Einschlaf-Yoga

Wenn abends im Bett die Gedanken kreisen und Sie einfach

nicht einschlafen kdonnen, ist diese

Entspannungsiubung optimal:

Legen Sie sich auf den Ricken und umfassen Sie Ihren
Hinterkopf mit den Handen.

Streichen Sie nun sanft mit den Handen Ihren Nacken und
Hals herab, um sie anschlieBend entspannt neben den Korper
zu legen. Die Handflachen zeigen nach oben.

Die Beine sind gestreckt, leicht getffnet und die FuBspitzen
sind nach auBen gerichtet.

Jetzt schlieBen Sie Thre Augen und konzentrieren sich
nacheinander auf jeden einzelnen Teil IThres Kdrpers.
Versuchen Sie jedes Mal, den jeweiligen Koérperteil vollkommen
zu entspannen, warm und schwer werden zu lassen. Stérende
Gedanken lassen Sie einfach vorbei ziehen. Konzentrieren Sie
sich auf eine ruhige und entspannte Atmung.

Stellen Sie sich vor IThrem inneren Auge eine zehnstufige Treppe
vor, die Sie langsam heruntergehen. Mit jeder Stufe werden die
Ruhe und die Entspannung Ihres Korpers gréBer. Bei der letzten
Stufe sind Sie vollkommen ruhig und entspannt, sofern Sie nicht
schon vorher eingeschlafen sind.

. Eineinhalb Minuten schnelle Entspannung
Eine weitere schnelle Entspannungstibung:

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, mit den FuBsohlen fest auf

dem Boden.
Legen Sie Ihre Hande mit den Handflachen nach oben auf Ihre

Oberschenkel und entspannen Sie sich.
Sagen Sie im Stillen “Lass los!” und wiederholen Sie diese

beiden Worte so oft, wie Sie wollen.
Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung und verharren Sie so

fur ca. 90 Sekunden.
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