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O O Perfekte Paare: Die richtige

Kombination macht das Essen
noch gesiinder und wertvoller.

Den Gemsen nacheifern: Wie
das Klettern die Beweglichkeit
von Kérper und Geist férdert.

die richtige Erniihmg oder
Sporl. Wie man im Schlaf
fitter und schoner wird
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Ruhe lernen

Einschlafen mit autogenem Training? Schlaf nachholen
dank Yoga Nidra? Fest steht: Wer lernt, richtig zu
enlspannen, kann Schlafproblemen entgegenwirken.

Text: Lukas Hadorn Illustrationen: Eva Hjelte

Progressive Muskelrelaxation

ei der progressiven Muskel-

relaxation, kurz PMR, geht

es darum, einzelne Muskel-
gruppen anzuspannen und danach
wieder zu entspannen. So wird eine
tiefe, muskuldre Korperentspannung
erreicht, die sich auch auf das vegeta-
tive Nervensystem ausdehnt. So kann
etwa kérperlicher Unruhe entgegen-
gewirkt werden, die sich in Form von
Schwitzen oder Herzklopfen bemerk-
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bar macht — oder durch Schlafproble-
me. «Menschen mit Problemen beim
Ein- oder Durchschlafen kommen
besonders hiufig zu mir», sagt die
Entspannungstherapeutin Silvia Kor-
rodi aus Niederuzwil. «Oft hilft es
diesen Patienten bereits, mittels PMR
mehr iiber die Vorgidnge im Korper zu
erfahren. Wer sich besser spiirt, fiihlt
sich dem Stress weniger ausgeliefert
und weiss, wie man Gegensteuer geben

kann.» Sie empfiehlt denn auch,

die Ubungen vor dem Einschlafen zu
machen. «Es ist ein wunderbares
Gefiihl, zu spiiren, wie sich Entspan-
nung wirklich anfiihlt. Der Korper
merkt sich dieses Gefiihl und nimmt
es mit in den Schlaf»

PMR kann in einem Kurs erlernt und
spéter selbststidndig durchgefiihrt
werden. Weitere Infos zum Thema:
silvita.ch
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