Die 4-7-8-Methode

Hilft bei Schlafstérungen

Sie finden abends oft keine optimale Schlafposition und kommen nicht zur Ruhe?
Stress, Sorgen oder andere Alltagsprobleme hindern uns beim Einschlafen.

Mit der 4-7-8-Atemtechnik finden Sie schnell und einfach zu innerer Ruhe und

tiefer Entspannung. Wenden Sie diese Ubung abends in einer bequemen Liegeposition
im Bett an und genieBen Sie anschlieBend eine erholsame Nachtruhe.
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www.nervoregin.de

Atmen Sie tief durch die Nase
ein und zahlen Sie dabei bis 4.

Nun den Atem flr 7 Sekunden anhalten.

Legen Sie die Zungenspitze an den Gaumen
und atmen Sie weitere 8 Sekunden langsam
durch den leicht ge6ffneten Mund aus.

c Wiederholen Sie diesen Atemvorgang 4 Mal.
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