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Ubungen fiir eine perfekte Nachtruhe
Schlaf-Expertin réat zur Ursachenforschung, wenn man oft wach im Bett liegt.

e

— S
Zwei Ubungen, die helfen, zur Ruhe zu kommen und besser einzuschlafen. Bild: www. vollfotograf.at -
Manfred Scheucher

Schnell einschlafen und ohne Unterbrechungen durchschlafen. Fir viele ist dies ein
unerfillter Traum. Meist wissen die Betroffenen nicht, warum sie haufig wach im Bett
liegen. Manche greifen in ihrer Not zu Tabletten oder Alkohol, um schlafen zu kénnen.
"Aber das ist naturlich keine gute Losung", sagt die Kinesiologin und Schlaf-Expertin Maria
Obermair aus Kirchberg-Thening. "Wenn man Schlafprobleme hat, will einem der Kérper
damit sagen, dass man unzufrieden ist und es einer Anderung im Leben bedarf."

Bei der Suche nach den Ursachen fiir ihre Schlafprobleme will Obermair Betroffenen mit
ihrem Buch "Die perfekte Nacht/Ratgeber fir Erwachsene mit Schlafstérungen"”
(Eigenverlag, 19,90 Euro, bestellbar uber www.dieperfekienacht.at) helfen.

Den OONachrichten hat die Schlaf-Expertin sechs Entspannungsiibungen verraten, die
das Ein- und Durchschlafen erleichtern sollen.

Klare Gedanken: Mit zwei Fingern den Punkt unmittelbar unter der Unterlippe halten
(siehe Bild oben rechts). Die freie Hand auf den Nabel legen. Bewusst ein- und ausatmen
und die Zunge zum Gaumen legen. "Mit dem Beriihren des Punktes klart und beruhigt
man seine Gedanken", sagt Obermair. Wenn man mit einer gedanklichen Linie zudem den
Lippenpunkt mit dem Nabel verbinde, férdere man das "Sich-Bewusst-Sein" und starke
sich dadurch von innen. "Man beruhigt sich, kann klare Gedanken fassen und sammelt
sich", sagt die Kinesiologin aus Kirchberg-Thening.

Schléfen halten: Die Finger flach und sanft auf die Schl&fen links und rechts legen. Diese
Stellen so lang halten, bis man den Puls ruhig und gleichmaBig spiirt. Wahrend der Ubung
bewusst ein- und ausatmen und die Zunge wieder zum Gaumen legen. "Diese Ubung hilft
vor allem bei Herzensangelegenheiten, die die innere Harmonie stéren und das
Einschlafen verhindern", erlautert Obermair.

Hook-up-Ubung in zwei Phasen: 1. Phase: Ein Bein tber das andere legen. Arme
gerade nach vor strecken und die Daumen nach unten drehen. Die Arme Uberkreuzen und
die Finger verschranken (siehe links Bild oben). Wiederum die Zunge leicht an den
Gaumen legen und bewusst Richtung Nabel atmen.

2. Phase: Die Beine nebeneinander legen und die Fingerspitzen der linken und rechten
Hand verbinden. Die Zunge leicht an den Gaumen legen und bewusst zum Nabel atmen.

"Mit dieser Ubung sammelt man in der Kérpermitte Energie", sagt die Schlaf-Expertin. Die
Hook-up-Ubungen stellen laut Obermair sowohl im Kérper als auch im Kopf Harmonie her
und balancieren inneren Stress aus.

Sie wirden negative Energien und Missstimmung in aufbauende und kraftspendende
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von xolarantum (92) - 17.08.2016 19:47 Uhr
sooo kompliziert miissen die Gbungen gar net sein:
* ein tolles buch

* sex (anleitung --) google)
* orf schaun

*

Antwort schreiben Melden 2

von Zaungast_17 (20734) - 17.08.2016 20:06 Uhr
da brauchst leicht Nachhilfe, Till?

Antwort schreiben Melden 3 (0

von Gugelbua (11447) - 17.08.2016 11:17 Uhr

...bei mir ists manchmal der Larm der lustigen néchtlichen Linzerstadt mit seinen

xtausend Watt Boxen der mich am Schlaf hindert
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