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Die richtige Schlafvorbereitung (1)

Das warme Fussbad .....

.... ein altbewdhrtes Mittel zur Einleitung
eines gesunden, tiefen Schlafes.

An den FUssen verlaufen zahlreiche Meridi-
ane (Leitbahnen), die wir durch warmes
Wasser positiv beeinflussen kdnnen.

Die Blutgefdasse erweitern sich, das zentrale
Nervensystem empfdngt so positive Reize
und die Akfivitdt der Grosshirnrinde wird
gebremst. Wir kdnnen dabei wunderbar
abschalten und stérende Gedanken loslas-
sen. Und wir beugen mit dem wamen Fuss-
bad auch kalten FUssen vor.

Das Wasser sollte Uber die Kndchel gehen
und angenehm heiss sein. Sind die FUsse rot
und gut durchblutet, sind das optimale Be-
dingungen fUr einen guten Schlaf.

Dem Fussbad kénnen auch einige Tropfen-
&therische Ole beigefigt werden, die das
Absenken des Qi's unterstitzen. Sehr be-
wdahrt hat sich hier das Lavendeldl mit sei-
nen beruhigenden und schlafférdernden
Eigenschaften.

Auch das Kamillenol hat eine ausgleichen-
de und beruhigende Wirkung. Es hilft beim
Ldésen von Spannungen, bei Angsten, Reiz-
barkeit, der Verarbeitung von Emotionen
und unterstUtzt so einen ruhigen Schiaf.



