
N A C H T S I G N A L E
Nicht wie lange du geschlafen hast. Wie dein Körper die Nacht gehalten hat.

N A C H T  V O M Abends begonnen, morgens beendet.

I V O R  D E M  S C H L A F

Beim Hinlegen. Bevor der Kopf übernimmt.

A T E M

flach tief

S P A N N U N G

locker fest

T E M P E R A T U R

kühl heiß

II I N  D E R  N A C H T

Falls etwas sich geregt hat.

A T E M

flach tief

S P A N N U N G

locker fest

T E M P E R A T U R

kühl heiß

W A S  S I C H  G E R E G T  H A T

Geräusch, Gedanke, Körper. Oder nichts.

III B E I M  A U F W A C H E N

Bevor der Tag beginnt. Was bleibt?

A T E M

flach tief

S P A N N U N G

locker fest

T E M P E R A T U R

kühl heiß

E I N  W O R T  F Ü R  D I E  N A C H T schwer, leicht, zerrissen, ganz, gehalten, verloren.

N A C H T S I G N A L E  ·  T E I L  D E R  R E S T  &  R E C O V E R Y  C O L L E C T I O N

Nur zur Körperwahrnehmung und Selbstbeobachtung. Kein medizinisches Diagnoseinstrument.


