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Ein Buter Schlaf setzt die Fähi8keit voraus, Stress und Hektik, die
die Ta8esaktivitäten begleiten, loszulassen. Dabei ist es hilfreich,
den Stress gar nicht erst eskalieren zu lassen, sondern schon
ta$über für ein gesundes Maß an [ntspannung, die die Phasen
hoher Aktivität abwechseln solltg zu sorgen.

celegentliche Sicherlich haben Sie an sich selbst schon feststellen
Pausen können, wie sich Phasen, in denen Sie sich sehr

mindern den leistungsfähig fühlen, mit Müdigkeit oder vermin-
Stess und derter Konzentration abwechseln. Dies ist ganz

steigern die natürlich. Cibt man dem Verlangen, zwischendurch
leistungs- einmal Pause zu machen, nach, stellt man meist
fihigkeit fest, wie schnell die teistunSsfähigkeit zudckkehrt.

Guft man jedoch den Sanzen TaB auf Hochtouren, dann fällt es
am Abend schwer, wieder /,runterzukommen", mit den bekann-
ten neSativen Folgen, nicht nur für den Schlaf.
Stress ist eine der Hauptursachen sowohl für Schlafprobleme
als auch für Herz- und Kreislauferkrankungen, Infarkte, Ma8en-
erkrankun8en und vieles mehr Unser Or8anismus kann sehr tut
mit kurzzeitigem Stress umgehen, jedoch nicht mit dauerhaftem.
Stress ist kein Muss, sondern auch eine Fra6e der inneren Hal-
tun8. Denn mit innerer Ruhe schafft man mindestens Senauso
viel wie unter Dauerslress, Aber heutzutage ist Stress sehr
modern. Es herrscht eine wahre Stresskultlr und wer nicht echt
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testresst ist, schcint nicht genug zu arbeitcn oder nicht genü

Send Frernde oder Hobbys zu h.1ben.
Da wir wissen, wie schwer es ist, unter den heutigen Lebens
bedingungcn das nöugc Maß an R!he zu finden, haben wir für
Sie eine Ubung enrwickelt, mit der 5ie sich innerhalb kurzer Zeir
zur Ruhe bringen können und den Stresr hinter sich lassen. Die
UbunS sorgt dafür, beiall den Anforderungen einen klaren Kopf
zu bewahren und bei sich zu bleiben, sle ist stärkend und be
ruhigend z!rglcich.
Es handek sich um einc Mentaiübun8, die Sie überal l  le icht aus-
führen können, im Büro, .1uf einem Parkplatz, in der U Bahn, tm
Park oder in lhrer Küchel

D e SonnenubrnS

. Stel len sie sich gerade hin und besinnen Sie sich auf sich
selbst.

.  spuren Sie lhrc Füße, vor al len Dingen die Fußsohlen.

. Atnen Sie bewusst und gelassen durch die N.lse.

.  Bl icken 5ie entspannt gcradeaus.

.  Cehen sie nach einigen Atemzügen zu einer reinen , ,Bauch
atmung" über.  Das hei l3t ,  lhrAtem Behr beim Einarmen bis in
den Bauch.

.  Machen Se clniSe bewusste Atemzüge, be denen Sic die
Bauchabnung beibehaJten.
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Vsual is i( ' rcn Sie dann, in oincm Abst ind v(nr cin bis zw(' i
Meten vor sich, die Sonn('.
Konzentr iorcn Sie sich gleidrzci t ig auidie Sonne ( |nd aui lhr(
BauchntmunS.
Zu Beglnn n) l l ten Sle dics( '  Ubunt drei  bis vL( ' r  Minulen hn8
nusiührcn. Mit  derZeit  k i lnncn Sie die D. luordcr übunSvcr
längern.
Crunds: i tz l i (  h können wir lhncn empiehk'n, dic Ubuns re-

8elmäßig, bis zlr dreinr.ll nnr Tng, iür iüni MinrLen d!rchzu-
trhren.

Lassen Si( 's lch mögl ich5t nicht ; rblenken, .ru(f i  n ichtvon dcn
eiSenen C('ünken. D.1s Wicht lge an der UhrnS ist ,  Slekl ]-
zei t iS dre Sonne zu visual is i( . rcn und auf dk. ß,rurhatrnung zu
nchten. []ros erfordert clw.rs Ubun8. doch mit der Zeit $,ird
es lhnen nrit Sicherheit 8r'lingen.
Wenn de Situation es zul:is't, laihren Src die übun8 inr
besten im Sichen und ohn( 'S.h!he durch. ls l  dics nicht nröl l -
l ich, dann kirnnen Sie audr sl tzcn. Achten sic dann jedoch

daraui, .h5s bcidc Füße einon Suten Bodcnkontakt haben.
5ic k.jnncn lhre Augen oift,n oder gesch losst'n halten. Wenn
5ie die A||g€'n often h.rltt'n, ist die Konzentrntionsantüclo'
runB etwns hi jher
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Nicht jedem fällt es leicht, die Sonne zu visualisieren, d.h.,
sich die Sonne nichteinfach nu r vorzustellen, sondern sie vor
seinem inneren Auge zu sehen. Auch dies ist eine Frage der
0bung. lstes lhnen nicht mögl ich, die Sonne zu visual is ieren,
ist es ebenso gul die Sonne zu spüren.
Auch die Bauchatmung stelltzu Beginn fürviele Ubende eine
Schwierigkeit dar, denn die meisten Menschen sind es te-
wohnt in die Brust und nicht in den Bauch zu atmen. Hier
können Sie sich behelfen, indem Sie lhre Hände auf den
Unlerbauch legen und lhre Atmung bewusst zu den Händen
lei ten.

Das N e|' Polariq-Schlaltantng
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