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SCHLAFEN NACH NACHTSCHICHTEN

Die folgenden Meridianpunkte sind bestens geeignet, Sie in den Schlaf nach einer Nachtschicht zu begleiten. Strecken Sie sich am
Anfang vielleicht einmal wohlig und machen Sie ein paar tiefe Atemziige. Positionieren Sie sich entspannt und komfortabel.
Machen Sie den Geist frei — lassen Sie Gedanken wegziehen. Driicken Sie die Punkte nacheinander auf beiden Korperseiten in
angegebener Reihenfolge — leicht kreisend — mit empfohlener Intensitat etwa 30 Sekunden lang. Der Druck soll immer im Bereich
des Angenehmen bleiben. Vertrauen Sie Ihrer eigenen Intuition. Atmen Sie entspannt. Lassen Sie Ihrem Kdrper ein wenig Zeit zur
Reaktion. Splren Sie immer jeweils etwas nach. Oft kdnnen Sie nach jeweils einer Anwendung sich ausbreitende, leichte Erwar-

mung oder ein Kribbeln im Kérper wahrnehmen.

Ni3 ,,Bachanfang”

Zwischen Innenknochel und Achillessehne, Mitte in Vertiefung,
3-Uhr-Zeiger-Richtung.

Bei Schlaflosigkeit, Angsten, Midigkeit, Schlafsucht,
Abgeschlagenheit.

Druckvoll massieren.

Entspannt atmen, nachspiren.

Angenehm entspannende Wirkung.

Ni6 ,,Das Meer der Erhellung”

Dicht unter dem Innenkndchel in Vertiefung.

Bei Kraftlosigkeit, MUdigkeit, Tragheit, Schlafsucht,
Schlaflosigkeit.

Druckvoll massieren.

Entspannt atmen, nachsptren.

Angenehm entspannende Wirkung.
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He6 ,,Spaltpunkt des kleinen Yin“

0,5 Daumenbreit vor der inneren Handgelenksfalte,

Uber der unteren tastbaren Sehne.

Bei Nervositat, Angstzustanden, Herzbeschwerden, Herzklopfen,
Beklemmungsgefihlen in der Brust, Schwindel.

Eher sanft massieren.

Entspannt atmen, nachspuren.

Angenehm entspannende Wirkung.

Le3 ,Voller Schwung und Energie*

Im Winkel und Vertiefung zwischen 1. und 2. MittelfuRknochen. Bei
Spannungs- und Engegeflihlen, Kopfschmerzen, Benommenheit und
Schwindel.

Eher sanft massieren.

Entspannt atmen, nachspiren.

Angenehm entspannende Wirkung.




