poster, den Online-Check
»Schlaf-Kompass®, einen Atembegleiter im Browser und

eine gefithrte Abendmeditation zum Horen.
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Das Buch versteht sich als Selbsthilfe und nicht-
medikamentdse Unterstiitzung. Bei chronischer oder
ausgepragter Schlaflosigkeit empfiehlt es ausdriicklich

eine drztliche Abklirung und die kognitive

Verhaltenstherapie fiir Insomnie (KVT-I).

Uber den Autor. Dhira Nitai, mit biirgerlichem Namen
Danijel Zeljak, wurde 1972 in Kroatien geboren. Er
Violine

studierte und Musikpadagogik an der

BIBLIOGRAFISCHE ANGABEN

TITEL Wie guter Schlaf

gelingt
UNTERTITEL Mit Yoga, Atem und
Meditation zur
perfekten
Abendroutine fir tiefen
Schlaf und
energiegeladene Tage
AUTOR Dhira Nitai (Danijel
Zeljak)
VERLAG Eigenverlag Danijel
Zeljak, Neureichenau

ERSCHEINUNG 2026

UMFANG ca. 100 Seiten -
Taschenbuch, 12,7 x
20,3 cm

ISBN 978-3-948213-88-6

KURZMELDUNG ZUM ABDRUCK -

PRESSEMAPPE - DHIRA NITAIl - ,WIE GUTER SCHLAF GELINGT"

Musikuniversitdt Graz, arbeitete als Orchestermusiker
und spiter als Violin- und Yogalehrer in Osterreich,
Kroatien und Deutschland. Seit rund 30 Jahren
praktiziert er Yoga, Meditation, Atemarbeit und Mantra.
Sein Meditationssystem ,Be in Joy“ stellte er unter
anderem auf der Yogaexpo Miinchen vor. Er lebt im

Bayerischen Wald.

Zeichen inkl. Leerzeichen: ca. 2,720. Abdruck honorarfrei,

Belegexemplar erbeten.

ZITAT ZUR FREIEN VERWENDUNG

,Ube Ruhe, solange du

wach bist.*

DHIRA NITAI, ,WIE GUTER SCHLAF GELINGT"

PRESSEKONTAKT
Dhira Nitai
Danijel Zeljak - Bahnhofstrafle

15 - 94089 Neureichenau
info@dhiranitai.de -
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CA. 500 ZEICHEN

Guter Schlaf beginnt am Morgen: In ,Wie guter Schlaf gelingt“ zeigt der Yoga- und Meditationslehrer Dhira
Nitai aus Neureichenau, warum Schlaflosigkeit ein 24-Stunden-Muster ist. Vier kurze Routinen fiir Morgen,
Tag, Abend und Nacht verbinden sanftes Yoga, Atemiibungen und Meditation zu einem 30-Tage-Programm.
Per QR-Code gibt es sieben digitale Boni dazu, darunter eine Nachtkarte, einen Atembegleiter und eine
gefithrte Abendmeditation. ISBN 978-3-948213-88-6.
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DAS BUCH

Ein anderes Ziel als ..cinschlafen

wollen*

Sich sehr anzustrengen, um einschlafen zu kénnen,
kann selbst zu einer Form von Anspannung werden.
Das Buch fordert deshalb nicht dazu auf, Schlaf
herzustellen. Es hilft, Bedingungen zu tiben, die mit
Schlaf vereinbar sind: Leichtigkeit im Atem,
Weichheit im Korper, ein weniger reaktives
Aufmerksambkeitsfeld und einen regelméfigen

Ubergang von Aktivitit zu Ruhe.

Der Aufbau ist klar: Verstehen (Kapitel 1-4), Uben
(Kapitel 5-10), Dranbleiben (Kapitel 11-12) und
Vertiefen (Kapitel 13—14) mit fertigen geftihrten
Ubungsabliufen.

HINWEIS ZUR EVIDENZ

Yogabasierte Techniken konnen eine hilfreiche
nicht-medikamentdse Unterstiitzung bei
Schlafproblemen sein, ersetzen aber keine
Diagnose oder Behandlung. Fur chronische
Schlaflosigkeit empfehlen Fachleitlinien die
kognitive Verhaltenstherapie fiir Insomnie (KVT-I).

Das Buch weist ausdriicklich darauf hin.

TEIL 1 TEIL 2
: .
Verstehen Uben
PRESSEMAPPE - DHIRA NITAI - ,WIE GUTER SCHLAF GELINGT"

FUR

01

02

03

04

06

Dranbleiben

WEN DAS BUCH GESCHRIEBEN IST

Fir Menschen, die abends erschopft sind und

trotzdem nicht abschalten konnen.

Fiir alle, die nachts aufwachen und mit

kreisenden Gedanken wach liegen.

Fir Menschen mit Stress, Ubererregung und

unregelmifiigen Tagesrhythmen.

Fir Einsteigerinnen und Einsteiger ohne Yoga-

oder Meditationserfahrung.

Fur alle, die mit wenigen Minuten Praxis am

Tag selbst etwas tun wollen.

Fir Yoga- und Entspannungslehrende, die ein

klares 30-Tage-Programm suchen.

TEIL 3 TEIL 4

Vertiefen
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DAS MODELL

Von aufSen nach innen

Das 4-Schritte-System folgt einer einfachen Bewegung: vom Korper tiber den
Atem und die Wahrnehmung bis zur Meditation. Aufmerksamkeit und Atem

ziehen sich als Grundlagen durch alle vier Schritte.

o1 Bewegen

Sanfte Yogahaltungen l6sen Spannung,

férdern Korperwahrnehmung und bringen

+ mehr Wohlgefiihl. .
o\ - BEWEGE,
o+
2 ATM E
g v Atmen
Sanfte Atemtechniken beruhigen das

Nervensystem und machen den Atem
ruhiger und natirlicher.

04

MEDITIEREN + -
*
Beobachten
Achtsamkeit hilft, Kérper, Atem und
< Gedankengwahrzunehmen, ohne sie sofort

zu bewerten.

Meditieren

Meditation bringt Geist und Gedanken zur

| 04

Ruhe. Hier findet der eigentliche Reset statt. *

DER RHYTHMUS

Vier Routinen tiber 24
Stunden

00

NACHT
ABEND 5 MIN
20 MIN Die Morgenpraxis schafft eine stabilere Ausgangslage, ein
kurzer Reset am Tag unterbricht die Spannung, die
18 — — 06 . . P . . -
’ MORSEN Abendpraxis senkt die Aktivierung schrittweise. Fiir wache
Nichte gibt es eine eigene Nachtroutine.
TAG
7 MIN

10 7 20 5

| MORGEN TAG ABEND NACHT

PRESSEMAPPE - DHIRA NITAIl - ,WIE GUTER SCHLAF GELINGT" 06 / 16



BLICK INS BUCH

Klar gestaltet, leicht zu iiben

Jede Ubung ist nummeriert und zeigt auf einen Blick Zweck, beste Tageszeit und Dauer, gefolgt vom

Ablauf Schritt fir Schritt und Hinweisen zur sicheren Ausfiihrung. Mondphasen auf den Kapitelseiten

zeigen, wo man im Buch gerade steht.

FeE]
Acadrootine

o MERIET

e
e
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Das 30- T

T chlaflosigkeit zeigt sich in der Nache, doch das
S Muster, das sie aufrechterhilt, entsteht oft im Verlauf
des ganzen Tages. Ein Mensch kann erschopft zu Bett
gehen, wihrend der Geist wach bleibr, die Atmung flach
ist, die Muskulatur unbemerkte Spannung festhilt und das
fewunsysmm weiterhin so reagiert, als miisse es jederzeit
dl; it sein. Deshalb behandel dieses

die Schlafenszeit nicht als den einzigen entscheidenden Mo-
ment.

Die Methode dieses Buches ist einfach: Ube Ruhe, so-
lange du wach bist. Die Morgenpraxis schafft eine stabi-
lere Ausgangslage. Ein kurzer Reset tagsiiber verhindert,
dass sich Spannung ohne Unterbrechung ansammelt. Die
Abendpraxis senkr die Aktivierung schrittweise, anstarc
vom Kérper zu verlangen, innerhalb weniger Minuten von
voller Leistung auf Schlaf umzuschalten.

MATISCHE DARSTELLUNG

Tag entscheidet mit

Der

Abendprasis

Reset tagsiiber
Morgenpraxis

Wie du das Muster inderst

Durch die Schlaf-Reset-Routine wirst du in der Lage sein,
dein System neu auszurichten, indem du wiederholt neue
Reaktionsweisen iibst: wahrnehmen, statt sofort zu reagie-
ren; atmen, statt dich anzuspannen; und die Aufmerksam-
keit zur unmittelbaren Erfahrung zurickbringen, anstatt

gedankliche Schleifen weiterzufiittern.

Was du stattdessen iibst
oBEn

——  wahrnehmen

—— atmen

2ur unmittelbaren
Erfahrung zuriickkehren

Dein System wird sich weiterhin Schrire fir Schritt rege-
nerieren, wenn du deinem Korper und Geist im Tagesver-
lauf kurze Phasen gibst, in denen sie ihr Gleichgewicht wie-
derfinden und sich erneut mit dem verbinden konnen, was

dem Wohlbefinden dient.

Du wirst dein System beruhigen kénnen, indem duunnd-
tige Anstrengung und geistige Aktivitat vor dem schlafenge-

hen verminderst.

Kapitel 2

Schlaflosigkeit ist ein 24-
Stunden-Muster: wie der Tag
uber die Nacht

mitentscheidet.

Kapitel 5 bis 10
Morgen-, Tages-, Abend- und
Nachtpraxis, Asanas,

Meditation und Entspannung.

PRESSEMAPPE - DHIRA NITAIl - ,WIE GUTER SCHLAF GELINGT"

Kapitel 14

Fertige gefithrte Ablaufe fur

Morgen, Tag, Abend und
néchtliches Aufwachen.
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MEHR ALS EIN BUCH

Sieben Boni per QR-Code

Mit dem QR-Code im Buch schalten Leserinnen und Leser eine kostenlose Bonus-

Bibliothek frei. Dazu gehort eine E-Mail-Begleitung durch alle 30 Nichte.

Deine Routinen
aufeinen Blick

EEEE SOOI Ar GELINGT

rist miides
. ,pl"hlcl'nl

Mein Korpe
aber mem Ko
wacll.

Cltoes

i .
setten 1 ' ENDROUT NE - Nachts wach? Nimm das Kleinste Werks,
N zeug.

n o

BONUS 01 BONUS 02 BONUS 03 BONUS 04

Die Der:30-Tage- Das Deine Routinen

Nachtkarte Planer Schlaﬂagcbuch Poster und Druckversion fiir alle vier Tageszeiten.
Zum Aufstellen Jeder Tag mit Zwei Minuten am Morgen

am Bett, mit Morgen, Tag und zeigen, was hilft.

den Schritten Abend zum

fur wache Abhaken.

Nichte.

BONUS 05 BONUS 06 BONUS 07

Der Schlaf- Der Die

Kompass Atembegleiter Abendmeditation

Online-Check Web-App, die im 2:1- »Schwere, Atem und bonus.dhiranitai.de/wieguterschlafgelingt
mit 20 Rhythmus mit Erde“, gefithrt, zum

PrRAussagenmund DHIRA|NIgnet, WIE GUTER SCHLAF Béren.cT” 08 / 16
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30 Jahre

Yoga, Meditation, Atem und Mantra

Musiker

Violine und Musikpadagogik, Graz

Pidagoge

Suzuki-Violinlehrer, Stufe 3

Referent

Yogaexpo Miinchen, Yogakongresse

DER AUTOR

AUTOR - YOGA- UND MEDITATIONSLEHRER - MUSIKER

Dhira Nitai, mit biirgerlichem Namen Danijel Zeljak, wurde 1972
in Kroatien geboren. Nach dem Musikgymnasium in Zagreb
studierte er Violine und Musikpidagogik an der Musikuniversitét
Graz und arbeitete zunichst als Orchestermusiker, spater als

Violin- und Yogalehrer in Osterreich, Kroatien und Deutschland.

Seit rund 30 Jahren praktiziert er Yoga, Meditation, Atemarbeit
und Mantra, verwurzelt in der Bhakti-Yoga-Tradition. Aus der
Verbindung von Klang, Atem und Aufmerksamkeit entwickelte er
das Meditationssystem ,Be in Joy“, das er auf Yogakongressen,
Yogamessen und in Seminaren vorstellte, unter anderem mit dem

Vortrag ,Mantra-Meditation“ auf der Yogaexpo Miinchen.

Als diplomierter Suzuki-Violinlehrer und Griinder der ersten
Suzuki-Musikschule Kroatiens hat er gelernt, Menschen in
kleinen, klaren Schritten abzuholen. Genau so ist auch sein

Schlafprogramm aufgebaut.

Er ist Autor von ,,Be in Joy — Zwei Schritte zu Achtsamkeit und
Wohlbefinden® und Herausgeber der deutschen Buchreihe ,Der
spirituelle Krieger®. Er lebt im Bayerischen Wald. ,,Wie guter

Schlaf gelingt“ ist sein Programm fiir ruhigere Néichte.

KURZBIOGRAFIE (300 ZEICHEN)

Dhira Nitai (Danijel Zeljak), geboren 1972 in Kroatien, ist Autor,
Yoga- und Meditationslehrer und ausgebildeter Geiger. Seit rund
30 Jahren praktiziert er Yoga, Atem und Meditation. Er lebt im
Bayerischen Wald.

PRESSEMAPPE - DHIRA NITAI - ,WIE GUTER SCHLAF GELINGT" 09 /16



WERDEGANG

VYom Orchester auf die

Yogamatte

O 1972

Geboren in Kroatien. Musikgymnasium in Zagreb.

O Graz

Studium der Violine und Musikpadagogik an der
Musikuniversitit Graz, danach Orchestermusiker.

o+ b 1996
Beginn der Yoga- und Meditationspraxis in der

Bhakti-Yoga-Tradition.

() Padagogik
Diplomierter Suzuki-Violinlehrer (Stufe 3),
Grunder der ersten Suzuki-Musikschule

Kroatiens.

() Ab 2012

Im Bayerischen Wald. Yoga-Wochenenden,

Vortrige und Einzelunterricht fir Géste.

() 2015

Vortrag ,Mantra-Meditation“ auf der Yogaexpo
Miinchen, erschienen auf DVD.

() 2018

Buch ,,Be in Joy — Zwei Schritte zu Achtsamkeit
und Wohlbefinden® (epubli).

() 2021

Talk ,,Fihrung aus der spirituellen Perspektive®

bei League of Yogis e.V.

() 2022

Gast und Interviewer im Podcast ,,Yogi Talks“.

() 2026

,Insomnia Reset“ und das erweiterte Schlafbuch

,Wie guter Schlaf gelingt”.

PRESSEMAPPE - DHIRA NITAI - ,WIE GUTER SCHLAF GELINGT"

BUCHER

Wie guter Schlaf gelingt

2026 - ca. 100 Seiten - ISBN 978-3-948213-88-6

Insomnia Reset

2026 - Erstausgabe des Schlafprogramms - 5,0 %

(Amazon)

Be in Joy

2018 - epubli - 176 Seiten - 5,0 % (Amazon)

Der spirituelle Krieger I IV

Herausgeber der deutschen Ausgaben

BUHNEN UND MEDIEN

Yogaexpo Minchen League of Yogis e.V.
Podcast ,Yogi Talks” Yogakongresse
Yogalehrer-Seminare iskcon.de-Interview

10 / 16



STIMMEN

Was Leserinnen, Leser und
Gaste sagen

Wortliche Ausziige aus 6ffentlichen Bewertungen, teils gekiirzt ([...]). Quelle und Datum stehen jeweils dabei.

2,0 2,0 2,0

* % Kk ok Kk * % Kk ok Kk * k Kk ok ok

~Insomnia Reset” - Amazon ~Bein Joy” - Amazon Online-Kurse - Udemy
3 Bewertungen 4 Bewertungen 3 Bewertungen

~Der perfekte Ratgeber gegen ~Achtsamkeit Verstindnis Ruhe*
SChlﬂﬂOSigkCiﬂ“ Wirklich ein liebes Buch. Es lehrt, Liebe und

nInsomnia Reset” hat meine Erwartungen tibertroffen! Achtsamkeit zu sich selbst zu entwickeln. Dadurch Ruhe
Dhira Nitai bietet eine umfassende Sammlung von und Gelassenheit aus dem Tag mit in den Schlafzyklus
Yoga, Atemiibungen und Meditationstechniken, die zu nehmen. Einfache und sinnvolle Asanas und

einfach zu befolgen sind und wirklich helfen. [...] Ubungen helfen zu griinden.

Besonders hilfreich fand ich die speziellen Ubungen fiir Nicole Duy - 02.09.2026 - Amazon.de - zur Erstausgabe
verschiedene Tageszeiten [...| Die Tipps zur Beruhigung JInsomnia Reset”

des Nervensystems sind Gold wert.

Gesund leben - 29.08.2026 - Amazon.de - zur Erstausgabe
Lnsomnia Reset”

»Schr gute, einfache und wirksame »Gistebetreuung mit Hingabe*
Einfiihrung in dic Meditation” Das komplette Programm war super organisiert, die
Meditation heifst nicht zwingend, still auf einem Kissen Yogastunden haben mich bereichert. [...] Vor allem

zu sitzen. Das wird in dem Buch sehr schnell klar. Die Dhiras enthusiastischer Vortrag iiber vedische Schriften
Ubungen sind sehr einfach und verstindlich erklirt hat mir sehr gut gefallen. [...] Sollte ich wieder

und schaffen es, sich schnell mit dem eigenen Korper zu kommen, werde ich langer bleiben.

verbinden und nach und nach mit Ubung zu immer Vera D - September 2013 - Tripadvisor - Yoga-Wochenende

mehr Ruhe zu kommen. im Bayerischen Wald

Freiheitsdenker - 20.08.2019 - Amazon.de - Verifizierter Kauf -
.Bein Joy”

PRESSEMAPPE - DHIRA NITAIl - ,WIE GUTER SCHLAF GELINGT" 1 /16



THEMEN FUR REDAKTIONEN

Geschichten fiir IThr Publikum

Dhira Nitai steht fir Interviews, Gastbeitrige, Expertenstatements und Podcast-Gespriche zur Verfiigung,

gern mit einer kurzen Ubung zum Mitmachen.

01

02

04

05

06

Schlafbeginnt am Morgen

Warum Schlaflosigkeit ein 24-Stunden-Muster ist und der Tag tiber die
Nacht mitentscheidet.

Der 2:1-Atem

Eine einfache Atemiibung fiir Abend und Nacht, live erklart zum

Mitmachen.

Wach liegen ohne Kampf

Was hilft, wenn man nachts aufwacht, und warum Anstrengung selbst zur

Spannung wird.

Erschopft, aber hellwach

Stress, Ubererregung und der Tag ohne Pause: kleine Resets fiir Beruf und
Alltag.

Yom Orchester auf dic Yogamatte

Ein Geiger aus Kroatien, 30 Jahre Yoga und Meditation, heute im

Bayerischen Wald.

Klang, Atem, Stille

Was Musik und Mantra mit innerer Ruhe zu tun haben.

GESUNDHEIT PSYCHOLOGIE REGIONAL

Schlafroutinen, Stress, Griitbeln, Autor aus

Atemiibungen, Ubererregung Neureichenau,

Abendrituale Lesungen in der
Region

PRESSEMAPPE - DHIRA NITAIl - ,WIE GUTER SCHLAF GELINGT"

Gesundheit - Ratgeber

Service - Mitmachen

Lebenshilfe - Psychologie

Job & Karriere

Portrat - Regional

Kultur - Achtsamkeit

YOGA

Pranayama,
Meditation und
Mantra alltagstauglich

12 / 16



INTERVIEWFRAGEN

Fragen, die Dhira
Nitai gern
beantwortet

Warum beginnt guter Schlaf schon am

Morgen?

Was passiert im Nervensystem, wenn wir

erschopft und trotzdem hellwach sind?

Was kann ich tun, wenn ich nachts um drei

wach liege?
Wie funktioniert der 2:1-Atem?

Warum macht der Wunsch, unbedingt

einzuschlafen, das Einschlafen schwerer?

Was hat ein Geiger tiber Ruhe und Zuho6ren

gelernt?

Wie viel Zeit braucht man fiir den 30-Tage-
Reset?

Wo liegen die Grenzen von Yoga und

Meditation bei Schlafproblemen?

PRESSEMAPPE - DHIRA NITAIl - ,WIE GUTER SCHLAF GELINGT"

ZITATE ZUR FREIEN VERWENDUNG

Wortlich aus dem
Buch

,Ube Ruhe, solange du wach bist.*
+WIE GUTER SCHLAF GELINGT"”, KAPITEL 2

+
+

wdich sehr anzustrengen, um
einschlafen zu konnen, kann selbst zu
einer Form von Anspannung werden."

~WIE GUTER SCHLAF GELINGT”, KAPITEL 2

~RegelmiifSigkeit ist wichtiger als
Intensitit.”

~WIE GUTER SCHLAF GELINGT”, KAPITEL 4

»Obwohl der Korper miide sein kann,
bleibt der Geist aktiv.”

+WIE GUTER SCHLAF GELINGT”, KAPITEL 3

»Der Atem soll Unterstiitzung werden,
nicht eine weitere Aufgabe.”

+WIE GUTER SCHLAF GELINGT"”, KAPITEL 13

»Die Nachtpraxis ist eine Riickkehr
zur Ruhe, kein weiterer Versuch, einen
Kampf gegen den Schlaf zu
gewinnen.”

+WIE GUTER SCHLAF GELINGT"”, KAPITEL 10

13 / 16



VORTRAGE UND FORMATE

Ruhe ist eine Fihigkeit. Man
kann sie lernen.

Fir Unternehmen, Verbidnde, Kliniken, Yogaschulen und Netzwerke. Jedes Thema wird auf das Publikum

zugeschnitten, mit einer Ubung, die alle mitmachen kénnen.

KEYNOTE

Schlaf’beginnt am Morgen

Das 24-Stunden-Muster und vier kurze Routinen

fir jeden Arbeitstag.

VORTRAG

Erschopft und trotzdem
hellwach

Stress, Ubererregung und kleine Unterbrechungen,

die Spannung abbauen.

IMPULS
Fiithren aus innerer Ruhe

Innere Stabilitét als Fihrungsaufgabe.

SPEAKER-DATENBLATT UND ANFRAGE

Alle Themen, Formate und die Biografie auf zwei Seiten:

bonus.dhiranitai.de/vortraege

PRESSEMAPPE - DHIRA NITAIl - ,WIE GUTER SCHLAF GELINGT"

WORKSHOP

Der 2:1-Atem

Mitmach-Workshop tiber die einfachste Ressource:

den Atem.

VORTRAG MIT KLANG
Klang, Atem, Stille

Ein Musiker iiber das Zuhdren, mit gemeinsamer

Klangmeditation.

FORMATE
Keynote - Workshop - Online -
Seminartag

45 Minuten bis ein Tag, in Prasenz oder online.
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BILDMATERIAL

Honorarfrei zur
Berichterstattung

Alle Motive stehen im Pressebereich zum Download bereit: bonus.dhiranitai.de/presse. Bitte mit

Quellenangabe ,,Dhira Nitai“ verwenden. Weitere Autorenfotos in Druckqualitit auf Anfrage.

DHIRA NITAI 1 DHIRA NITAI

WIE GUTER . WIE GUTER

SCHLAL SCHIAL

GELINGT
®

MIT YOGA, ATEM UND MEDITATION
2UR PERFEKTEN ABENDROUTINE
FUR TIEFEN SCHLAF UND ENERGIEGELADENE TAGE

30-TAGE-SCHLAF-RESET

Buchcover Cover 3D, freigestellt Blick ins Buch
Cover_Wie-guter-Schlaf- Cover-3D_Wie-guter-Schlaf- Blick-ins-Buch.png
gelingt_300dpi.jpg gelingt.png

Nachts wach? Nimm das kleinste Werkzeug

. WIE GUTER

| SCHIAE

" GELINGT
Py

Dic sicben Boni Bonus: Nachtkarte Autorenfoto
Boni-Bundle.png Nachtkarte.jpg Dhira-Nitai_Autorenfoto.jpg
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Wrel

KONTAKT

Wir freuen uns auf Thre
Anfrage

Rezensionsexemplare, Interviews, Gastbeitrige, Vortriage und

Bildmaterial: Schreiben Sie uns einfach.

Dhira Nitai

Danijel Zeljak
Bahnhofstrafe 15 - 94089 Neureichenau
info@dhiranitai.de

bonus.dhiranitai.de/presse
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