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Etwa ein Drittel unseres Lebens verbringen wir im Schlaf. Wir
nehmen den Schlaf als selbstverstandliche Tatsache hin. Aber so
selbstverstandlich ist er gar nicht, der Schlaf, vor allem guter Schlaf...

In Industrielandern leiden 15 bis 35 % der Bevolkerung unter leich-
ten bis schweren Schlafstorungen. Das ist fast ein Drittel. Und es geht
nicht nur um Schlafstérungen. Es geht um die grundlegende Funktion
des Schlafes: Es geht um Regeneration auf allen Ebenen. Aus der
Perspektive der Chinesischen Medizin représentiert der Schlaf das
Yin zu unserer Tagesaktivitat, die yang ist. Yin und Yang mussen in
einem ausgewogenen Verhaltnis stehen, um langerfristig Gesund-
heit, Wohlbefinden und Vitalitat zu gewahrleisten. Das Yin ist dabei
immer die Basis des Yang. Guter Schlaf bedeutet, dass wir erholt
aufwachen, aktiv in den Tag starten und einen ermidungsfreien und
konzentrierten Level halten kdnnen. Das ist selten der Fall, selbst
wenn keine offensichtlichen Schlafstérungen vorliegen.

In Summe schlafen wir um die 25 Jahre unseres Lebens. Es lohnt sich
daher, sich mit dem Thema Schlaf auseinanderzusetzen. Die Schlaf-
qualitat kann rasch und unkompliziert optimiert werden. Und Schlaf-
stérungen mussen nicht sein. Auch hier gibt es effektive Zugénge.
Die Traditionelle Chinesische Medizin bietet eine Fille an Moglich-
keiten. Diese wollen wir beleuchten. In diesem Sinne:

GUTE NACHT...
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Wir leben in einem 24-Stunden-Rhythmus, der sich
am Sonnenlauf orientiert. Wir sind normalerweise
untertags aktiv und schlafen in der Nacht. Wie
lange wir schlafen sollten, um zu regenerieren, ist
eine individuelle Angelegenheit und konstitutio-
nell vorgegeben. So soll Albert Einstein beispiels-
weise durchschnittlich 14 Stunden geschlafen ha-
ben, wahrend Napoleon angeblich vier Stunden
Schlaf gentigten. Doch trotz des offensichtlich
unterschiedlichen Schlafbedurfnisses ist uns eines
gemeinsam: Ausreichend Schlaf ist lebenswichtig
fr unseren Koérper. Das personliche Schlafbedirfnis
schwankt im Regelfall zwischen 6 und 8 Stunden,
ist aber von vielen Faktoren wie Lebensalter, Be-
lastungssanspruch oder bestimmten Lebenssi-
tuationen (zB.: Elternschaft) abhangig. Unter 6
Stunden Uber einen langeren Zeitraum sollte die
Schlafdauer jedoch nicht sinken. Sicher, manche
Faktoren im Leben lassen sich schwer andern, wie
zum Beispiel der Beginn der Arbeitszeit oder die
Arbeitsdauer. Trotzdem: Nachdem Schlafen eine
so grofBe Bedeutung fuir unser Gesamtsystem hat,
sollte das Schlafbedurfnis im Vordergrund stehen
und entsprechende Mal3nahmen gesetzt werden,
um dieses zu erfllen, gegebenenfalls durch frihe-
re Schlafenszeiten etc...

Generell kann man von einer Schlafstorung spre-
chen, wenn die Gesamtschlafzeit nicht erreicht
wird oder trotz ausreichender Schlafdauer eine
Tagesmudigkeit bzw. Einschlafneigung besteht.
Welche Funktion erfillt der Schlaf aber nun genau?

DIE FUNKTION DES SCHLAFES

Obwohl wir fast ein Drittel unseres Lebens im Schlaf
verbringen und die volle Bedeutung des Schlafes
fur unser Gesamtsystem aus westlicher wissen-
schaftlicher Sicht noch immer nicht ganz geklart ist,
erfullt der Schlaf viele essentielle Funktionen. Fest
steht, dass Schlafentzug die Lebensqualitat merk-
lich einschréankt, in weiterer Folge zu Krankheiten
und im Extremfall zum Tod fihren kann.

Schlaf wird als ein reversibler Zustand &dufBerer
Ruhe bezeichnet, der mit einem vermindertem
Bewusstsein einhergeht und in dem ein Zusam-
menspiel vieler lebenswichtiger Kérperfunktionen
stattfindet. Es werden wenig Bewegungen ausge-

fUhrt, der Verstand ruht und die schlafende Per-
son ist nicht ansprechbar. Typische Merkmale des
Schlafes sind bestimmte Aktivitdten des Gehirns
und verminderte physiologische Funktionen. Der
Schlaf-Wach-Rhythmus wird durch das Hormon
Melatonin gesteuert, das bei Dunkelheit vermehrt
ausgeschuttet wird. Schlaf ist aber kein einheitli-
cher Zustand, sondern setzt sich aus einzelnen,
zyklisch wiederkehrenden Phasen zusammen. Je
nach Phase finden unterschiedliche Prozesse statt.

ERLEBNISSE DES TAGES
WERDEN VERARBEITET

Auch wenn unser Korper beim Schlafen dulBer-
lich ruhig und entspannt aussieht, bewegt sich in
unserem Gehirn einiges: Dort werden nachts die
Erlebnisse des Tages ausgewertet: Wichtige Infor-
mationen werden in bereits bestehende Katego-
rien eingeordnet, Uberflissige werden dagegen
entsorgt. Diese Sortierarbeiten kénnen im Wach-
zustand nicht stattfinden, da ansonsten die Reiz-
verarbeitung gestort und es zu Halluzinationen
kommen wirde. Erst im Schlaf, wenn wir von den
Reizen der AuBBenwelt abgekoppelt sind, kénnen
wir den Datenstrom des Tages in Ruhe sortieren.

Dass das Gehirn Uber Nacht die Informationen des
Vortages verarbeitet, kommt uns auch beim Lernen
zugute. Denn im Schlaf wird Gber Tag Gelerntes im
Gedachtnis verankert. Die neuen Informationen
werden Uber Nacht geordnet und gespeichert und
sind am nachsten Tag besser abrufbar. Besonders
gut kann man sich Inhalte behalten, die man sich
kurz vor dem Einschlafen einpragt.

DAS IMMUNSYSTEM WIRD GESTARKT

Wahrend wir schlafen, arbeitet unser Immunsys-
tem auf Hochtouren: Es schittet nachts namlich
besonders viele immunaktive Stoffe aus. Wer viel
schlaft starkt also seine Abwehrkrafte, wer zu we-
nig schlaft ist dagegen haufiger krank. Auf lange
Sicht kann zu wenig Schlaf sogar Erkrankungen
wie Bluthochdruck oder Magen-Darm-Beschwer-
den nach sich ziehen. Da sich unser Kérper im
Schlaf besonders gut regenerieren kann, ist es
kein Wunder, dass wir so viel schlafen, wenn wir
krank sind: Unser Korper sorgt daftr, dass wir in ei-
nen Zustand versetzt werden, in dem das Immun-
system besonders gut arbeiten kann.
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DER STOFFWECHSEL REGULIERT
SICH IM SCHLAF

Nachdem wir eingeschlafen sind, fahrt unser Kor-
per etwas herunter. Die , kalteste” Kérpertempe-
ratur erreichen wir etwa um 3 Uhr nachts. Dann
betragt die Temperatur etwa 1,5° C weniger. Das
liegt unter andere daran, dass unser Korper in der
Nacht ruht und die Muskeln nicht mehr so arbei-
ten wie am Tag. Folglich muss der Kérper weniger
Kérpertemperatur produzieren. Der Puls betragt
in der Nacht etwa 50 Schlage die Minute. Der Puls,
die Atemfrequenz und der Blutdruck werden ru-
higer bzw. sinken. Dieser Ruhezustand erméglicht
dem Korper Ressourcen fur andere Aufgaben. Im
Schlaf werden die Stoffwechselprodukte, die sich
Uber Tag im Koérper angesammelt haben, abge-
baut. Schléft man zu wenig, kdnnen diese nicht
vollstdndig abgebaut werden und der Stoffwech-
sel gerat aus dem Takt. Dadurch kann das Risiko,
an Zivilisationskrankheiten wie Diabetes zu erkran-
ken oder Ubergewichtig zu werden, steigen.

WACHSTUMSHORMONE WERDEN
AUSGESCHUTTET

Wahrend der Nacht arbeitet auch unser Hormon-
haushalt besonders hart: So wir beispielsweise das
Hormon Leptin ausgeschittet, das dafir sorgt,
dass wir im Schlaf keinen Hunger und keinen Durst
verspuren. Erst wenn wir wach werden, dbernimmt
sein Gegenspieler, das Ghrelin, wieder die Kont-
rolle und wir bekommen Hunger. Nachts werden
auBerdem besonders viele Wachstumshormone
freigesetzt, Kinder wachsen also tatsachlich im
Schlaf. Die Wachstumshormone sorgen darlber
hinaus auch dafir, dass die Wundheilung im Schlaf
besonders schnell voranschreitet. Deswegen re-
generiert sich geschadigtes Gewebe Uber Nacht
schneller als Gber Tag.

DIE PSYCHE ERHOLT SICH IM SCHLAF

Nicht nur der Kérper kommt im Schlaf zur Ruhe,
sondern auch die Psyche kann sich erholen. Des-
wegen leiden Menschen, die hdufig mit Schlafsto-
rungen zu kampfen haben, deutlich haufiger an
Depressionen als Menschen, die einen gesunden

Schlaf haben.

DIE SCHLAFPHASEN

Ein Schlafzyklus besteht aus fiinf Schlafphasen und
dauert in der Regel etwa 90 Minuten. Unser Korper
durchlduft pro Nacht je nach Schlafdauer in etwa
vier bis sieben Schlafzyklen. Der erste Schlafzyk-
lus kennzeichnet sich durch eine besonders lange
Tiefschlafphase, wahrend die REM-Schlafphase
hingegen nur kurz anhélt. Im Laufe der Nacht neh-
men die REM-Schlafphasen jedoch immer weiter
zu und die Tiefschlafphasen wieder ab.

Die fiinf Schlafphasen:

1. Phase: Einschlafphase,

Non-REM-Schlafphase

Leichtschlafphase,
Non-REM-Schlafphase

Tiefschlafphasen,
Non-REM-Schlafphase

5. Phase: Traum- bzw. REM-Schlafphase

NON-REM-SCHLAF UND LEICHTSCHLAF

Die erste Phase des Non-REM-Schlafes beginnt
beim Einschlafen und dauert meist nur wenige
Minuten. Es ist der Ubergang vom Wachzustand
zum Schlaf, in dem sich der Kérper entspannt und
langsam zur Ruhe kommt. In dieser Phase haben
wir oft auch das Gefihl zu Fallen oder bewegen
unsere Beine ruckartig hin und her. Das hat da-
mit zu tun, dass unser Gehirn zu diesem Zeitpunkt
meist schon auf Ruhemodus lduft, unsere Musku-
latur jedoch noch aktiv ist.

2. Phase:

3. und 4. Phase:

Nach dem Einschlafen folgt die Leichtschlafpha-
se. In diesem Stadium entspannt sich unser Kor-
per noch weiter, der Herzschlag und die Atemfre-
quenz verlangsamen sich. Der Leichtschlaf dauert
mit seinen 30 bis 60 Minuten verhaltnismaBig lan-
ge und macht mehr als 50 Prozent des Gesamt-
schlafs aus.

NON-REM-SCHLAF UND TIEFSCHLAF

Die Tiefschlafphase kniipft an die Leichtschlafphase
an und ist die erholsamste Phase unseres Schlafes.
Wahrend dieses Stadiums ist unser Korper beinahe
regungslos und vollkommen entspannt. In dieser
Phase ist es auch auf3erst schwer, einen Menschen
aufzuwecken. Dennoch passiert es gerade in dieser
Schlafphase haufig, dass manche Menschen schlaf-
wandeln oder im Schlaf sprechen.
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Bis zu einer Stunde kann sich ein Mensch in der
Tiefschlafphase befinden, die Dauer aller weiteren
nimmt im Laufe der Nacht ab. Danach erfolgt er-
neut eine Leichtschlafphase bevor es in den REM-
Schlaf geht. Erst wéhrend der REM-Phase traumen
wir intensiv.

REM-SCHLAF

Der REM-Schlaf (Rapid-Eye-Movement) zeichnet
sich, wie der Name schon sagt, durch die schnellen
Bewegungen der Augen unter den geschlossenen
Lidern aus. Der REM-Schlaf ist die Phase, in der wir
am meisten und intensivsten traumen. Damit un-
sere Traume aber nicht tatsachlich in Bewegungen
ausgefuhrt werden, ist unsere Muskulatur in dieser
Phase nahezu regungslos und fast wie gelahmt.
Es ist eine Schutzfunktion unseres Korpers, damit
uns wahrend des Traumens nichts geschieht. Die
erste REM-Schlafphase dauert in etwa nur 10 Mi-
nuten, wahrend alle folgenden REM-Schlafphasen
im Laufe der Nacht in ihrer Dauer zunehmen. Wir
verbringen so pro Nacht tber 100 Minuten im
REM-Schlaf. Der Schlaf von Babys besteht nahezu
ausschlieBlich aus REM-Schlafphasen.

SCHLAFSTORUNGEN AUS
WESTLICHER SICHT

Ca. 30 Prozent aller Schlafstérungen haben
nach Auffassung der Schulmedizin korperliche
Ursachen. Es handelt sich hier um organische
Schlafstérungen.

BEISPIELE FUR ORGANISCHE KRANKHEITEN,
DIE SCHLAFSTORUNGEN VERURSACHEN

- Herz-Kreislauf-Erkrankungen, z.B. zu hoher Blut-
druck (Hypertonie)

- Chronische Schmerzen, z.B. Kopfschmerzen, Ri-
ckenschmerzen

- Erkrankungen der Atemwege, z.B. Asthma, Bron-
chitis, Erkaltung

- Erkrankungen der inneren Organe, z.B. Magen,
Darm, Leber, Nieren

- Entzindungen von Gelenken (Rheuma) und
Weichteilen (Weichteilrheumatismus)

- Schilddriisentiberfunktion

Die restlichen rund 70 Prozent der Schlafstérun-

gen bestehen auf Grund psychischer Probleme —
sie zdhlen zu den anorganischen Schlafstérungen.

Meistens |8st eine dramatische Lebenssituation,
existenzbedrohende Umstande, wie Angst um
den Arbeitsplatz, Beziehungsprobleme, Verlust
durch Tod oder Scheidung, oder die Geburt eines
Kindes, Schlafstérungen aus.

BEISPIELE FUR PSYCHISCHE KRANKHEITEN,
DIE SCHLAFSTORUNGEN VERURSACHEN

- Depressionen

- Manien

- Angststorungen

- Zwangsstorungen

- Anpassungsstorungen an Stress

- Schizophrenie

In der Medizin wird von einer Einschlafstorung
gesprochen, wenn diese Periode langer als 30 Mi-
nuten dauert und von einer Durchschlafstorung,

wenn man drei Mal pro Woche aufwacht, bevor
sechs Stunden am Stiick geschlafen wurden.

FOLGEN VON SCHLAFSTORUNGEN

- Tagesmudigkeit, Reizbarkeit

- Konzentrationsstorungen, verringerte
Leistungsfahigkeit

- gesteigertes Risiko fir Arbeits- und Autounfélle

- Magenbeschwerden

- Bluthochdruck, Herz- und Kreislauf-Erkrankungen

- geschwéchtes Immunsystem

- vorzeitige Alterserscheinungen

IN DER THERAPIE VON SCHLAFSTORUNGEN
GIBT ES 3 SAULEN

Psychotherapeutische MalBBnahmen: z.B. Verhal-
tenstherapie

Somatische (= auf den Kérper bezogene) Verfah-
ren: Dazu zahlen Anwendungen wie Schnarch-
schienen und Beatmungsgerate (CPAP) bei
schlafbezogenen Atmungsstérungen oder Licht-
therapie bei Schlaf-Wach-Rhythmus-Stérungen.

Medikamente: Verschiedenste Medikamente
kénnen den Schlaf unterschiedlich beeinflus-
sen, es gibt auch verschiedene Psychopharma-
ka, die Schlaf und Wachheit regulieren konnen.
Im Schlaflabor kann nach einem Schloss-SchlUs-
sel-Prinzip rational behandelt werden.
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Der Schlaf wird als ungenligend erlebt, oder der Patient fuhlt sich nach der Ublichen Schlafzeit nicht erholt.
Die soziale oder berufliche Leistungsfahigkeit kann in unterschiedlichem Mal3e beeintrachtigt sein. Be-
gleitsymptome sind (je nach Schweregrad) Ruhelosigkeit, Reizbarkeit, Angst, Erschépfung und Midigkeit.

TagsUber tritt exzessive Midigkeit oder episodisches Einschlafen auf. In leichten Féllen ist dies nur in
monotonen Situationen der Fall, in schweren Fallen kommt es auch in Situationen, die erhdhte Auf-
merksamkeit erfordern, zum unwillkirlichen Einschlafen. Die soziale und berufliche Leistungsfahigkeit
kénnen je nach Schweregrad in unterschiedlichem Mal3e beeintréchtigt sein.

Sind Schlafstérungen, die sich in Insomnie, Hypersomnie oder beidem manifestieren. Gemeinsames
Merkmal ist also eine Beeinflussung der Quantitat und/oder der Qualitét des Schlafes.

Unter Parasomnien werden Stérungen des Erwachens, des partiellen Erwachens oder des Schlafstadi-
enwechsels zusammengefasst. Parasomnien sind eine Untergruppe der Dyssomnien. Sie sind groBteils
relativ harmlos, kénnen aber auch zu belastenden Ein- oder Durchschlafstérungen fihren. Parasomnien
treten haufig bei Kindern auf, bei Erwachsenen sind sie selten.



FORMEN VON SCHLAFSTORUNGEN

Rund 100 verschiedene Schlafstérungen sind bekannt Zu den Erkrankungen gehdren je nach Stérungs-
bild zu wenig Schlaf, zu viel Schlaf, Schlaf zur falschen Zeit oder Funktionsstorungen, die mit Schlaf zu-
sammenhangen, Die Ausloser daflr sind hochst unterschiedlich und erstrecken sich von vermehrtem
Stress Uber korperliche Erkrankungen (z.B. Rheuma, Asthma) bis hin zu direkten Schlatkrankheiten wie
Schnarchen, Atmungsaussetzer (Schlafapnoe) oder plotzlichen Schlafattacken (Narkolepsie).

Einschlafstérungen Einschlafen braucht langer als 30 min, mind. 4x wéchentlich,
langer als 1 Monat

Durchschlafstérungen Einschlafen nach nachtlichem Erwachen braucht langer als 30 min,
mind. 4x wochentlich, langer als 1 Monat

DIREKTE (ORGANISCHE) SCHLAFKRANKHEITEN

Schnarchen Laute Atemgerausche, vor allem bei Riickenlage
Atmungsaussetzer Atempausen wahrend des Schlafs, gehen einher mit Schnarchen,
(Schlafapnoe-Syndrom - SAS) schlechtem Schlaf und Tagesmudigkeit

Pl6tzliche Schlafattacken Mudigkeit, plotzliches Einschlafen untertags,

(Narkolepsie) einhergehend mit Muskellahmungen

Unruhige GliedmaBen Gliedmalen (v.a. Beine) zucken in Ruhephasen,
(Restless-Legs-Syndrom) langere Einschlafphase, Reduktion der Schlafqualitat

HYPERSOMNIE

UbermaBiges Schlafbediirfnis ~ Gesteigertes Schlafbediirfnis, trotzdem Tagesmiidigkeit

PARASOMNIE

Zahneknirschen Reiben der Zahne aneinander, Schmerzen der umliegenden
(Bruxismus) Muskulatur
Schlafwandeln Verlassen des Bettes, Ausfihren von Handlungen

ohne spatere Erinnerung daran
Nachtliche Panikzustiande Plotzliches Erwachen aus dem Tiefschlaf, eingeleitet durch
(Pavor nocturnus) lauten Schrei, Angstzustand beim Erwachen
Alptrdume Beunruhigende Gefiihle werden beim Traumen verursacht,

fuhren meist zu Erwachen aus dem REM-Schlaf

SONSTIGE

Schlaf-Wach-Rhythmus-Stérung Schlafbedurfnis passt nicht zu Tag-Nacht-Zyklus
Schlaf ist moglich, jedoch nicht zur passenden Tageszeit,
Grinde sind z.B. Jetlag oder Schichtarbeit
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= FSCHLAF AUS DER

SICHT VON SHIATSU

Ich bin kein Freund vom Auto als Statussymbol.
Ich bin auch nicht dagegen. Jede und jeder wie
sie oder er will. Aber fir mich ist ein Auto nicht
mehr als ein nutzlicher Gebrauchsgegenstand. Es
soll mich verlasslich von A nach B bringen. Es soll
Kinder, Sportgerate und jede Menge Krimskrams
transportieren. Es soll gut funktionieren. Aber es
darf nicht heikel sein. Weil Obstbdume, schwere
Steine, schmutzige Mountain-Bikes oder hungrige
Munder einfach Spuren hinterlassen. So what?

Daher bevorzuge ich den Kauf von Gebraucht-
wagen. Weil ich es nicht wirklich nachvollziehen
kann und nachvollziehen will, warum ein Neuwa-
gen nach den ersten 100 Metern Fahrt, also ein-
fach raus beim Handler, gleich einmal 30 Prozent
weniger wert ist. Zudem: Autos gibt es eh schon
mehr als genug auf dieser Welt. Und dann natir-
lich: Die erste Schramme, die tut ja immer beson-
ders weh. Ist diese bereits vorhanden, kann man
die Sache einfach lockerer angehen, was die au-
Bere Form betrifft. Die inneren Wert hingegen,
die muss man pflegen, weil das ist die Natur der
Sache, die haben schon viel leisten mUssen, die
haben schon viel erlebt, auf die kommt es an, sie
sind das Herz, sie sind der Motor. Und apropos
Motor. Da gab es unldngst Probleme. Mit dem Ol.
Das habe ich irgendwo zwischen Italien und Wien
verloren. Mit zweierlei Konsequenzen: Einerseits
naturlich schlechtes Gewissen, weil Umwelt und so.
Aber ich hab’s ja nicht absichtlich gemacht. Und
andererseits: Kletterte die Temperatur rapide und
bedenklich nach oben, in den mehr als roten Be-
reich. Daher Notstopp mit allem Drum und Dran.

Aber so ist das nun einmal, wenn
dem Yang das Yin fehlt.

Yang, das ist die Bewegung, die Aktivitat, das sind
die Kolben, die durch die Verbrennung angetrie-
ben werden. Yin, das ist das Ol, das dafir sorgt,
dass die Kolben wie geschmiert ihrer Arbeit nach-
gehen koénnen. Fehlt das Yin, entsteht Reibung,
entsteht Hitze, der Worst Case: Kolbenreiber.
Nichts geht mehr.

Festgefahren. In unserem Leben verhalt es sich
ahnlich. Ohne Yin wird das Yang friher oder spa-
ter heil3 laufen. Ohne Yin kann das Yang langer-
fristig nicht seine Kraft entfalten. Ohne Yin werden
Probleme in den Bereichen des Yang entstehen.

Eine der wichtigsten Yin-Quellen,

die wir haben, ist der Schlaf.
Die Nacht steht als Yin-Aspekt dem
yangigen Tag gegenuber.

Untertags scheint die Sonne (yang), es ist hell
(yang), wir sind aktiv (yang). In der Nacht ist es
dunkel (yin), es ist ruhig (yin) und im Regelfall soll-
ten wir ruhen (yin). Wichtig ist ein ausgewogenes
Verhaltnis zwischen Yin und Yang. Beginnt ein Pol
zu dominieren, fUhrt dies zu einer Disharmonie.
Siehe mein Motorproblem. Ein klassischer Fall von
Yin-Mangel mit daraus resultierender Yang-Hitze.
Ich hatte Glick. Ein kleines Leck in der Olzufuhr,
das war schnell repariert, dann noch Ol nachgefiillt,
fertig, weiter ging's. Wenn es im Leben auch so
einfach ware. Denn unsere schnelllebige Leistungs-
gesellschaft knabbert sich massiv das Yin weg. Wir
wollen mehr, immer mehr. In noch kirzerer Zeit. Wir
sind immer online. Wir sind immer erreichbar.

Wir wollen tberall sein,
sind standig unterwegs,
kommen aber nie wirklich an.

Wir sind sehr yang geworden, alle miteinander.
Die Ruhe, der MiiBiggang, das simple Sein, das ist
alles nicht mehr sexy genug im Zeitalter 2.0. Umso
wichtiger ist es oder ware es oder sollte es sein,
das Yin bewusst zu pflegen. Uber den Schlaf. Aber
mit dem gibt es oft Probleme. Fast ein Drittel der
Bevolkerung ist davon betroffen: Schlafstorun-
gen. Tendenz: Steigend. Und selbst die, die kei-
ne Schlafstorungen haben, empfinden den Schlaf
oft nicht unbedingt als eine Quelle der Regene-
ration und Erholung. Die Konsequenz davon: Wir
laufen heif3, so heil3, bis wir zu brennen beginnen
und dann brennen wir und dann brennen wir aus
und dann wundern wir uns, wenn Burn Out und
Erschépfungszustdnde wie eine euphorische Epi-
demie Uber das Land rollen. Dem Yang fehlt das
Yin. Eindeutig. Unserem Leben fehlt der Schlaf.
Eindeutig.
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Wie essentiell Schlaf fir unser gesamtes Wohlbe-
finden ist, das wissen die Eltern unter uns. Fehlt
den kleinen Genprodukten auch nur eine hal-
be Stunde davon, kénnen sich ansonst liebliche
Zwerge in rasch gereizte Monster verwandeln.
Sie sind dann unruhig, nervds, schnell emotio-
nal, Uberdreht, zappelig. Dem Yang fehlt das Yin.
Uns Erwachsenen geht es nicht anders, nurkonnen
wir es besser und langer verbergen. Irgendwann
kommt es dann Uber trotzdem raus. Daher sollten
wir Eltern unseres eigenen Schlafes werden, ihn
sorgsam behiten und darauf achten, dass er die
besten Voraussetzungen findet, um sich wohl zu
fihlen und zu entfalten. Denn Schlaf ist noch so
viel mehr als das Yin zum Yang...

UBER FEUER UND WASSER

Was also passiert aus Sicht der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin, wenn wir schlafen? Untertags
zirkuliert unsere Yang-Energie, unsere Aktivitatse-
nergie an der Oberflache unseres Korpers. Das ist
gut und wichtig, weil wir untertags standig in Kon-
taktund Interaktion mit der AuBenwelt sind. Schlie-
Ben wir die Augen, sammelt sich die Yang-Ener-
gie im Korperinneren, um die inneren Organe zu
nahren und zu regenerieren. Die Yang-Energie ist
dann nicht mehr an der AuBenseite. Deswegen
brauchen wir auch mehr Schutz, wenn wir schla-
fen, weil wir empfindlicher sind, gegen Zug oder
Kalte zum Beispiel. Eine Decke hilft. Aber genau
dieser Prozess ist auch der Grund, warum wir zum
Beispiel leichter einen Sonnenbrand bekommen,
wenn wir in der Sonne liegend einschlafen. Weil
Yang-Energie auch Abwehrenergie darstellt. Es
braucht aber jedoch die passenden Voraussetzun-
gen, damit die Yang-Energie Uberhaupt den Weg
in das Korperinnere findet.

Feuer und Wasser sind zwei Urpolaritdten. Feuer
ist sehr yang, Wasser sehr yin. Will man ein Feu-
er |6schen, braucht es genligend Wasser. Sonst
kommt es nicht zu Ruhe.

YANG UBERSCHUSS

Normallevel

Die Relation ist entscheidend. Fur ein Sonnwend-
feuer apokalyptischen Ausmales braucht es schon
eine Armee an Wasserkibeln. Fur ein niedliches
Feuerschalenfeuer im heimeligen Garten reicht
eine GieBBkanne. Aber es braucht die GieBBkanne.
Ein Wasserglas ist nicht genug. Sprich: Es braucht
in Summe gentigend Yin, um das Yang zu beruhi-
gen. Unser System braucht genligend Yin. Sonst
wird der Schlaf sehr unruhig und oberflachlich sein,
weil das Yang immer wieder zum Aufflackern be-
ginnt, wie ein Feuer, das nicht geldscht wurde...

Aber auch mit ausreichend Yin kénnen Schlafpro-
bleme auftreten: Wenn das Yang zu dominant ist.
Um noch einmal auf das Feuer zurlick zu kommen:
Ist dieses zu grof3, zu machtig, dann haben wir
vielleicht genligend Wasserreserven. Aber nicht
fur dieses Feuer. Das Yang kann nicht zur Ruhe
kommen und in den Kérper eindringen. Generell
tun wir uns dann schwer, Uberhaupt zur Ruhe zu
kommen, vor allem beim Einschlafen. Ganz sim-
pel betrachtet kann es also zwei Ursachen fur
Schlafstorungen geben: Entweder das Yin ist zu
schwach. Oder das Yang ist zu stark. In dem ei-
nen Fall gehdrt das Yin aufgebaut. In dem ande-
ren Fall gehort das Yang abgebaut. Das sind zwei
vollig unterschiedliche Therapieansatze, die in der
westlichen Medizin nicht wirklich bertcksichtigt
werden. Hier setzt man ausschlieBlich auf sedie-
rende Verfahren. Und ja, es klingt paradox, aber
im Falle eines Yin-Mangels fihren ausschlieBlich
tonisierende Methoden zu einer Beruhigung des
Systems. Findet dieser Prozess nicht statt, wird es
schwer sein, je ohne medikamentdse Nachhilfe
einen ruhigen Schlaf zu finden. Es geht um die
Relation von Yin und Yang. Erst wenn die Relati-
on einigermal3en im Gleichgewicht ist, kdnnen wir
gut schlafen. Und das sollten wir auch tun, denn
richtiger Schlaf ist ein wahrer Jungbrunnen. Auf
vielen Ebenen...

YIN MANGEL

Normallevel

Die Yin Wurzeln ist in einem
normalen Zustand. Die Yang
Wurzel ist in einem Ubermal3.
In diesem Fall gehort das Uber-
schissige Yang ausgeleitet.

YANG
WURZEL

Die Yang Wurzeln ist in einem
normalen Zustand. Die Yin
Wurzel ist in einem Leere
Zustand. In diesem Fall gehort

YANG das Yin aufgebaut.

WURZEL

YIN
WURZEL
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DIE ENERGETIK DES SCHLAFES

Einfach nachzuvollziehen ist, dass der Schlaf dazu
beitragt, unser Yin zu ndhren und zu regenerie-
ren. Passiert das nicht, kann schon am nachsten
Tag das Yang des Feuers etwas schlechter kont-
rolliert werden und die Flammen des Geistes sind
unruhig, wir kdnnen uns schlechter konzentrieren,
sind innerlich angespannt, werden schnell mide
und sind reizbar. Langerfristig kann bei Schlafsto-
rungen das Yin sogar soweit geschwéacht werden,
dass das Feuer manisch um sich zu ztingeln be-
ginnt. Wir tun uns schwer, die Psyche in den Griff
zu bekommen. Chronischer Schlafentzug kann
uns extrem zermUrben. Aber auch auf korperlicher
Ebene schwacht uns schlechter Schlaf. Die inne-
ren Organe werden im Schlaf nicht ausreichend
genahrt und regeneriert. Sie verlieren an Vitalitat.
Wir verlieren an Immunitat. Wir kreieren einen
Nahrboden fir viele Krankheiten.

Das hat laut Traditioneller
Chinesischer Medizin vor allem mit
Funktion des Metallelementes zu tun,
mit der Funktion des Po.

Jedes der Funf Elemente hat einen sogenannten
Elementargeist, der als Archetyp fir umfassende
psychologische und physiologische Zusammen-
hange und Vorgange verstanden werden kann.
Der Po wird gerne als der Architekt des Korpers
bezeichnet. Er verfligt Uber einen animalischen In-
stinkt, der genau weil3, was uns gut tut und was
nicht. Tiere wissen das. Unsere Katze zum Bei-
spiel. Egal ob sie gerade halbtot von einem hefti-
gen Revierkampf zurlickkommt oder etwas fir sie
Suboptimales gegessen hat: Geht es ihr schlecht,
verzieht sie sich in den Keller und schléft. Manch-
mal mehrere Tage, nur kurz unterbrochen von
Nahrungsaufnahme und Entleerung. Lasst sie sich
wieder blicken, ist sie gesund. So einfach ist das.

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass unser Kor-
per im Schlaf Wachstumshormone ausschuttet,
die zum Beispiel Gewebe schneller regenerieren
lassen. Oder dass sich unser Stoffwechsel in der
Ruhephase konsolidiert. Schlaf, so die Traditionel-
le Chinesische Medizin, rekonstruiert die Funktion
des Po und der Po hat vor allem die Obhut Uber
unsere Konstitution. Ist der Po stark genug, beugt
er Krankheiten vor. Oder kann malBgeblich zum

Heilungsprozess beitragen. Und zwar nicht nur bei
Krankheiten oder Symptomen, die auf Basis man-
gelnden Yins entstehen, sondern bei mehr oder
weniger allen Krankheiten. Nahrt der Schlaf den
Po, passiert also mehr, als dass durch die Ruhe das
Yin gestarkt wird.

Es gibtviele unglaubliche Geschichtenvon schwer-
kranken Personen, die im kinstlichen Tiefschlaf
eine beinahe schon wundersame Gesundung er-
lebt haben. Fur die Traditionelle Chinesische Me-
dizin ist das klar: Dem Po sei Dank. Er ist der Ar-
chitekt des Korpers. Ein guter Architekt weil3 eine
Baustelle auch in schwierigen Zeiten zu fihren. Ist
der Architekt jedoch auf Urlaub, gerat die Baustel-
le auBer Kontrolle. Dann kommt der Fliesenleger
vor dem Elektriker, die Fenster kommen vor der
Fassade und das Dach vor dem Dachstuhl. Cha-
os. Fehler. Schwachstellen am laufenden Band.
Das passiert auch mit unserem Korper, wenn wir
langerfristig zu wenig wirklich erholsamen Schlaf
bekommen. Auch das ist wissenschaftlich bewie-
sen: Schlaft man zu wenig, gerat der Stoffwechsel
aus dem Takt. Dadurch kann das Risiko, an Zivilisa-
tionskrankheiten wie Diabetes zu erkranken oder
Ubergewichtig zu werden, steigen. In der TCM st
das seit mehr als 2.000 Jahren bekannt. Schlaf ist
also so viel mehr als bloBe Regeneration. Denn
auch ein zweiter Elementargeist leidet sehr, be-
kommt er nicht gentigend Schlaf...

VIEL MEHR ALS REGENERATION

Es geht um das Holzelement, um den sogenannten
Hun. Der Hun ist wie ein Schwamm, er saugt alles
auf, was wir untertags Uber die Sinnesorgane auf-
nehmen. Der Hun steht im weiteren Sinne fir unser
Unterbewusstsein. Dieses muss sich kontinuierlich
entladen, wollen wir von dem, was sich dort festge-
setzt hat, nicht standig Uberflutet oder beeinflusst
werden. Diese Entladung passiert im Schlaf. Der
Hun entleert sich. Das sind dann die ganzen Bilder,
die sich in der Nacht zu Traumen zusammensetzen.

Wir verarbeiten den Tag.
Wir verarbeiten Unbewusstes.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin ist die-
ser Verarbeitungsprozess jedoch nur eine Phase
des Schlafes. Denn hat sich das Fass der aufge-
sammelten Eindrlicke einmal entleert, kdnnen wir
tiefer in das Unterbewusstsein blicken, wir kdnnen
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mit den tieferen Archetypen unseres Seins in Ver-
bindung treten, wir kdnnen mit dem Aspekt unse-
rer Personlichkeit in Kontakt treten, der mehr un-
serem Wesenskern entspricht, wir kdnnen so tief
in uns abtauchen, dass wir uns erkennen. Das ware
die zweite Phase des Schlafes. Die dritte Phase
baut darauf auf. Das Holzelement ist das Element
der Visionen, der gro3en Traume. Verbinden wir
uns im Schlaf mit unserem wahren Selbst, kdnnen
daraus wegweisende Bilder fir die Zukunft ent-
stehen. In Form von Tréaumen. Traume, die einen
sehr realen Charakter haben. Und auch genauso
eintreten konnen. Ja.

Die Voraussetzung dafir: Ein tiefer, nicht unter-
brochener Schlaf. Generell bleiben die meisten
Personen in der ersten Phase stecken. Die ganze
Nacht lang wird das Unterbewusstsein entrim-
pelt. Und am Morgen wacht man auf, mide und
geschlaucht, weil emotionales Saubermachen
einfach anstrengend ist. Der Schlaf wiirde im Ide-
alfall also auch eine Erkenntnisebene beinhalten.
Das ist die Natur der Sache. Nur in der absoluten
Ruhe, in der absoluten Stille offenbaren sich die
Aspekte des Seins, die gemeinhin als mystisch be-
zeichnet werden. Der Schlaf ist also weit mehr als
nur Regeneration und Erholung. Er ist essentiell
fur alle Ebenen unseres Lebens. Er kann zu unser
konstitutionellen Starke beitragen. Er kann unsere
Personlichkeitsentwicklung fordern. Ist er jedoch
nicht gut genug, schwachen wir langerfristig Kor-
per, Geist und Seele. Wer wirklich etwas fir sich
und seine Gesundheit tun will, sollte daher beim
Schlaf ansetzen. Daher ist es wichtig genau zu ver-
stehen, was ihn wirklich beeintrachtigt.

DIE URSACHEN

Egal um welche Form der Schlafstérung es sich
auch handelt, klar ist: Der Kaiser steht immer ir-
gendwie im Mittelpunkt. Der Kaiser ist das Herz.
Das Herz ist das wichtigste Organ, in der westli-
chen und in der ostlichen Medizin. In der 6stlichen
Medizin sagt man: Das Herz ist zu 90% yang. Es ist
immer aktiv, muss immer seine Leistung bringen,
Tag und Nacht. Sicher, das mussen andere Orga-
ne auch. Macht der Kaiser jedoch einmal nur kurz
Pause, dann ist gleich Alarmstufe rot. Umso wichti-
ger ist es, diesem starken Yang immer wieder aus-
reichend Yin gegentber zu stellen. Naturlich am
besten in Form von gutem Schlaf.

Fehlt dem Herz auch nur ein bisschen Yin, macht
es sich sofort bemerkbar, meist schon am nachs-
ten Tag. Das Herz kontrolliert in der TCM vor al-
lem unser Bewusstsein, unseren Geist. Haben wir
schlecht geschlafen, fehlt das Yin. Das macht uns
unkonzentriert, unruhig, sensibel, gereizt, vergess-
lich. Langerfristig kann sich aufgrund schlechtem
Schlafes schnell einmal eine vegetative Dystonie
manifestieren, also ein Ungleichgewicht zwischen
dem sympathischen Nervensystem (Sympathikus
// Yang) und dem parasympathischen Nerven-
system (Parasympathikus // Yin), ein Ungleich-
gewicht zwischen Yin und Yang, die Ursache fir
viele Storungen, die sich in der Muskulatur, dem
Skelettsystem, den Atmungsorganen, dem Herz-
u. Kreislaufsystem, der Haut, dem Magen-Darm-
Trakt und den Ausscheidungs- und Sexualfunktio-
nen ausdrlicken konnen.

Symptome einer vegetativen Dystonie kdnnen
sein: Nervositat, Schlaflosigkeit, Schwindelgefihl,
klimakterische Beschwerden, Kurzatmigkeit, fla-
che Atmung, Kopfschmerzen, Verkrampfungen
der Muskulatur (Wadenkrampfe, Zehenkrampfe,
Muskelzittern, Muskelzucken), Herzbeschwerden
(unregelmaBiger Schlag, Herzstolpern, Herzja-
gen, Herzschmerz, Beklemmungsgefihl in der
Brust), Krampfe in den BlutgefaBen (kalte Hande),
Krampfe im Magen, Magendriicken, im Darm und
in der Blase, Verstopfung, Leber-Galle-Beschwer-
den (starke Blahungen), Verlust der sexuellen Lust...
Alles Ergebnis eines Ungleichgewichts zwischen
Yin und Yang, ausgeldst durch schlechten Schlaf.
In der westlichen Betrachtungsweise sind viele die-
ser Zusammenhange noch indifferent. Die TCM
kennt aber klare Muster, die die Zusammenhange
zwischen Schlafstérungen und vielerlei Symptome
deutlich machen.

Generell kann man bei den Ursachen zwischen
Leere- und Fillezustanden unterscheiden. Bei-
de Zustande haben einen direkten Einfluss auf
den Kaiser. Eine Differenzierung ist von groB3er
Wichtigkeit, da Leerezustande aufgebaut und
Flllezustande abgebaut werden muissen, um
das Gleichgewicht wieder herzustellen. Das ist
auch die grof3e Stérke dieser Herangehenswei-
se. Denn ja, bei vielen Schlafstérungen muss
man nicht beruhigen, sondern aufbauen, um
zu beruhigen. So wie man bei meinem hei3en
Motor Ol nachfiillen musste, um ihn zu kihlen.
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Eine klassische Herangehensweise mit Schlafmit-
teln wirden nur bedeuten, die Hitze zu kihlen,
ohne das Ol nachzufiillen. Das erklart auch, wa-
rum die klassische Zugangsweise oft zu chroni-
scher Medikamentenabhangigkeit fihrt: Weil sich
am urspringlichen Zustand nicht wirklich etwas
andert. Es werden nur die Symptome unterdriickt.
Aber nicht die Urache behandelt.

LEERE URSACHEN

Bei den Leerezustanden geht es vor allem um ein
Defizit an Blut und Yin. Blutmangel und Yin Man-
geln sind haufig die Ursache fir Schlafstorungen,
wobei Blutmangel nicht unbedingt im Sinne klas-
sischer Anamie gesehen werden darf. In der TCM
geht es primar um die energetische Kraft und Ful-
le des Blutes. Anamie kann Teil dieses Formenbil-
des sein. Muss aber nicht. Das Herz ist auf jeden
Fall schnell empfindlich, fehlen ihm Blut oder Yin,
wobei Blut immer auch ein Aspekt des Yin ist. Yin
ist in der TCM jedoch viel essentieller, viel wich-
tiger, viel bedeutender fir unser System als Blut
und Blut wird als Ausdrucksform von Yin gesehen.
Klassisch wird sich ein Blutmangel schneller ma-
nifestieren als ein Yin Mangel, da ein Yin Mangel
ein viel tiefgreifender und substanzieller Erschop-
fungszustand ist. Yin Mangel betrifft unsere ge-
samte Konstitution. Yin Mangel heif3t, dass die
Reserven ziemlich angegriffen sind. Es fehlt dem
Motor nicht nur an Ol, es fehlt Benzin, es fehlen
samtliche Schmiermittel und es fehlt auch das
Geld, um diese aufzufillen. Yin Mangel ist ein
ernster Zustand.

Die Behebung eines Yin Mangels kann bis zu sie-
ben Jahre dauern. Blutmangel kann sich hingegen
relativ rasch beheben lassen, aber auch relativ
rasch einstellen. Oft reicht eine intensive Belas-
tungsphase von wenigen Wochen, in Verbindung
mit viel Kaffee oder Tee, um das Blut soweit zu
schwachen, dass es den Geistaspekt des Herzens,
den Shen, in der Nacht nicht mehr ankern kann.
Kein groBBes Drama an sich. AuBer es wird nichts
dagegen getan, dann kann sich der Blutmangel
langerfristig in einen Yin Mangel umwandeln...

BLUT MANGEL DES HERZENS

Ein Blutmangel des Herzens ist eine der hau-
figsten Schlafstorungen. Wir leben in Zeiten,
die viel Herzblut erfordemn. Voller Einsatz. Rund
um die Uhr. Wir missen und mussen. Wir lau-
gen die Seele aus, anstatt sie zu nahren. Der
moderne Lifestyle ist gepragt durch Intensitat.
Vor allem in der Arbeitswelt. Stress. Volle Konzen-
tration. Viel Bildschirmarbeit. Das kann ermuden.
Dafir gibt es Kaffee. Der halt wach. Zumindest
kurz. Dafir gibt es den nachsten Kaffee. Weil: Leis-
tung zahlt. Man weil3 ja nie. Alles veréndert sich.
Firmen auch. Traditionsbetriebe schlieBen ihre
Pforten. Ganze Sparten werden von der digitalen
Revolution an den Rand der Existenz gedrangt.
Daher bilden wir uns auch gerne weiter. Immer
weiter. Und pl&tzlich wird das Herz mide. Es fehlt
ihm an Schmiermittel. An Herzblut. Belastung, viel
Konzentration, Bildschirmarbeit, Kaffee, Tee, et-
was Unsicherheit im Nacken, das sind die Zutaten,
die das Herzblut erschopfen. Die Folge davon?

Eine unruhige Nacht. Viele unruhige Nachte. Weil
der Geist des Herzens - der Shen, unser Bewusst-
sein - in der Nacht kein Zuhause findet. Er geistert
umher. Er schreckt schnell hoch. Das Herz pum-
pert. Ein Schlaf, der nicht erholsam ist. Eine Schlaf-
storung, die gut zu behandeln ist. Allerdings nicht
Uber das Herz. Sondern Uber die Milz, da die Milz
in der TCM die Quelle des Blutes ist.

Die Zugangsweise: Uber Ernahrung und Kréuter
die Milz starken. Mit Shiatsu das Herz beruhigen.
Diese Kombination hat sich in der Praxis sehr be-
wahrt. Und wenn wir schon von der Milz sprechen.
Die hat namlich bei anderen Formen von Schlaf-
storungen ebenfalls ihre Finger mit im Spiel...

-> SIEHE BLUTAUFBAU

Ql SCHWACHE DER MILZ

Mhhh... wie fein. Ein Uppiges Abendmahl. Viel-
leicht nicht das letzte, aber vom Ausmal3 hatte es
sein konnen. Und dann naturlich: Alles will schla-
fen, nur der Verdauungstrakt nicht. Der fangt ge-
rade erst mit seiner Arbeit an. An sich kein groBes
Ding, Feste missen gefeiert werden, ein Preis ist
daflr zu zahlen. Nur: Personen mit einer Qi Schwa-
che der Milz passiert das relativ oft, auch wenn das
Abendmahl lediglich ein karges Abendbrot war.
Weil die Milz den Verdauungsturbo reprasentiert
und wenn der Turbo ausfallt, wird sich die Fahrt
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der Scheibe Brot durch den Verdauungstrakt eher
holprig gestalten. Vor allem Brot. Weil die Milz
sensibel auf Kohlehydrate ist. Und Resorbtionssto-
rungen ihr Hobby sind. Die mag sie. Da kennt sie
sich aus. Ob Vollegefihl, Blédhungen, Druckgefihl
im Bauchbereich, das ist ihr Metier. Das ist unter-
tags schon nicht so lustig. Am Abend jedoch mehr
als nur suboptimal. Zudem arbeitet die Milz mit
fiesen Tricks. Weil sie sich eh schon so Mihe ma-
chen muss mit dem Verdauen, macht sie uns nach
dem Essen gerne mide. Dann sind wir also mtde,
legen uns hin, schlafen aber nicht ein, weil mide
ja, aber Hochleistungssport im Verdauungstrakt.
Not good! Diese Form von Schlafstdrungen ma-
nifestieren sich klarerweise in Einschlafstorungen.

FUr die Profis unter uns: Das kann auch nicht funk-
tionieren. Denn zwischen 21.00 und 23.00 hat die
Milz laut Organuhr ihren Tiefstand, ist also so oder
so schon energetisch unterversorgt. Gesellt sich
eine Milz Qi Schwache dazu sowie ein Abendes-
sen, das der Milz zusatzlich noch in den Bauch
boxt, dann gute Nacht! Beziehungsweise das Ge-
genteil davon.

Die Zugangsweise: Vor allem die Milz starken. Das
geht am besten Uber Ernahrung und Krauter. Und
Moxa als Warmebehandlung. Weil die Milz Feuer
braucht, um besser verbrennen zu kénnen.

BLUT MANGEL DER LEBER

Auch bei diesem Muster hat die Milz ihre Finger
im Spiel. Weil eben: Sie ist die Quelle des Blu-
tes. Die Ursachen fur einen Blut Mangel der Le-
ber sind meist ahnlich wie fir einen Blut Mangel
des Herzens. Die Schlafstorungen werden sich
jedoch anders manifestieren. Vor allem in Form
von Traumen. Alptraumen. Denn die Leber ist ein
bisschen wie die Mllhalde des Bewusstseins. Alle
Eindriicke, Bilder, Sinneswahrnehmungen, die wir
im Laufe des Tages so aufschnappen, werden in
der Leber gespeichert. Die Leber reprasentiert
auch das Unterbewusstsein. Und in der Nacht wird
Ordnung gemacht, entrimpelt, ausgekehrt. Wir
verarbeiten. Das ist gut, das ist wichtig. Mangelt
es der Leber jedoch an Blut, dann geht die Post
ab. Wie auch beim Herz kann sich der Geist dann
nicht beruhigen, kann nicht ruhig Blut bewahren,
das Blut gerat in Wallung, beginnt zu kochen und
das ist dann in etwa, so als wirde Salvadore Dali
mit einer Uberdosis Koffein im Blut die zu Verfi-
gung stehenden Bilder derart zusammensetzen,

dass ein moglichst chaotisches, surrealistisches
und beangstigendes Szenario entsteht. Wie sich
das auf den Schlaf auswirken kann, ist nahe lie-
gend. Bewegt, um es diplomatisch auszudrticken.

So bewegt, dass man von den Traumen mit
oder sogar aus dem Schlaf gerissen wird. Der
nachste Morgen? Wird dankbar angenommen.
Das Ende vom Trip. Aber ausgeschlafen? Mit-
nichten... Eher geradert. Weil man ja mitten drin
war im Kopfkino. Der Unterschied zum Herzblut
Mangel liegt vor allem in den Begleitsymptomen.
Wobei diese beiden Formen der Schlafstorungen
nahe beieinander liegen, weil die Leber das Hol-
zelement und das Herz das Feuerelement repra-
sentieren und das Feuerelement im Kreislauf der
Finf Elemente auf das Holzelement folgt, sprich
ein Leberblut Mangel wird auch das Herz nicht
ausreichend mit Blut versorgen kénnen und wenn
ein Herzblut Mangel besteht, dann hat das Blut
mit ziemlicher Sicherheit bereits vorher in der Le-
ber gefehlt.

Die Zugangsweise: Wieder geht es um die Milz.
Es muss Uber diese genlgend Blut aufgebaut
werden. Und dann zur Leber geleitet werden. Das
geht gut mit Krautern oder Ernahrung. Da Leber-
blut Mangel immer auch zu Spannungs- und An-
spannungssymptomen fihrt (das Holzelement ist
zu trocken, das Holz wird dadurch hart) ist Shiatsu
hier ideal in der Begleitung.

-> SIEHE BLUTAUFBAU

YIN MANGEL DER NIEREN

Ein Yin Mangel der Nieren ist eine schwere Form
von Schlafstérungen. Es gibt das volle Programm:
Einschlafstorungen, Durchschlafstérungen, Nacht-
schweil3. Je nach Schwere des Yin Mangels kann
es auch untertags zu Erschopfungszustanden
kommen. Ein schwerer Yin Mangel ist ein subs-
tantieller Zusammenbruch. Und wirklich, auch die
Substanz bricht zusammen. Die Ursache? Zu lange
am Gaspedal. Zuviel gearbeitet, zuviel geleistet,
zuviel gemacht, nattrlich ohne Urlaub, ohne Re-
generation und ausreichend Schlaf. Zuviel Benzin
und Ol verbrannt. HeiBgelaufen. Trockenheit. Aus-
gebrannt. Diesen Zustand kénnen wir aber auch
durch falsche Ernahrung tber einen langeren Zeit-
raum hervorrufen. Und oft kénnen wir auch gar
nichts daflr. Schwere Krankheiten zehren uns auf.
Oder kleine Kinder. Weil Schlafentzug Gber Mona-
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te oder Jahre, in Kombination mit standiger Auf-
merksamkeit und eher geringerem personlichem
Freiraum. Aber auch der naturliche Alterungspro-
zess frisst das Yin der Nieren weg. In den Wech-
seljahren zeigt sich das zum Beispiel. Schlafsto-
rungen der Wechseljahre sind oft Ausdruck eines
Kollaps des Nieren Yin. Und das Nieren Yin hat
grofBBen Einfluss auf unser gesamtes System.

Die Nieren stehen fir das Wasserelement. Das
Wasserelement kontrolliert im Zyklus der Finf
Elemente das Feuerelement. Ohne Wasser wird
das Feuer nicht zur Ruhe kommen. Nicht beim
Hinlegen, nicht beim Schlafen. Dafir gibt es
Hitzezustdnde und Hitzewallungen und oft so-
gar eine eine leicht erhohte Korpertemperatur.
Eine permanente innere Unruhe gesellt sich dazu,
die Belastungsféhigkeit nimmt ab. Fazit: GroBar-
tig! Und das Herz hangt da auch noch dran, weil
sich Herz und Nieren, Nieren und Herz nicht tren-
nen lassen. In unserem Sprachgebrauch nicht, in
der TCM so oder so nicht. Herz und Nieren sind
eine Einheit, man spricht von der Shao Yin Divi-
sion. Sprich: Der Yin Mangel der Nieren wird sich
auch noch auf das Herz Ubertragen. Feuer am
Dach. Ja. Und wie kann es gel6scht werden?

Die Zugangsweise: Yin Aufbau ist ein langer Pro-
zess, der nur lber eine konsequente Anderung in
Bezug auf Erndhrung und Lebensstil angegangen
werden kann. Shiatsu ist hervorragend geeignet,
um das Yin zu unterstutzen. Vor allem Nierenmeri-
dian und Herzmeridian kénnen sehr gut adressiert
werden. Der stabile, tief gehende Druck nahrt das
Yin. Die damit einhergehende Entspannung stuitzt
das Yin. Zusétzlich sind aber auf jeden Fall Krauter
zu empfehlen, die das Yin unterstitzen.

-> SIEHE YINAUFBAU

FULLE URSACHEN

Es gibt mehrere Fillezustande, die zu Schlafsto-
rungen flhren konnen. Meist handelt es sich da-
bei um Hitze oder eine Kombination aus Hitze
und Schleim. Die haufigsten Fullemuster, die zu
Schlafstérungen fihren kénnen sind: Magen Feu-
er, Herz Feuer, Leber Feuer, Gallenblasen Qi Stau
und feuchte Hitze in der Gallenblase. Bei Fillezu-
standen ist klar: Hier muss nicht aufgebaut wer-
den, hier muss ausgeleitet werden.

Ql STAU DER GALLENBLASE

Die Gallenblase hat es nicht leicht. Eigentlich ein
kleines Organ. Aber mit groBBer Verantwortung.
Denn das ist genau ihr Ding: Verantwortung. Die
Gallenblase wird in der TCM gerne als der Gene-
ral bezeichnet. Und ein General Gbernimmt nun
einmal gerne Verantwortung. Das ist sein Job. Das
ist seine Bestimmung. Deswegen schreit er gerne
hier. Her damit. Zuviel Verantwortung schntirt aber
ein. Zuviel Verantwortung kann uns erdricken. Zu-
viel Verantwortung nimmt uns die Luft zum Atmen.
Und genau das passiert dann auch. Betrachtet
man den Verlauf des Gallenblasenmeridians, kann
man sich einen zu angespannten Zustand desjeni-
gens wie ein Ganzkorperkorsett vorstellen. Es wird
eng. Zu eng. Der Druck steigt. Und Druck erzeugt
Hitze. Hitze fihrt zu Verdampfung. Verdampft
wird das Yin. Und hier bevorzugt das von Nieren
und Herz. Schlafstorungen aus einem Qi Stau der
Gallenblase resultierend weisen oft eine dhnliche
Charakteristik wie ein Nieren Yin Mangel oder ein
Herzblut Mangel auf. Aber die Ursache ist ein Fuil-
lezustand. Und die Begleitsymptome sind anders.

Zusatzlich zu den Yin Mangel Zeichen gesellen
sich namlich Symptome einer Gallenblase Fiille.
Die sind nicht lustig, ein General liebt es laut. Die
Hitze der Galle steigt auf. Es kommt zu starker An-
spannung, Kopfweh, Migrane, Tinnitus, Schwin-
del. Durch die Koppelung der Gallenblase mit
dem 3fachen Erwarmer und der daraus resultie-
renden Schwache der Milz (Opposition zum 3fa-
chen Erwarmer) kann auch eine Schleimthematik
entstehen. In der TCM Ursache fur hohen Blut-
druck, erhohte Cholesterinwerte, bis hin zu einem
Schlaganfall. Fazit: Handlungsbedarf...

Die Zugangsweise: Mit Shiatsu kann sehr gut an
der Uberspannung der Gallenblase gearbeitet
werden. Das l&sst sich manuell gut in den Giriff be-
kommen. Hier handelt es sich jedoch um ein kom-
plexes Muster, da nicht nur die Fille abgebaut,
sondern auch der Yin Mangel aufgebaut werden
muss. Zwecks zusatzlicher Krautertherapie braucht
es daher Kenner/innen der Materie...

Und nachdem diese Darstellung der Schlafstorun-
gen bereits ebenso zur Fille tendiert, sei an dieser
Stelle Schluss, bevor auch noch mein Schlaf dar-
unter leidet. Der ist mir namlich wichtig.

Gute Nacht!

www.mikemandl.eu



Gallenblase

Wichtig zum Verstandnis von Schlafstérungen sind
vor allem die Oppositionszeiten. Betrachtet man
die Organuhr, wird deutlich, dass vor allem der Ver-
dauungstrakt zwischen 19.00 und 23.00 energetisch
seinen Tiefststand hat. Die meisten Energie befin-
det sich dann in Perikard und Dreifacher Erwarmer.
Magen und Milz haben hingegen ihren energeti-
schen Tiefststand. Sollte jemand vor allem mit Ein-
schlafproblemen zu kémpfen haben, dann ist dar-
auf zu achten, dass das Abendessen moglichst fir
stattfindet, idealerweise bereits gegen 17.00.

Die tiefen Nachtstunden sind hingegen die
Schwachstellen des Feuerelements: Herz und
Dinndarm erreichen ihren energetischen Tiefst-
stand. Herz und Dinndarm brauchen vor allem
Yin und Blut, um zur Ruhe zu kommen. Ein weite-
rer ,kritischer” Ubergang geschieht um 3.00. Der
Energiekreislauf ist abgeschlossen und wirde mit
der Lunge neu beginnen. Bleigt die Energie in der
Leber ,hangen” (Stagnation) oder ist die Lunge zu
schwach, um den neuen Kreislauf zu starten, fihrt
dies oft zu einem Erwachen zu dieser Zeit.



- Resorptionsstdrungen:
Darmtrégheit, Nahrungsstau,
Viéllegefiihl, Unvertréglichkeit
von Kohlenhydraten : Weizen,
Nudeln, Teigwaren, Zucker...
Druckgeftihl im Oberbauch
nach dem Essen (Milz Qi
Mangel fihrt zu Ndsse Qi Stau)

- Ungeformter Stuhlgang (Milz Qi
Mangel fiihrt zu Dickdarm Nésse)

- Gewichtsschwankungen,
Appetitlosigkeit

- Fliissigkeitseinlagerungen,
weiches Gewebe

r—[ Schlisselsymptome —

- Schwéche der GliedmaBen
(Milz Qi Mangel fiihrt zu Yang
Ming Nésse fiihrt zu Angriff auf
Luo GefédBe), kalte Extremitéten
(Milz Qi Mangel fiihrt zu Yang
Ming Nésse fiihrt zu Blut Stau)

Ql MANGEL

DER MILZ - Miidigkeit nach jedem Essen,
vor allem am Abend (San Chiao
Stunde), Mlidigkeit allgemein
mit Verschlechterung am Abend
(Milz Minus Stunde), Mlidigkeit
nach jedem Essen (Milz Qi
Mangel fihrt zu Nésse fihrt zu
Qi Stau fiihrt zu Qi Mangel)

Ein Qi Mangel der Milz ist nicht direkt eine Ursache fiir Schlafstérungen.
Allerdings flihrt ein Qi Mangel der Milz langerfristig oft zu einen Blutmangel, da
die Milz in der Traditionellen Chinesischen Medizin die Quelle des Blutes ist.
Milz Qi Mangel fiihrt primér zu Feuchtigkeit. Feuchtigkeit fiihrt zu Stagnation im
mittleren Erwérmer. Feuchtigkeit und Stagnation erschweren die
Blutproduktion. Blutmangel wirkt sich primér auf das Herz und die Leber aus.
Beide Organe wiederum haben viel mit einer guten Schlafqualitat zu tun.

SCHLAFQUALITAT: Ein Milz Qi Mangel kann sich oft in Einschlafschwierigkei-

ten auBern. Die geschwéchte Verdauung arbeitet noch intensiv, die Nahrung H - Koordinationsstérung und Konzentrati-
wird trédge verarbeitet. Zudem ist die Organzeit des 3fachen Erwarmers die onsschwéche (Milz Qi Mangel fihrt zu
Oppositionszeit der Milz: 21.00 bis 23.00. Fiihrt der Milz Qi Mangel zu Magen Schieim fihrt zu Gber die Jing
Blutmangeln in Herz oder Leber, sind die Schlafstérungen jedoch mehr durch Bie Gefaf3e fiihrt zu Herz z&her Schieim)
Durchschlafstérungen gekennzeichnet. Wichtig im Fall einer Milz Qi Schwéche: J

Nicht zu spét essen! Keine Kohlehydrate am Abend.

PULS UND ZUNGE: Charakteristisch fir den Qi-Mangel sind der leere Puls
sowie der kurze Puls. Da die Milz fiir die Blutproduktion zusténdig ist, kann der
Puls auch diinn sein (Xi Mai). Auch die Zunge spiegelt den Qi-Mangel. Sie ist

kurz und kraftlos und in weiterer Folge auch blass. Sollte mit dem Qi-Mangel = FERE)
auch Nasse einhergehen, dann sind Zahnabdriicke zu finden. Wenn die Nasse U h )
zu Flissigkeits- oder Qi-Stau fiihrt, dann wird die Zunge zusatzlich gsachen
geschwollen sein. Zunehmend mit diesem Muster wird sich auch der Belag auf "
der Zunge verdicken und fettig und weiBlich sein. - Nieren Yang Mangel
Strategie
Qi der Milz aufbauen,
Punkte mit Moxa behandeln,
eventuell Nieren Yang aufbauen
Blase 20
Punkte il
Behandlung ‘4
Magen 36, 40
Life Energy
Krauter
Si Jun Zi Tang

www.mikemandl.eu



- Viele Trdume und Alptrdume )
(der HUN ist unruhig)

LEBER BLUT
MANGEL

- Andmie, Eisenmangel D

- Verschwommenes Sehen,
Lichtempfindlichkeit, Blinzeln
(Leber Wind)

KATEGORIE:
LEEREZUSTAND

STRATEGIE:
AUFBAUEN

e a e

f - Briichige Fingernégel

|

- Parésthesien (Taubheitsgefiihl der
Gliedmassen), Tendovaginitis
(Sehnenscheidenentziindung); Tics
(spontane Muskelkontraktionen)

=
N
[ - unregelméaBige, schmerzhafte
N

oder zu schwache Menstruati-
onsblutung, im Extremfall
Amenorrhé (Ausbleiben der
Menstruation, welche nur bei
ausreichend vorhandenem
Leber-Blut zustande kommt!

J
~
| - zu wenig essen (Mahlzeiten
BLUT MANGEL auslassen, Didten), néhrstoffar-
DER LEBER mes Essen (Fertigprodukte), zu

viel kalte Nahrungsmittel, zu
viele scharfe Gewlirze

Leber-Blut-Mangel ist ein Symptom, mit dem wir es in Shiatsu oft zu tun
haben, das sich mit der Meridianbehandlung jedoch schwer an der Wurzel

- zu viel Kaffee und Schwarz-,
Grin- oder Yogitee

- Uberarbeitung, Uberforderung,
Stress

- viel Computerarbeit und
Fernsehen

R (= Em == ==

- Schlafmangel, Schicht- und Nachtarbeit ]

f - chronische Krankheiten ]

- Blutverlust durch Geburten
oder Unfélle

A

~

: Strategie
Milz starken und Leberblut aufbauen

Blase 17, 18, 20

Milz 3, 4,6

l]

Si Wu Tang

Kréauter
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- Durchschlafstérungen mit vielen
Trdumen, trotz groBer Miidigkeit

HERZ BLUT
MANGEL

KATEGORIE:
LEEREZUSTAND

STRATEGIE:
AUFBAUEN

- Mlidigkeit, Erschépfung, Schwindel ]

- Schreckhaftigkeit, emotionelle
Empfindlichkeit, Unruhe

|

" - Blasses Gesicht

!

- Gedéchtnisprobleme J

=

[ - Palpitationen

- Psychische Belastung tiber
einen ldngeren Zeitraum,
Stress, zuviel Sprechen...

- Zuviel Nachdenken, Studieren,
Priifungsstress

- Schwerer Milz-Qi-Mangel D

M Y

- Chronische Angstzustdnde D

- Schlafmangel

I

- konstitutionelle Schwéche,
—  chronische Erkrankungen,
starker Blutverlust (Geburten...)

\E - Kaffee und Schwarztee ]

Strategie
Milz starken und Herzblut aufbauen

Blase 15, 17, 20

Punkte }—

Milz 3, 4, 6

@

Gui Pi Tang
Peaceful Nights

Krauter

Www.mikermndnatl.eu



NIEREN YIN
MANGEL

KATEGORIE:
LEEREZUSTAND

STRATEGIE:
AUFBAUEN

YIN MANGEL

DER NIERE

Bei einem Yin Mangel der Niere ist das Wasserelement (Niere) zu

- Nicht genug Yin: Schlaflosig-
keit, innere Unruhe, heiBe
Extremitéten, vor allem in der
Nacht, NachtschweiB, leicht
erhbhte Kdrpertemperatur,
Durstgeftihl, trockener Hals und
Rachen, schnelle Erschépfung...

\
(——L——

- Nicht genug Substanz:
Knochendichte nimmt ab,
Zahnausfall, briichige Zdhne,
trockene, briichige Haare,

| Haarausfall, ergrauen der

4 Haare, Brauen- und Wimpern-

|

ausfall... Chronische Riicken-
schmerzen durch Abniitzung,
werden im Ruhezustand besser,
bei Bewegung schlechter )

- Nicht genug Mark: Gehirn,
Vergesslichkeit, Schwindel,
Ohrensausen, Horsturz

- Nicht genug Kérperfliissigkei-
ten: spdrlicher Urin, konzentrier-
ter Urin, trockener Mund, Durst,
Verstopfung...

~

- Uberaktivitat, Stress, mangelnde
Regeneration, Schlafprobleme

- Angst, Unsicherheit D

- Schwere Krankheiten, Entbindung D

T

- Innere Hitze durch Erndhrung D

- Innere Kaélte: Kérper kann kein Yin ‘
aus der Verdauung produzieren

\ . - Alterungsprozess ]
J

www.mikemandl.eu

~
Strategie W
Yin der Niere aufbauen
Blase 23
Punkte Niere 1, 3, 6
Krauter
Deep Sleep Forte
J
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FEUER
DES MAGENS

Magenfeuer ist ein echter Fullezustand. Hier ist das Yang klar im
Uberschuss und die damit einhergehende Hitze gehért ausgeleitet.
Das ist sehr wichtig, weil das Feuer des Magens das Herz angreifen
und dort das Yin oder das Blut schadigen kann, was die
Schlafstérungen intensiviert. Auch die Nieren werden durch
Magenfeuer angegriffen.

SCHLAFQUALITAT: Magenfeuer ist durch einen sehr unruhigen
Schlaf mit viel hin und her Walzen gekennzeichnet. Zusétzlich
leiden Personen mit einem Magenfeuer unter starken
Hitzesymptomen, ihnen ist in der Nacht immer zu heiB. Da das
Feuer geléscht werden will, kommt ein starkes Durstgefiihl - auch in
der Nacht - dazu.

PULS UND ZUNGE: Da es sich bei Magenfeuer um einen
Fullezustand handelt, wird der Puls voll sein. Die Hitze spiegelt sich
in der Geschwindigkeit: Der Puls ist schnell. Hitze und Flle sorgen

fir Anspannung im System, der Puls ist gespannt. In der Zunge
driickt sich das Feuer durch eine rote Farbe aus. Die Zunge ist lang
und kraftvoll. Der Zungenbelag wird gelblich und trocken sein.

,—[ Schliisselsymptome ]—

- Durst mit viel Trinken und
Vorliebe fiir kalte Getrédnke,
stdndiges Hungergeftihl

- Gastritis, brennende Schmer-
zen im Magen, Reflux

- Warme Hénde, Kérper,
vertrégt kein Zuviel an Kleidung

- Insomnia, unruhiger Schlaf,
walzt sich hin und her im Bett,
denkt sehr viel nach, v.a. nachts
— Besessenheitsdenken

- Zahnfleischentziindung und Blutung,
Nebenhbhlenentziindung, Bindehautent-
ziindung, Entziindung der Innenaugenli-
der, Hautausschlédge vor allem im Gesicht

- Unruhige GliedmaBen tags und nachts

- zu viel Nachdenken Stress,
Anspannung Yi+

- Scharfe Gewdrze und Alkohol
Zigaretten und Kaffee

- Gallenblase -> Qi-Stau ->
Magenfeuer

Gallenblase -> Qi-Stau -> Hitze -> Nieren
Yin Mangel -> Magenfeuer

;‘ Behandlung J—

Strategie
Magenfeuer beruhigen,
Anspannung abbauen

Punkte

Krauter

Gallenblase 34

Magen 44

Niere 3

Peaceful Nights

Intelligent Lodge

www.mikemandl.eu
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Stau Gefiihl im Brustkorb,

- Emotionelle Anspannung,
Zeitdruck und Unruhe

KATEGORIE:
FULLEZUSTAND

STRATEGIE:

BERUHIGEN i |

schldge, briichige Kapillare

- Rotes Gesicht, Hautaus-
im Gesicht (Blut Hitze)

- Herzrasen oder sehr ‘
beschleunigter Puls

- Blasenentziindung mit Blut
im Urin (Dinndarm Feuer)

- GroBe Einschlafstérung ]

~

- Zeitdruck und Stress ]

- Geisteskrankheit D

- Qi Stau

j
’ Strategie
Herzfeuer beruhigen, Hitze klaren 4
Perikard 8
Punkte I

Leber 2

Blase 40

Brigth Future

Krauter |

www.mikemandl.eu



- Aggressionsmuster, aber auch
kalte Aggression, also Wut, dich
nicht nach auBen kommt. Vor
allem reizbar am Morgen, mag
keine Néhe...

GALLEBLASE
Ql STAU

KATEGORIE:
FULLEZUSTAND

STRATEGIE:
BERUHIGEN

- schmaler Mund, dtinne
Oberlippe (sind sehr pingelig,
sehr prézise, sehr bestdndig
und sehr resistent) Y,

- Yi+ geistig sehr eng auf etwas fixiert. D

|

- Die oberen Augenlider sind ‘
gestaut und manchmal rot

Hypertonie (Stressbedingt).
Anfélligkeit fiir erh6hte
Cholesterinwerte

- Anfélligkeit flir schwankende

QI STAU
DER GALLENBLASE

- Seitlicher Kopfschmerz mit
Druckgefiihl wie eine Zange.
Gallenblasen Schmerz oder
Flankenschmerz. Schulter- und
Nackenverspannung

Ein Qi Stau der Gallenblase wirkt sich sehr stark auf das

//
g e o E—
Yy A

- Stress, Zeitdruck, Anspannung ]

Gallenblase entspannen, Qi

Strategie 1
verteilen, Nieren Yin aufbauen

~
(Gallenblase 34, 37, 41]

Punkte

J
Krauter
Intelligent Lodge
J
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GENERELLE TIPPS FUR

EINEN BESSEREN SCHLAF

Manchmal sind es ganz banale Dinge, die den
Schlaf storen: Zuviel am Abend getrunken, ein zu
helles Zimmer, StraBBenlarm, eine zu harte Matraze.
Wer nicht gut schlaft, sollte alle Faktoren hinterfra-
gen und beachten. Und folgende Ratschlage kon-
sequent berlicksichtigen.

UNTERTAGS

- Ab dem Mittagessen auf koffeinhaltige Getréanke
verzichten

- Keine groBen Fliissigkeitsmengen am Abend
trinken: Harndrang ist ein starker Weckreiz. Und wer
ein oder mehrmals pro Nacht auf die Toilette muss,
stort seinen Schlaf. Nicht immer ist die Menge der
FlUssigkeit ausschlaggebend. Vor allem bittere Ge-
tranke haben eine ausleitende Wirkung. Dazu zéhlen
auch Bier, Grin- oder Schwarztee.

- Halten Sie kein Mittagsschlafchen. Insbesondere
dann nicht, wenn Sie Schwierigkeiten haben, abends
einzuschlafen oder nachts durchzuschlafen.

- Vermeiden Sie schwere Mahlzeiten oder Alko-
hol zwei Stunden vor dem Zubettgehen. Verdau-
ungsschwierigkeiten kdnnen den Schlaf stark beein-
trachtigen.

- Sport ist gut, um Stress abzubauen. Anstrengender
Sport vor dem Schlafengehen kann jedoch munter
machen; deshalb gilt: Treiben Sie Sport, aber nicht
in den spaten Abendstunden. Bewegen Sie sich
auBerdem regelmaBig an der frischen Luft.

- Sorgen Sie fiir Stressabbau durch Entspannung.
Jeder Mensch hat seine eigenen Ideen, wie er sich
am besten entspannen kann, ob Yoga, Autogenes
Training oder Meditation.

- Ein Schlaftagebuch hilft. So verschaffen Sie sich
einen Uberblick tiber die eigenen Schlafgewohnhei-
ten und -probleme. Notiert werden sollten: Ein-
schlaf- und Aufwachzeiten, Dauer des Wachliegens,
Aufwachgrinde, Schlafqualitat und auBBergewdhnli-
che Tagesereignisse.

VOR DEM SCHLAFEN GEHEN

- Fiir einen gesunden Schlaf ist der Schlafraum
mit entscheidend. Das Zimmer sollte ruhig, dunkel
und die Temperatur bei etwa 18 Grad liegen. Die

Bettdecke soll der Jahreszeit angemessen sein, die
Matratze weder zu hart noch zu weich. Sorgen Sie da-
fur, dass Sie sich im Schlafzimmer richtig wohl fihlen.

- Gewdhnen Sie sich Rituale an. Zur Einstimmung
auf die Schlafenszeit sind immer wiederkehrende
Rituale sinnvoll. Machen Sie beispielsweise einen
Abendspaziergang oder lesen Sie ein Buch zur Ent-
spannung. Gehen Sie regelmaBig zur gleichen Zeit
ins Bett, damit Sie sich einen bestimmten Schlaf-
rhythmus angewdhnen.

- Keine geistig anstrengenden Tatigkeiten vor
dem Schlafengehen. \Wer sich abends noch mit
aufregenden Arbeiten oder personlichen Proble-
men beschéftigt, liegt anschlieBend oft im Bett und
kann nicht abschalten. Auf keinen Fall vor dem
Schlafengehen auf dem Mobiltelefon oder dem
Tablett lesen: Die blauen Wellenlangen des Lichtes
reizen unser Nervensystem.

- Ein warmes Bad entspannt und macht miide.
Beim Baden sollte das Wasser 35 bis 38 Grad warm
sein, zehn bis 20 Minuten reichen aus. Zugesetzte
Melisse, Hopfen, Lavendel oder Heublumen ent-
spannen und machen schlafrig.

- Gehen sie nur zu Bett, wenn Sie miide sind, nicht
wenn es Zeit ist. \Wenn Sie nicht einschlafen kon-
nen, schauen Sie nicht dauernd auf die Uhr oder den
Wecker. Verbannen sie Uhren aus dem Schlafzimmer.
Trotzdem: Es hilft, moglichst oft zur selben Zeit ins
Bett geht und morgens den Wecker immer auf die
gleiche Uhrzeit stellt. Das System lemnt.

- Ein gutes Hausmittel ist ein Glas warme Milch
mit Honig vor dem Einschlafen.

- Wenn lhnen Einschlafen schwer fillt, bleiben Sie
nicht langer als 30 Minuten wach im Bett liegen.
Nicht lange ungliicklich im Bett wélzen. Schlaf lasst
sich nicht erzwingen: Stehen Sie stattdessen auf und
beschéftigen Sie sich mit entspannenden Tatigkeiten
bis sie wieder mide werden. Gehen Sie erst dann
wieder zurtick ins Bett.

IN DER NACHT

- Wer nachts aufwacht und nach einer guten Vier-
telstunde noch nicht wieder einschlafen kann, sollte
das Licht anmachen und zu einem Buch greifen oder
das Bett zu verlassen. Zurlick unter die Decke geht's
erst, wenn die Augen schwer werden. Nachts nicht
auf die Uhr schauen - das libt Druck aus und halt
wach.

www.mikemandl.eu



GUTE NACHT

CRECKLISTE

Manchmal sind es ganz banale Dinge, die den Schlaf stéren: Zuviel am Abend getrun-
ken, ein zu helles Zimmer, StraBBenlarm, eine zu harte Matraze. Wer nicht gut schlaft,
sollte alle Faktoren hinterfragen und beachten. Und folgende Ratschléage konsequent

berlicksichtigen.

UNTERTAGS

] Ab dem Mittagessen auf koffeinhaltige
Getrénke verzichten

] Keine groBen Fliissigkeitsmengen am
Abend trinken: Harndrang ist ein starker
Weckreiz. Vor allem bittere Getranke haben
eine ausleitende Wirkung. Dazu zéhlen auch
Bier, Grin- oder Schwarztee.

[] Halten Sie kein Mittagsschlafchen.

"] Vermeiden Sie schwere Mahlzeiten oder
Alkohol zwei Stunden vor dem Zubettgehen.

"] Treiben Sie Sport, aber nicht in den spéten
Abendstunden. Bewegen Sie sich auBBer-
dem regelméBig an der frischen Luft.

"] Sorgen Sie fiir Stressabbau durch Ent-
spannung. Jeder Mensch hat seine eigenen
Ideen, wie er sich am besten entspannen kann,
ob Yoga, Autogenes Training oder Meditation.

] Ein Schlaftagebuch hilft. So verschaffen Sie
sich einen Uberblick (iber die eigenen Schlaf-
gewohnheiten und -probleme.

VOR DEM SCHLAFEN GEHEN

] Sorgen Sie dafiir, dass Sie sich im Schlaf-
zimmer richtig wohl fiihlen. Wichtig sind:
Eine kihle Raumtemperatur (18°), Elektronik-
geréte alle ausschalten, angenehme Matraze
und Decke, Ruhe.

] Gewdhnen Sie sich Rituale an. Zur Einstim-
mung auf die Schlafenszeit sind immer wieder-
kehrende Rituale sinnvoll. Machen Sie beispiels-
weise einen Abendspaziergang oder lesen Sie
ein Buch zur Entspannung. Gehen Sie regel-
méBig zur gleichen Zeit ins Bett, um sich einen
bestimmten Schlafrhythmus angewdhnen.

] Keine geistig anstrengenden Tatigkeiten
vor dem Schlafengehen. Auf keinen Fall vor
dem Schlafengehen auf dem Mobiltelefon
oder dem Tablett lesen: Die blauen Wellenlan-
gen des Lichtes reizen unser Nervensystem.

[l Ein warmes Bad entspannt und macht
miide. Beim Baden sollte das Wasser 35 bis 38
Grad warm sein, zehn bis 20 Minuten reichen.

] Gehen sie nur zu Bett, wenn Sie miide
sind, nicht wenn es Zeit ist. Trotzdem: Es
hilft, mdéglichst oft zur selben Zeit ins Bett geht
und morgens den Wecker immer auf die glei-
che Uhrzeit stellt. Das System lernt.

[ Ein gutes Hausmittel ist ein Glas warme
Milch mit Honig vor dem Einschlafen.

'] Wenn Ihnen Einschlafen schwer fillt, blei-
ben Sie nicht langer als 30 Minuten wach
im Bett liegen. Stehen Sie auf und beschéf-
tigen Sie sich mit entspannenden Tatigkeiten
bis sie wieder mtide werden.

IN DER NACHT

"] Nachts nicht auf die Uhr schauen - das
tibt Druck aus und hélt wach.

www.mikemandl.eu
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BLUT AUFBAU

WIE'S GEHT!

Blutmangel aus der Sicht von Hara Shiatsu hat nichts mit dem medizinischen Blutbild zu
tun. In Shiatsu steht die Kraft des Blutes im Mittelpunkt. Erst bei einer langerfristigen
Schwache des Blutes kann auch ein Blutmangel aus westlicher Sicht nachgewiesen
werden. Trotzdem gibt es zahlreiche Beschwerdebilder, die mit einem Blutmangel ein-
hergehen konnen, von Schlafstérungen, Miidigkeit tiber Verspannungen bis zu sparlicher
Menstruationsblutung. Eine angepasste Erndhrung kann hier sehr gut helfen.

WAS NICHT AM
SPEISEPLAN STEHEN SOLLTE

Diese Lebens- und GenuBmitteln sollten fur eine
Zeitraum von vier Monaten stark reduziert oder
Uberhaupt gemieden werden.

[] Kaffee, griiner Tee, schwarz Tee
"1 hochprozentiger Alkohol
] Knoblauch, Lauch, Zwiebel, Schittlauch...

] scharfe und heiBe Gewlirze wie Thymian,
Rosmarin, Chili, Pfeffer...

] scharfes Anbraten, Grillen, Lammfleisch...

["] kihlende und verschleimende Milchprodukte
wie Joghurt, Topfen, Milch, Frischkése...

["] thermisch kiihle Nahrungsmittel wie Tomaten,
Gurken, Studfrichte...

[] ,trockene” Lebensmittel wie Knackebrot,
Toast, Knabberwaren...

WAS BEIM LEBENSSTIL ZU
BEACHTEN IST

Auch der Lebensstil kann dazu beitragen, das Blut
zu ,verletzen”. Nicht ohne Grund heif3t es: ,Ruhig
Blut bewahren.” Sonst verliert man es. Wie?

"] RegelméBiger und ausreichender Schlaf
] keine konzentrierte Bildschirmarbeit abends

[] nicht in der Nacht vom Bildschirm lesen, nicht
in der Nacht lernen

] keine Tatigkeiten, die lberméafBiges Schwitzen
hervorrufen (intensiver Sport, Sauna...)

1 keine liberméaBige Stressbelastung

WAS AM SPEISEPLAN STEHEN SOLLTE

RegelmaBige Mahlzeiten sind wichtig. Sehr
wirksam sind alle moglichen Formen von Suppen
oder Kompotten, aber auch andere Zubereitungs-
methoden mit viel Flissigkeit wie Eintopfe.

] regelméaBiger Verzehr von Hihner- und Rind-
fleisch, am besten in Form von Suppen

] regelméBiger Verzehr von WurzelgemUse wie
Rote Riben oder Karotten

] regelméBiger Verzehr vom dunkelgriinem
BlattgemUse wie Spinat, Mangold...

Ll regelméaBiger Verzehr von Beeren (am besten
Maulbeeren oder Gojibeeren, aber auch
Erdbeeren, Himbeeren...) und Trockenfrlichte
(Datteln, Feigen, Rosinen...)

| mit Rotwein gekochte Speisen

Ll regelméaBig hochwertige EiweiBquellen wie
Nusse (am besten schwarzer Sesam), aber
auch Eier oder eiweilBreiche Getreide wie
Hafer oder Quinoa

2-3x PRO WOCHE...

| Tee aus chinesischen, roten Datteln: Diese sind
besonders reich an Eisen. Circa. 20 Friichte auf
einen Liter kochendes Wasser.

Ll Frisch gepresster Rote Riiben Saft

| Die ultimative Kraft-Hihner-Suppe
(Rezept auf der Riickseite)
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DIE ULTIMATIVE KRAFT-HUHNER-SUPPE

"] 31 Wasser
"1 1 Huhn (circa 1000 g)

"] 1 Zwiebel und mindestens 500 g Wurzelgem-
se (Karotten, Stangensellerie, Sellerie, Lauch,
Petersilwurzel,...)

"1 1 Bund Petersilie, 10 Pfefferkbrner, 2 Lorbeer-
blatter, 5-6 Wacholderbeeren, Salz

"1 6-10 Gojibeeren, 3 rote Datteln
"1 1TL Angelika sinensis, 1 TL Astragali Wurzel

| frisches gedtinstetes Gemlise als Suppenein-
lage (nach Geschmack: Stangensellerie, Ka-
rotten, Radieschen, Kresse, Radieschenblatter,
Spinat, Mangold,...)

ZUBEREITUNG: Das Huhn waschen. Die Zwie-
bel halbieren und in einer Pfanne mit der Schnitt-
flache nach unten anbrdunen, die Zwiebel kann
auch ungeschalt verwendet werden. Das Huhn und
Wurzelgemise mit Krautern und Gewdlrzen und
dem kalten Wasser in einem Topf aufstellen und
zum Kochen bringen. Ohne Deckel 1,5 Stunden
kocheln, nicht zu stark kochen sonst wird die
Brihe trib. Die Suppe abseihen, das Fleisch ab-
I6sen, mit dem gediinstetem GemUse und viel fri-
schem GrUn servieren. Die nicht verwendete Suppe
noch kochend heif3 in Glaser abfillen und sofort
fest mit Schraubdeckel verschlieBen. So halt sich
die fertige Suppe mehrere Wochen im Kihlschrank.

UNTERSTUTZEND EINNEHMEN

Neben der Ernadhrung und dem Lebensstil haben
sich folgende Krautermischungen sehr bewahrt und
kénnen den Blutaufbau maBgeblich unterstitzen.

] IRON DROPS: Fertige Krauterpresslinge
auf Basis einer TCM Rezeptur. 3 x 3 bis 6
Presslinge, taglich vor dem Essen, 120 Tage
lang. An der International Academy for Hara
Shiatsu erhéltlich.

1 KRAUTERTEE zum Blutaufbau mit westlichen
Krdutern (Tagesdosis)*: WeilBBe Pfingstrosen-
wurzel (7g), Brunnenkresse (5g), Hirtenta-
schel (5g), Wilde Schneeballbaumrinde (4g),
Génsefingerkraut (5g), Bitterorangenschale
(6g), WeiBBdornfirchte (4g). 14 Tage taglich 3
Tassen. Dann eine Woche Pause, dann wieder

14 Tage trinken.
* Rezept nach Dr. Florian Ploberger

ZU BEACHTEN

Mit diesen Empfehlungen Iasst sich sehr verlaBlich
ein Blutmangel beheben. Allerdings muss man im-
mer darauf achten, ob man das Blut nicht Ubertoni-
siert. Dann kann es zu Blustagnation oder Bluthitze
kommen. Merkmale dafiir kdnnen sein:

] Rétungen der Haut, rotes Gesicht, Fieber-
blasen, Schlafstérungen (mit Hitze-
symptomen), Kopfweh, innere Unruhe...

Ein wichtiges Kriterium ist dabei die Farbe des
Zungenkdrpers: Dieser sollte bei einem Blutman-
gel blaB sein. Ist er jedoch rétlich oder rot, dann
Uberwiegt die Hitze im System und der Blutaufbau
steht nicht im Vordergrund.

SYMPTOME EINES BLUTMANGELS

Noch einmal: Ein Blutmangel aus der Sicht von
Hara Shiatsu hat nicht direkt etwas mit einem
Blutmangel aus westlicher Sicht zu tun. Dieser
manifestiert sich erst nach langem energetischen
Blutmangel. Trotzdem koénnen viele Symptome
deckungsgleich sein.

] Mddigkeit, Antriebslosigkeit, Schwindel

1 Gesichtsblasse, briichige Fingernagel,
trockene Haut, trockene Haare, Haarausfall

[ verschlechterte Sehkraft, Lichtempfindlichkeit
der Augen, Nachtblindheit

LI schlechter, unruhiger und oberflachlicher
Schlaf mit vielen Trédumen

L] Muskelschmerzen bis Spasmen, Krédmpfe,
Zittern, Tremor, Sehnenscheidenentziindungen,
Tendovaginitis, erhéhter Muskeltonus...

1 unregelmaBige Menstruationsblutung,
zu schwach, helles Menstruationsblut, zu
schmerzhaft bis ausbleiben der Menstruation,
ein verlangerter Zyklus
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YIN AUFBAU

WIE'S GERT!

Yang, das ist die Zlindung. Yin, das ist der Benzin, das ist das Ol. Unser Motor braucht alle
Aspekte, um reibungslos zu funktionieren. Fehlt uns der Benzin, bewegen wir uns nicht
von der Stelle. Fehlt uns das O, laufen wir heiB, der Motor nutzt sich ab. Ein Yin Mangel
in unserem System kann viele Gesichter haben, driickt sich aber meist durch Mangel- und
Hitzezustande aus. Am schnellsten beeintrachtigt ist der Schlaf. Denn Yin, das ist auch
die Ruhe und die Nacht. Daher ist es wichtig, rasch und konsequent dagegen zu steuern.

WAS NICHT AM WAS AM SPEISEPLAN STEHEN SOLLTE
SPEISEPLAN STEHEN SOLLTE

RegelmaBige Mahlzeiten sind wichtig. Sehr
Diese Lebens- und GenuBmitteln sollten fir eine  wirksam sind alle mdglichen Formen von Suppen
Zeitraum von vier Monaten stark reduziert oder oder Kompotten, aber auch andere Zubereitungs-

Uberhaupt gemieden werden. methoden mit viel FlUssigkeit wie Eintopfe.
[] Kaffee, griiner Tee, schwarz Tee ] regelméaBiger Verzehr von Kompotten oder
[ hochprozentiger Alkohol Fruchtmusen (eingekocht)
] Knoblauch, Lauch, Zwiebel, Schittlauch... ] regelmaBiger Verzehr von Hllsenfrichten
] scharfe und heiBe Gewlirze wie Thymian, [ regelmaBiger Verzehr vom dunkelgriinem
Rosmarin, Chili, Pfeffer, Zimt, Ingwer... Blattgemtise wie Spinat, Mangold...
] scharfes Anbraten, Grillen, Lammfleisch... Ll regelmaBiger Verzehr von Fisch, am besten in
"1 kiihlende und verschleimende Milchprodukte Fischsuppen
wie Joghurt, Topfen, Milch, Frischkése... Ll regelmaBiger Verzehr von Weizen (Vollwertig,

[] thermisch kiihle Nahrungsmittel wie Tomaten, kein Auszugsmehl), Polenta, Bulgur, CousCous...

Gurken, Stdfriichte... ] regelméBig hochwertige Eiwei3quellen wie
Nusse (am besten schwarzer Sesam), aber
auch Eier oder eiweilBreiche Getreide wie
Hafer oder Quinoa

WAS BEIM LEBENSSTIL ZU [] kalt gepresste Ole aus kleine Samen wie
BEACHTEN IST Sesamol, Hanfol oder Kiirbiskerndl, aber auch

Butter...

[] ,trockene” Lebensmittel wie Kndckebrot,
Toast, Knabberwaren...

Auch der Lebensstil kann dazu beitragen, das Yin

2u verletzen”. Aktivitit ist yang. Ruhe ist yin. ] Eines der besten Tonics aus unserer traditio-

nellen Kiiche: Die gute alte Marksuppe (Re-

[ RegelmaBiger und ausreichender Schlaf zept siehe nachste Seite). Am besten dreimal
] keine konzentrierte Bildschirmarbeit abends taglich eine kleine Tasse fir 14 Tage als Toni-
] nicht in der Nacht vom Bildschirm lesen, nicht sierungskur.

in der Nacht lernen ] Und: Hin und wieder darf und soll es sogar Ku-

chen sein (Vollwertig, keine raffinierten Mehle

] keine Tatigkeiten, die berméaliges Schwitzen
J I oder Zucker). Oder Kaiserschmarrn.

hervorrufen (intensiver Sport, Sauna...)
] keine GberméBige Stressbelastung

] nicht oder deutlich weniger Rauchen
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DIE ULTIMATIVE KNOCHEN-SUPPE

"1 500g Suppenknochen
(Rind, unbedingt biologische Qualitét)

| 2 Bund Suppengemuse
1 2 Zwiebel
"1 1,51 Wasser

| Lorbeerblattern, Wacholderbeeren,
Pfefferkérner und Pimentkérner

| Ein guter Schuss Essig

ZUBEREITUNG: Knochen einmal aufkochen und
dann kalt abwaschen. Mit frischem Wasser aufstellen,
dann Suppengemise dazugeben. Zwiebel mit der
Schale halbieren und die Schnittseite in einer Pfan-
ne dunkelbraun anrésten und zur Suppe geben. Mit
Lorbeerblattern, Wacholderbeeren, Pfefferkorner und
Pimentkdrner einmal aufkochen, anschlieBend den
Schuss Essig (hilft die Inhaltsstoffe aus den Knochen
zu l6sen) dazugeben und mit Deckel leicht kdcheln
lassen. Immer wieder den entstehenden Schaum
abschopfen. Je langer die Suppe kdchelt, desto in-
tensiver wird der Geschmack. Die Suppe kann bis zu
24h gekdchelt werden, in diesem Fall immer wieder
Wasser nachgieBen. Am Schluss abseihen. Die Suppe
kann je nach Geschmack mit unterschiedlichen Ein-
lagen serviert werden. Eine zusatzliche aufbauende
Wirkung erzielt man zum Beispiel mit: Markknodeln,
Leberknddeln oder Milzschnitten. Aber auch mit Ge-
muse wie Karotten, Kohl, Pastinaken oder Lauch (ein-
fach im Fond weichkochen) ist diese Suppe ein hoch-
wertiges Starkungsmittel. Der Fond kann auch klar
getrunken werden.

UNTERSTUTZEND EINNEHMEN

Neben der Erndhrung und dem Lebensstil haben
sich folgende Krautermischungen sehr bewahrt und
kénnen den Blutaufbau maBgeblich unterstitzen.

L1 YIN ROOT: Fertige Krauterpresslinge
auf Basis einer TCM Rezeptur. 3 x 3 bis 6
Presslinge, taglich vor dem Essen, 120 Tage
lang. An der International Academy for Hara
Shiatsu erhéltlich.

1 KRAUTERTEE zum Yin Aufbau mit westlichen
Krautern (Tagesdosis)*: Johanniskraut (5g),
Melissenblatter (5g), Hopfen (6g), Lavendelbli-
ten (5g), Baldrianwurzel (6g). 14 Tage taglich 3
Tassen. Dann eine Woche Pause, dann wieder

14 Tage trinken.
* Rezept nach Dr. Florian Ploberger

ZU BEACHTEN

Yin Mangel ist vor allem durch den Lebensstil be-
dingt. Die Hauptursache fir einen Yin Mangel lie-
gen in Uberaktivitat, Stress und Schlafproblemen,
in der Emahrung, aber auch in den Emotionen. Ob
Angst, Arger oder Trauer: Alle intensiven Emotio-
nen knabbern am Yin. Wie auch schwere Krankhei-
ten. Oder der naturliche Alterungsprozess.

Die effektivste Kur fir einen Yin Mangel ist: Urlaub!
Daher: Nehmen Sie sich vor allem eine Auszeit.
Ideal ware ein Minimum von drei Wochen. Zum
Auftanken und wirklichem Erholen. Tun Sie es. Es
ist wichtig. Yin Mangel ist keine Kleinigkeit.

SYMPTOME EINES YIN MANGELS

Yin Mangel ist ein sehr ernstzunehmender Zustand,
der sich in vielerlei Symptomen ausdriicken kann.

] Schlafstérungen mit unruhigem Schlaf, Ein-
schlaf- und Durchschlafstérungen, Nacht-
schweil3

[l Innere Unruhe und Anspannung, Nervositét
und Gereiztheit

1 Trockenheit von Haaren, Nageln und Haut.,
trockene oder rissige Lippen, trockener Hals
(vor allem Nachts). Trockene Kehle mit Durst-
gefihl, chronischer Halsschmerz...

[ Hitze bis hin zu Hitzewallungen, heilBe Hinde
und / oder FiBe, leicht erh6hte Temperatur....

1 Ohrensausen, Schwindel, Kopfschmerzen

["1 Chronische Riickenschmerzen mit Abn(t-
zungserscheinungen

] Verminderte Harnausscheidung, sehr kon-
zentrierte Urinfarbe und Geruch, Neigung zu
Verstopfung

1 Auszehrung, Abmagerung

www.mikemandl.eu

++ ARTIKEL ++ BLOG ++ PUBLIKATIONEN ++

www.facebook.com/mike.mandl

www.instagram.com/mikemand|

mikemandl@me.com

www.mikemandl.eu




GUTE NACHT

KRAUTERTEES

Es gibt viele hervorragende heimische Krauter, die eine beruhigende Wirkung und
dementsprechend einen positiven Einfluss auf unser Schlafverhalten haben. Wichtig
ist: Hochwertige, biologisch angebaute Krauter kaufen. Ausreichend dosieren. Uber
einen langeren Zeitraum einnehmen und eine Stunde vor dem Schlafen trinken.

BALDRIANWURZEL

Baldrian ist eine der bekanntesten Einschlafhilfen.
Er wirkt beruhigend und entspannend auf den
Kérper, ohne die Konzentration zu mindern, starkt
die Nerven und hilft, die eigene innere Unruhe und
das Gedankenkarussell zu stoppen, die meist der
Grund fur Schlafprobleme sind. Baldrian verkirzt
zudem die Einschlafzeit und Sie kénnen besser
und erholsamer durchschlafen. Ubrigens: Die Mi-
schung von Baldrian mit Hopfen hat einen deutlich
besseren Effekt auf die Schlafqualitat hat.

HOPFENZAPFEN

Seine Berlihmtheit verdankt der Hopfen dem Bier.
Dabei eignet sich Hopfen auch hervorragend als
natUrliches Schlafmittel. Die weiblichen Zapfen des
Hopfens stecken voller therischer Ole und Bitter-
stoffe, die beruhigend auf unseren Koérper wirken
und gegen innere Unruhe und Uberreizung helfen.
Hopfen stéBt den Schlaf an, sodass Sie besser ein-
und durchschlafen kénnen.

MELISSENBLATT

Zitronenmelisse beruhigt sanft und wirkt beson-
ders mild auf den Kérper. Sie wird auch als Nerven-
kraut bezeichnet, da sie bei Uberreizung wie Stress
oder innerer Unruhe hilft und nervése Zustande 16-
sen kann, , wodurch vor allem psychisch bedingte
Schlafbeschwerden gelindert werden kénnen. Die
Gesamtheit aller Inhaltsstoffe haben eine angstlo-
sende, entspannende, entkrampfende Wirkung.
Melisse kann allgemein helfen, die Einschlafpha-
sen zu verkirzen und die Schlafqualitét im Gesam-
ten zu verbessern.

LAVENDELBLUTE

Die atherischen Olverbindungen Linalool und
Terpineol der Lavendelblite kbnnen das zentrale
Nervensystem direkt beeinflussen und vor allem
Stressanzeichen und Angst deutlich verringern.
Beide Punkte, also Stress und Angst, sind haufige
Ursachen dafir, dass Menschen schlecht in den
Schlaf finden. Die Einnahme von Lavendeltee, das
Inhalieren von Lavendeldl oder so genannte La-
vendelkissen kénnen daher vor allem Menschen
mit seelischen Belastungen helfen, schneller und
besser einzuschlafen.

PASSIONSBLUMENKRAUT

Die Passionsblume wird bei Erschopfungszustan-
den, Stress und bei Einschlafstérungen verwendet.
Das Kraut und die Wurzeln der Pflanze enthalten
Alkaloide, Flavonoide und Maltol. Diese Inhalts-
stoffe der Passionsblume haben vor allem eine
blutdrucksenkende, leicht angstlésende, beruhi-
gende und schlafférdernde Wirkung.

JOHANNISKRAUT

Als Heilpflanze ist das Johanniskraut vor allem Men-
schen mit leichteren bis mittleren Depressionen ein
Begriff. In der Naturheilkunde kommen die Blatter
und Bliten der Pflanzen jedoch auch bei einigen
Arten von Schlafstérungen zum Einsatz. Die Ein-
nahme eines hochdosierten Johanniskrautextrakts
kann bei gesunden Menschen die Tiefschlafphase
verlangern. Ein Verbesserung bzw. Verlangerung
des Tiefschlafs flhrt u.a. zu einer verbesserten Re-
generation und unweigerlich dazu, dass die Men-
schen sich nach dem Schlaf erholter fihren.
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RADIX ANGELICAE SINENSIS

Dang Gui ist ein wundervolles Kraut und eine
ganz besondere Medizin fir Frauen. Ich hatte in
Chengdu ein- mal eine reine Dang Gui Wurzel
direkt vom Krauterbauern gekauft — diese Heil-
pflanze ist einzigartig in ihrer Schonheit und ih-
rem Geruch. Die chinesischen Frauen verwenden
Dang Gui nicht nur um das Blut zu nahren, son-
dern wenden es vor allem gegen Durchblutungs-
storung im Allgemeinen an. Eine regelmaBige
Anwendung von Dang Gui schitzt gegen Myo-
me und Krampfadern.

Dang Gui ist das Ginseng der Frauen, ebenso wie
Ginseng selbst die Pflanze des Mannes ist. Nicht
zu vergessen, dass das kosmische Yin Prinzip im
Inneren aus Hitze besteht und dementsprechend
im Alter zu Trockenheit neigt. Das kosmische Yang
Prinzip hingegen verbirgt Kalte im Inneren, also
genau das Gegenteil! Die Gefahr von Dang Gui
liegt in seiner Warme - vor allem in Kombination
mit Hihnerfleisch. Deshalb vertragen manche
Frauen keine Huhnersuppe mit Dang Gui und
bekommen davon Schwei3ausbriche, Schlaf-
stérung oder sogar Nachtschweil3. Dies sind ent-
weder Zeichen von Leere Hitze oder Bluthitze. In
diesem Falle sollte die Kraftsuppe sofort abge-
setzt werden.

Dang Gui in Wein angesetzt ist besonders emp-
fehlenswert um die Durchblutung zu férdern und
Dang Gui in Form von Sirup wird fir die Behand-
lung von Krampfadern empfohlen. Stark gerostet
wirkt Dang Gui hamostatisch und mit Essig zube-
reitet, kann Dang Gui noch gerzielter die Leber
und die Blutebene erreichen (Cu Jiu Dang Gui).
Um die Extremitaten bzw. Gliedmal3en zu errei-
chen, ist eine Zubereitung mit Alkohol Jiu Zhi
Dang Gui) die beste Wahl.

Geschmack und Thermik: SUB, Aromatisch,
Duftend, Scharf, Bitter und Warm

Organe und Kérperteile: Leber, Kreislauf, Herz,
Milz, Ren Mai, Chong Mai, Uterus, Dickdarm,
Gliedmalen, Gelenke, Haut, Lunge Luo Mai

Beschreibung: Nahrend,
schmerzlindernd,  beruhigend,
Darmpassage fordernd

blutbewegend,
aufweichend,

BEZUGSQUELLEN

Bei den einzelnen Mustern sind Krauterempfeh-
lungen aufgelistet. Manchmal handelt es sich um
klassische Magisterrezepturen. Manchmal um fer-
tige Kréuterpresslinge, die auf der Basis von Ma-
gisterrezepturen erstellt worden sind.

Eine gute Bezugsquelle fir beides ist:
https://www.apo-boznerplatz.at

Im Bedarfsfall kann man sich bei der Bestellung auf
mich beziehen. Ich bin dort als Therapeut registriert.
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Der allerwichtigste Schlaftipp kommt zum Schluss:

Am besten schlaft es sich mit einem zufriedenem Geist
und einem ruhigen Gewissen!

Milan Nykodym

Sollte es aber trotzdem nicht klappen: Haube aufsetzen,
Schnuller & Kuscheldecke verwenden und sich einfach
einmal vor der Welt verstecken. Das hilft. Mit Garantie!
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