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LEHN DICH ZURUCK ..
Es gibt Zeiten, in denen man einfach nicht
schiafen kann. In solchen Fallen haben Sie
2wei Moglichkeiten: entweder lassen sie sich
wvon der Schiaflosigkeit nenich aufreiben oder
aber Sie freuen sich Uber ein paar Stunden
Nichtstun. Befrachten Sie solche Momente
als koslt_lares Geschenk. Wiegen Sie sich
unbesorgtin der Gewissheit, dass Sie auch
ohne zu schiafen gut ausruhen kénnen.
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SEI AKTIV

Bewegen Sie sich tagstber in ausreichendem
MaBe. Steigen Sie die Treppen hoch stait
den Lift zu bendtzen. Vermeiden Sie aber
abends anstrengende geistige und kérperiche












