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Gute Nacht?

,Gute Nacht!" Hoffentlich ist das fiir Sie mehr als ein frommer Wunsch. Denn das Bett bedeutet fiir viele
Menschen nicht Ruhe und Erholung, sondern ist oft ein Ort der Qual. Rund 10 Prozent der Erwachse-
nen schlafen chronisch schlecht ein, wachen 6fters auf und griibeln stundenlang, wenn sie eigentlich
Trdumen sollten.

Warum schlafen wir?

Der Schlaf ist ein Zustand der &uBeren Ruhe von Menschen und Tieren. Im Unterschied zum Wach-
zustand sinken Puls, Atemfrequenz und Blutdruck ab und die Gehirnaktivitat verdndert sich. Im Schiaf
werden viele motorische und sensorische Nervenzellen blockiert, so dass der Schlafende sich im Schlaf
kaum bewegen und kaum etwas wahrnehmen kann (Schlafparalyse).

Hypothesen zur Funktion des Schlafs gibt es einige. Eine Hypothese besagt, dass Schlaf schlichtweg der
Erholung der Organe dient. Es wird auch angenommen, dass wir im Schlaf Erlebnisse des Tages verar-
beiten. Das Gehirn wird bei dieser Verarbeitung von tberfliissigen Informationen ,gereinigt“. Auch hilft
der Schlaf, neue Erfahrungen einzuordnen und positive wie negative Erfahrungen in Form von Traumen
zZu verarbeiten (,das muss ich erst mal tiberschlafen®). Psychologen schatzen, dass ein Mensch nach zu
langer Zeit ohne ausreichenden Schlaf gefahrdet ist, psychisch zu erkranken. Eine andere interessante
Hypothese besagt, dass Schlaf dazu dient, die einzelnen Korpersysteme wieder in einen geordneten
Ablaufrhythmus zu bringen. In den Schlafphasen kann sich der Korper regenerieren, sozusagen die
,Batterien wieder aufladen®, die psychische Ebene wird durch Schlaf und Traum entspannt und in ihren
Funktionen angeregt. Der sprichwortlich ,,ausgeschlafene Mensch* ist korperlich belastbar, seelisch
stabil und geistig prasent.

Erholsamer Schiaf ist ein Zeichen der inneren Energie-Balance.
Schiaf, wie auch gesunde Eréahrung und Bewegung sind ein
wesentlicher und wichtiger Bestanalteil unseres Wohlbefindens.

Gefahrlich fiir die Gesundheit wird es erst, wenn die Wachphasen in der Nacht so lang werden, dass die
Leistungsfahigkeit am Tag beeintrachtigt wird oder der fehlende Schlaf am Tag zwanghaft nachgeholt
werden muss. RegelmaBige Schlafstorungen reduzieren Ihre Energie und lhre geistigen Fahigkeiten,
wirken sich negativ auf die Stimmung aus, erhdhen die Zeit, die Sie brauchen, um sich wieder von
Krankheiten zu erholen und machen Sie anfalliger fiir Angst und Depressionen.




Fakten

Ein erwachsener Mensch bendtigt regelméaBig eine ausreichende Menge Schlaf, um sich am nachsten
Morgen kérperlich und geistig frisch zu fiihlen. Eine Stérung liegt vor, wenn die Gesamtschlafzeit nicht
erreicht wird oder trotz ausreichender Schlafdauer eine Tagesmiidigkeit bzw. Einschlafneigung besteht.

Die aurchschnittliche Schlafdauer des Erwachsenen liegt
zwischen 6 bis 8 Stunden, das bedeutet,
dass ein Mensch rund 24 Jahre seines Lebens schiaft.

Das individuelle Schlafbedtirfnis des Erwachsenen schwankt dabei zwischen 6 und 8 Stunden.

Es ist von entscheidender Bedeutung, dass das individuell unterschiedlich ausgepragte Schlafbediirfnis
konstitutionell vorgegeben ist und folglich nicht durch falsch verstandenes , Training* ausgeschaltet
oder langerfristig ignoriert werden kann, ohne dass der Organismus Schaden erleidet.

Menschen leben normalerweise mit dem 24-Stunden-Rhythmus des Sonnenlaufs, schlafen also
nachts und sind am Tag aktiv. Eine im Hypothalamus gelegene innere (Haupt-)Uhr, so wei man nun
seit einiger Zeit, gibt diesen Rhythmus im Einklang mit dem Tag-Nacht-Rhythmus vor. Eine Gruppe von
Nervenzellen reagiert via Netzhaut auf Licht und Dunkelheit in der AuBenwelt.

Wer schiafen kann,
adarf gliicklich sein.

Erich Késtner



Von diesen Nervenzellen fiinren Nervenbahnen zur Epiphyse (Zirbeldrise), in der abends bei zuneh-
mender Dunkelheit das Hormon Melatonin ausgeschiittet wird: Man wird miide und schlafbereit. (Die
hochste Konzentration von Melatonin findet sich im Blut um 03:00 Uhr morgens).

Umgekehrt wird bei beginnendem Tageslicht (ab etwa 2.500 Lux) die Melatoninausschiittung gestoppt.
In der Folge steigen Blutdruck, Puls und Korpertemperatur an, Verdauung und Ausscheidungsvorgange
werden aktiviert und die Reaktionsféhigkeit nimmt zu. Man wird wach und aktiv. Des Weiteren kontrol-
liert die innere Uhr sehr stark die Aktivitat des vegetativen Systems (Sympathikus).

Schlafstorungen

Die Ergebnisse einer Studie der Osterreichischen Gesellschaft fiir Schlafmedizin und Schiafforschung
besagt, dass 26 Prozent der Bevolkerung zumindest einmal in der Nacht aufwachen und 18 Prozent
unter Schlafstérungen leiden. Drei Viertel der Osterreicherinnen und Osterreicher benétigen mindestens
30 Minuten zum Einschlafen.

Und 30 Prozent aller Schlafstorungen haben nach Auffassung der Schulmedizin kérperliche Ursachen;
hier vor allem die Atmung (Schnarchen). Die Leidtragenden sind vor allem Ménner und Frauen mit
Ubergewicht. Nicht zu vernachl&ssigen sind ihre Partnerinnen, die aufgrund des L&rms beim Schlafen
gestort werden.

Viele Personen, namlich 70 Prozent,
konnen wegen psychischer Probleme schlecht schiafen.

Bei den meisten von ihnen I9st eine dramatische Lebenssituation, existenzbedrohende Umsténde, wie
Angst um den Arbeitsplatz, Beziehungsprobleme, Verlust durch Tod oder Scheidung, oder die Geburt
eines Kindes, Schlafstérungen aus. Schlafstérungen konnen sich in unterschiedlichster Form duBern.

Ein paar Beispiele:
- Einschlar- bzw. Durchschlafstérung - ZU Kurze Tiefschlafphase
- unruhiger, quélender Schiaf -sehr friihes Erwachen
- Zu viele und starke Trdume

Folgen von Schlaflosigkeit

- Tagesmtidigkeit - Reizbarkeit

- Konzentrationsstérungen - verringerte Leistungsfahigkeit

- gesteigertes Risiko fiir Arbeits- und Autounfélle - Magenbeschwerden

- Bluthochdruck - Herz- und Kreislauf-Erkrankungen
- geschwéchtes Immunsystem -vorzeitige Alterserscheinungen
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Einflussfaktoren auf den Schlaf

Folgende Faktoren konnen die Ursache fiir eine Schlafstorung sein.

Psychische Einfliisse

Emotionen wie Trauer, Frohlichkeit, Angste, ungeldiste Konflikte, Stress kénnen sich stark positiv oder
negativ auf das Schiafverhalten auswirken.

Physiologische Einfliisse
- Lebensalter (Schafdauer und Schaftiefe sinkt mit steigenden Alter)

- Essen und Trinken (Schwere (ippige Mahlzeiten am Abend, Hunger, Alkohol reduziert die REM-
Phase = Traumphase und damit der Erholungswert des Schlafes )

- Kdrperliche Aktivitét (Korperliche Aktivitét erhdht das Schiafbedtirfnis, Sport kurz vor dem Schiafen-
gehen kann sich gegenteilig auswirken, da der Kérper danach Zeit bendtigt zur Ruhe zu kommen.)

- Krankheit (Fieber, Rekonvaleszenzphase kénnen z. B. aas Schlafbedtirfnis steigern.)
- Gerdusche (StraBen-, Fluglarm, Musik, Schnarchen des Partners)

- Umweltbedingte Einfliisse- Licht (z. B. StraBenbeleuchtung)

- Temperatur, Luftfeuchtigkeit - Ungewohnte Schlafstétte

- Unbequeme Schlafstatte - Wetter (Wetterumschlége, Féhn)

,Der Schiaf ist fiir den ganzen Menschen,

was das Aufziehen fiir die Uhr. *
Arthur Schopenhauer



Schlaf aus fernostlicher Sicht

,Wenn der Mensch sich niederlegt und nicht schlafen kann, so bedeutet
aas, dass die Yin-Organe geschadigt sind, so dass die £ssenz keine

Residenz hat, nicht ruhig ist, und der Mensch nicht schiafen kann.“
Der gelbe Kaiser, Kapitel 46

In der ferndstlichen Philosophie geht es in Bezug auf Krankheiten weniger um Symptome. Im Mittel-
punkt unserer Gesundheit — und damit auch des Schlafs — steht das Gleichgewicht unseres Energie-
haushaltes. Die Basis ist dabei ein ausgewogenes Verhaltnis der beiden Energien Yin und Yang.

Alle Phanomene bzw. Lebensprozesse unterliegen der Polaritdt von Yin und Yang. Dem Tag steht die
Nacht gegentiber. Dem Sommer der Winter. Der Hitze die Kélte. Der Jugend das Alter. Dem Reichtum
die Armut. Dem Berg das Tal. Der Frau der Mann. Der Aktivitat die Erholung bzw. der Schiaf. Yin und
Yang bedingen einander, sagen die Chinesen und in der Tat, es gibt nichts ohne den dazu passenden
Gegenpol. Wichtig ist, dass das Krafteverhaltnis zwischen Yin und Yang ausgewogen ist. Werden zum
Beispiel Hitze und damit einhergehend Trockenheit dominant — fehlen die Gegenpole Kiihle und Nésse
— flihrt dies zu einer Dirre: Die Lebensprozesse lassen sich erschwert aufrecht erhalten. Das nattirliche
System kippt. Genauso verhélt es sich, wenn die Kélte Uberhand nimmt. Eine Eiszeit ist ebenfalls kein
fruchtbarer Boden.

In unserem Korper/Geist System bendtigt es eine Ausgewogenheit von Yin und Yang, wollen wir gesund
und vital bleiben. Yang reprasentiert in der chinesischen Philosophie den Tag, das Licht, die Warme
und die Aktivitat. Yin steht fiir die Nacht, die Dunkelheit, die Kélte und die Ruhe. Wenn wir nur aktiv
sind, ohne jemals zur Ruhe zu kommen, dann wird unser Yin, das uns als Brennstoff dient, vom Yang
verbrannt und wir sind auf dem besten Weg zum Burn-Out. Burn-Out heiBt: Unser Brennstoff ist voll-
kommen verbrannt und die antreibende Flamme erlischt — kein Yang, keine Aktivitatsenergie ist mehr
vorhanden. Wenn wir hingegen gar nicht aktiv sind, also zu Yin sind, schlafen die korperlichen Prozesse
(Kreislaufsystem, Atmung, Verdauung) langsam ein und fiihren frilher oder spéter ebenfalls zu gesund-
heitlichen Problemen. Wir miissen also aktiv sein UND uns dementsprechend erholen. Wir missen Yin
und Yang berlicksichtigen. Das betrifft auch den Schlaf ...

Die Energie des Schlafes

Die Nacht, die Dunkelheit, die Ruhe: Alles Ausdruck der Yin Energie. Wenn wir nicht schlafen konnen,
dann ist das Verhdltnis von Yin und Yang in unserem System gestort. Kdnnen wir nicht einschlafen, sei
es aufgrund von Gedanken, aufgrund es noch zu aktiven Kreislaufs oder Stoffwechsels, aufgrund von
Sorgen, Licht oder Larm - alles Ausdruck einer noch anhaltenden Aktivitdt, Ausdruck der Yang Energie -
dann befindet sich in unserem System ein UberschuB an Yang Energie, der es uns schwer macht, in die
Yin Phase zu wechseln. Wir miissen dieses iberschiissige Yang abbauen, aus dem System eliminieren,
um Korper und Geist die Mdglichkeit zu bieten, in die Yin Phase hiniiberzugleiten.
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Ausgeglichener Schlaf Einschlafprobleme (Hyposomnie)
T In Relation zur Yin Energie herrscht

noch zuviel Yang Energie - zuviel
| AKktivitét - im System. Kérper und

Yang und Yin Energie sind ausgeglichen.
Die Basis fiir einen guten Schiaf ist gegeben.

|

r Geist finden keine Ruhe (Yin).
/{ Das macht sich vor allem beim

Einschlafen bemerkbar.

ausgeglichener

Energielevel

YANG YIN YANG
ENERGIE ENERGIE ENERGIE

Es kann aber auch sein, dass das Einschlafen leicht fallt wahrend das Durchschlafen Probleme bereitet.
In diesem Fall — wenn wir von der Energie des Schlafes sprechen — haben wir es nicht mit einem
Uberschuss an Yang zu tun, sondern mit einem Mangel an Yin Energie. Es gibt kein Zuviel an Yang,

das abgebaut werden muss, damit das System seine Ruhe findet. Im Gegenteil, das ,Hineingleiten” in
die Ruhephase fallt leicht. Nur: Die Ruhe ist nicht ,stabil“, weil zu wenig Yin Energie vorhanden ist, es
zeigt sich ein ,Leere”-Muster. Wie bei einem Boot, das schlecht geankert ist und von den Stromungen
und Wogen des Meeres bewegt und getrieben wird, fehlt dem Yang in unserem System der Anker des
Yin. Geist und Korper werden in der Nacht ebenfalls ,,unruhig” und werden von inneren wie duBeren
Stromungen und Wogen leicht ,mitgerissen”.

Das System findet zwar Ruhe. Diese Ruhe H
ist aufgrund des fehlenden Yin nicht stabil. Durchschlafprobleme (Insomme)

Die Folge: Ein leichter, oberflachlicher
Schlaf mit vielen Stérungen.

ausgeglichener -

Energielevel
Um den Schliaf stabil zu machen, gehért hier die Yin
Energie des Systems aufgebaut.

YANG YIN
ENERGIE ENERGIE

Wahrend die Fille-Form (zuviel Yang) mit genereller Leistungsfahigkeit, Kraft und Starke verbunden ist,
findet sich bei der Leere-Form (zuwenig Yin), die meist auch die chronische Form darstellt, Schwéche und
Kraftlosigkeit. Allerdings sind die beiden Formen nicht scharf gegeneinander abgrenzt, die Ubergénge sind
vielmehr flieBend. Aus einer Schlafstorung, die einer Flille entstammt, entwickelt sich mit der Zeit eine
Schwache/Leere, weil der Organismus nicht ausreichend regeneriert. Und aus dieser Leere wiederum
entwickeln sich entsprechende Symptome.

Hara Shiatsu Institut £ Tomas Nelissen



In der Medizin wird von einer Einschiafstorung gesprochen,
wenn diese Periode langer als 30 Minuten dauert und von einer
Durchschlafstorung, wenn Sie drei Mal pro Woche aufwachen,

bevor Sie sechs Stunden am Sttick geschlafen haben.

Der Ansatz von Hara Shiatsu

Shiatsu bedeutet wortlich tibersetzt ,Fingerdruck® und lasst sich als eine einfiinlsame, achtsame, leicht
erlernbare und sehr wirkungsvolle Kérperarbeit am Korper beschreiben, die unsere krpereigenen Selbsthei-
lungskréfte aktiviert und Blockaden im Fluss unserer kérpereigenen Energien 10st. Charakteristisch filr Shiatsu
ist die Arbeit aus dem Hara (Japanisch fiir ,,Bauch*), aus einer inneren Zentriertheit heraus. Durch dieses ,bei
sich sein” des Praktikers, der Praktikerin kann in der Behandlung ein Loslassen und Entspannen erfahren
werden. Der Ausgleich der Disbalancen im Meridiansystem harmonisiert den Energiefluss, die Lebensenergie
Qi kann ungehindert durch die Energiebahnen im Korper flieBen und erlaubt auch die innere Auseinanderset-
zung mit tief sitzenden seelischen Konflikten und Angsten. Yin und Yang sind ausgewogen und Kérper, Geist
und Seele befinden sich in harmonischer Balance. Daraus resultierend wird der Tag-Nacht-Rhythmus ins
Gleichgewicht gebracht und so der gesunde Schlaf gefordert. Unsere Erfahrung ist: Schlafstorungen lassen
sich mit Hara Shiatsu schnell und effektiv adressieren.

Dennoch muss erwdhnt werden, dass Shiatsu nur unterstiitzend helfen kann. Shiatsu kann nicht den verant-
wortungsvollen, mindigen Umgang mit unserer Lebenszeit und ressourcenschonenden Lebensqualitt erset-
zen. Wir selbst sind verantwortlich daftir, die korperlichen und emotionalen Ursachen, die unseren Energiefluss
stoppen, aus dem Weg zu rdumen. Und dennoch, auch hier unterstiitzt Shiatsu, sodass eine Umsetzung
unseres Vorhabens auf mentaler Ebene leichter gelingt. Um Ihnen eine Orientierung geben zu konnen, wollen
wir Energie des Schlafes etwas weiter aufschliisseln und Anregungen geben, wo Sie ansetzen kénnen.

In Hara Shiatsu wird mit Yin und Yang, den Meridianen und den Organenergien gearbeitet, wobei sowohl Me-
ridian- als auch Organenergie in Yin und Yang ihre Wurzeln haben. Meridiane und Organenergien helfen uns
jedoch, die jeweiligen Muster besser zu differenzieren und konkretere Losungsansatze zu finden.

Wenn wir von Organenergien sprechen, dann ist das physische Organ nur ein Kleiner Teil eines groBen
Kreislaufs, der physische, psychische und emotionale Aspekte umfasst. So dient der Magen in der westlichen
Medizin primér der Aufnahme von Nahrung und deren Aufbereitung. In Shiatsu steht die Magenenergie jedoch
fir den grundlegenden Appetit, nicht nur auf das Essen, sondern auf das Leben an sich. Haben wir Appetit
auf das Leben? Sind wir hungrig nach Erfahrungen und Wachstum? Verfligen wir (iber gentigend Biss? Oder
schlagen sich zu viele Dinge auf unseren Magen? Das sind die Fragen, welche die Organenergie betreffen und
in vielen Féllen genauso wichtig flir unser Wohlbefinden sind wie der Zustand des physischen Organs.

Bei Schlafstorungen spielt die Organenergie ebenfalls eine wesentliche Rolle. Sie hilft uns, auf der Basis von
Yin und Yang, die Thematik genauer einzugrenzen und mit Hara Shiatsu Losungen zu finden.
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Die Organsprache in Bezug auf den Schiaf
Der Dickdarm: Lassen sie die Geschehnisse des Tages los!

- Féllt es Ihnen schwer ,loszulassen*?

- Nehmen Sie geistig Dinge mit ins Bett, die Beruf oder Alltag betreffen? Kénnen Sie den Jobschalter
schwer abschalten? Konnen Sie schwer locker lassen?

- Lasten Ihnen zu viele Dinge auf den Schultern bzw. nehmen Sie zu viele Dinge auf sich?

- Spuiren Sie eine Tendenz zu Spannungen im Schulter- oder Nackenbereich?

Der Dickdarm steht in der Organsprache fiir ,Festhalten und Loslassen*. Wie bei der Verdauung sollte der
Dickdarm auf energetischer Ebene das ausscheiden, was wir nicht mehr bendtigen. Tut er das nicht, sind
Verstopfung und Verdauungsbeschwerden die Folge. Umgelegt kénnen wir auch unter einer geistigen Ver-
stopfung leiden, nédmlich dann, wenn wir die Dinge im Kopf nicht loswerden, die wir nicht mehr bendtigen.
Und wer benétigt schon das Biiro im Bett? Eine gute Dickdarmenergie kann klar zwischen Beruf und
Privat trennen, kann von beruflichen Fragen und Belastungen Abstand nehmen und einen Schiussstrich
ziehen, wenn der Feierabend ansteht. Eine gestorte Dickdarmenergie schleppt den Beruf mit ins Bett und
anstatt einzuschlafen, befinden wir uns gedanklich noch im Biiro oder bei anderen Themen, die wir nicht
rechtzeitig ,ausscheiden” konnten. Die Aktivitat geht weiter, das Yang kommt nicht zur Ruhe und gehort
dementsprechend abgebaut.

,Das Bett ist Medizin. “

Sprichwort aus ltalien




Was Sie tun konnen...

- SchlieBen Sie den Tag bewusst ab, machen Sie ein filr Sie passendes Abendritual. Hier wird dem Kérper
signalisiert, dass bald geschlafen werden soll.

- Loslass-Ubung vor dem Schlafen: Stellen Sie sich beim Ausatmen vor, Sie wiirden langsam in Ihr Bett
oder in den weichen Sand am Strand einsinken und einen Abdruck hinterlassen. Bei jedem Ausatmen
spliren Sie, wie die Schwerkraft Sie nach unten zieht und Ihr Kdrper schwerer und entspannter wird.
Spiiren Sie, welche Stellen Ihres Korpers besonders gut auf der Unterlage aufliegen und sagen Sie sich:
Ich lasse mich fallen, mit jedem Atemzug mehr. Splren Sie, wie beim Ausatmen die Spannung aus lhrem
Korper in die Unterlage flieBt und die Muskeln Ihres Kdrpers kuscheln.

- Autogenes Training
- ,Schlafhygiene*: Das Schlafzimmer nur zum Schiafen und als Liebesnest, achten Sie auf kiihle Temperatur

Die Milz: Weniger Griibeln, weniger Sorgen, mehr Zufriedenheit

- Griibeln und sorgen Se sich, anstatt einzuschlafen? Drehen sich die Gedanken im Kreis?
- Denken Sie sorgenvoll (iber die Zukunft? - Denken Sie schwermiitig an die Vergangenheit?
- Fiihlen Sie sich miide und/oder schwerféllig? - Tendieren Sie zu einer trdgen Verdauung?

Die Energie der Milz ist das Néhren verantwortlich und steht fiir Erdung, flr das In-sich-Zuhause sein. Die
Milz ist auch die Residenz des Denkens und unterstitzt das Gedachtnis und die Konzentrationsfahigkeit
beim Lernen. Eine gute Milzenergie hilft uns, wohlig weich zu werden und uns tief zu entspannen. Sie
beruhigt die unabldssige Kette der Gedanken, das standige Nach-Denken und Vor-Denken, das uns am
eigentlichen Da-Sein hindert und bringt uns in unsere Mitte. Ist die Milzenergie gestort, verlieren wir leicht
unsere Mitte und geraten aus dem Gleichgewicht. Wir beginnen, ohne Unterlass zu griibeln und nachzu-
denken oder uns in fixen Ideen zu verrennen und kénnen vor lauter Sorgen nicht in den Schlaf finden.

Was Sie tun konnen...

- Fiihren Sie ein Sorgentagebuch: Die Gedanken, die einem beim Wachliegen nachts kommen, sind meist
ausgesprochen belastend, legen Sie daher Ihr Sorgentagebuch neben das Bett und schreiben Sie Ihre
Gedanken nieder, klappen Sie das Sorgentagebuch zu und lassen Sie die Sorgen hinter sich.

- Stellen Sie sich in der schlaflosen Zeit positive Bilder und Situationen intensiv vor. Es kann sich dabei um
positive Erinnerungen oder Gedanken jedweder Art handeln. Wichtig ist nur, dass durch diese Gedanken
Geborgenheit und Wohlbefinden vermittelt werden.

- Die Milzenergie wird durch richtige Ern@hrung gestarkt: Nehmen Sie ein warmes Friihstlick ein und ver-
zichten Sie auf Zucker und WeiBmehl. (Siehe Broschire ,Wérme & Nahrung” des Hara Shiatsu Instituts.)

- Essen Sie regelmaBig und widmen Sie sich wahrend des Essens ausschlieBlich dem Essen (keine Zei-
tung, kein Fernsehen, keine SMS, keine tiefgehenden Gesprache,. . .).
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Die Leber: Das Kraftwerk lauft weiter und weiter und weiter ...

- Stehen Sie beim Hinlegen noch unter Strom? - Geben Sie permanent Vollgas?
- Arbeiten Sie rund um die Uhr? - Steht ihr Kdrper unter hoher Spannung?
- Haben Sie vermehrt Albtraume? - Ist ihre Flexibilitat eingeschrankt?

- Haben Sie intensive und lebendige Trdaume, die Ihnen Energie kosten?

Die Leber ist in der Organsprache dem Holzelement zugeordnet, welches flir die Ausdehnung und das
Wachstum steht — gleich einer Pflanze im Friihling, die ihre Triebe voll entfaltet, einem Bambus, der einige
Zentimeter am Tag wéchst. Der standige Trieb nach Wachstum ist jedoch das Ol im Getriebe eines Worka-
holics. Die Leber ist auch die Mutter der Emotionen. FlieBt die Leberenergie, sind Freude und Begeisterung
gepaart mit Vollgas die Triebfedern schlechthin; die Stunden verfliegen und man findet sich auch noch
spat abends mitten im Arbeitsgeschehen. Das zur Ruhe Kommen und der Schiaf sind chancenlos. Wir
kénnen nicht abschalten und anstatt einzuschlafen rattert das Hirn. Als Gegengewicht zur permanenten
Umtriebigkeit dienen unsere Grundreserven, auf die das System zurtickgreift um zu regenerieren. Ist das
Gleichgewicht nicht stabil, gdnnen wir uns keine Verschnaufpause, so erschépft sich der Vorrat und tber
kurz oder lang kippt das System und es kommt zu gesundheitlichen Begintrachtigungen bis hin zur totalen
Erschdpfung. Die Leberenergie speichert auch unsere Bilder und Vorstellungen, die wir von uns und der
Welt haben. Diese sind durch Eindrticke aus der Kindheit und ibernommene Verhaltensmuster unserer
Vorfahren gepragt und drticken sich in der Art und Weise aus, in der wir unseren Lebensweg gehen

und uns in die Welt einbringen. Die Leber ist somit in der Organsprache unsere Architektin, die unseren
personlichen Lebensplan schmiedet. Eine gute Leberenergie hilft uns, klarer zu sehen, eine Losung fiir ein
Problem vor Augen haben und uns gestaltende Gedanken Uber die Zukunft zu machen.

Wenn wir uns nicht erlauben, unserer Kreativitat freien Lauf zu lassen, sondern wenn wir unser Leben

von unserer Umwelt, vom ,AuBen* planen lassen, wird der freie Fluss des Lebermeridians gestort. Wir
stagnieren. Als Folge dessen versucht unser System, die Kreativitat und Schaffenskraft, die wir uns nicht
zugestehen und nicht ins Leben bringen, im Land der Trdume auszuleben. Die stagnierte Leberenergie
braucht Bewegung, um sich statt im Schlaf in der Realitdt auszudrticken.

Was Sie tun konnen...

- Horen Sie rechtzeitig mit dem Arbeiten auf (mindestens 2 Stunden vor dem Zubettgehen).

- Sport am Vormittag oder Nachmittag. Das fitnessstéarkende, regelmaBige korperliche Training verbessert
den Schiaf, gelegentlicher zu intensiver Sport wirkt dagegen schlafstorend. Sport am Abend kann eine
aktivierende Wirkung haben, die das Einschlafen verzogert. Deswegen am Abend keinen Sport bis zur
Erschopfung treiben, aber schon auch korperlich aktiv sein.

- Stockgehen: Stellen Sie sich ohne Schuhe auf einen Stock (z.B. Besenstiel) normal zur Stockrichtung, so
dass der Stock gut im FuBgewdlbe gebettet ist und gehen Sie auf dem Stock ca. 10 Minuten lang.

- Nehmen Sie sich bewusst Zeit filr Kreativ-Hobbies, wie Basteln, Malen, Improvisationstheater, .. .

- Fiihren Sie ein Traumtagebuch — legen Sie dieses neben das Bett und notieren Sie die Traume solange
Sie sich noch daran erinnern kénnen. Man kann oft auch ohne allzu groBe Erfahrung mit Traumdeutun-
gen Riickschliisse aus seinen Traumen ziehen — , Traume sind keine Schaume*!
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Die Blase: Spannung oder Entspannung?

- Ist Stress Ihr permanenter Begleiter? - Sind Sie nervos, unruhig, genervi?
- Haben Sie manchmal ,, Ohrensausen*? -Leiden Sie dfters unter Kreuzschmerzen?
- Fallen Sie in vélliger Erschdpfung ins Bett und wachen nach kurzem Schilaf wieder aurf?

Die Blase hat aus ferndstlicher Sicht die Funktion der Regulierung der Aktivitdt des zentralen und des
autonomen Nervensystems. Neben der Ausscheidung liegt ihre Hauptaufgabe in der Entspannung und
Regeneration des Organismus. Wird viel Energie in Aktivitaten in kdrperlicher und geistiger Arbeit ver-
braucht und wird kein Ausgleich hergestellt, kommt es zu einem Ubergewicht der sympathischen Aktivitét.
Stress dominiert, Verdauung, Ausscheidung, Aufbau und Regeneration werden gehemmt, der Korper
verspannt und erschopft sich. Wir spiren dies in Kreuzschmerzen, gespannten Waden, Nacken- oder
Kopfschmerzen, deren Ursache héufig darin liegt, dass wir uns geistig zu sehr angestrengt haben und
nicht abschalten konnen. Ist unser System sténdig in Betrieb, standig auf ,on* und laufen wir permanent
im Hamsterrad aus Arbeits- und Freizeitverpflichtungen, so kdnnen wir nicht abschalten — es fehlt die Zeit
des MiBiggangs, des Entspannens, die ,0ff-Zeit“. Und auch wenn wir versuchen, unsere Batterien wieder
aufzuladen, werden diese durch unsere Dauerbetriebsamkeit sofort wieder angezapft und entladen. Daher
ist es so wichtig, das Hamsterrad immer wieder zu stoppen und innezuhalten. Nur so kann Entspannung
eintreten. Gelingt uns dies und setzen wir der Spannung auch nachhaltig Entspannung gegeniiber, sowohl
auf korperlicher als auch auf geistiger Ebene, so kann die Blasenenergie wieder frei und entspannt flieBen.
Hektik, Anspannung und Betriebsamkeit machen einer wohltuenden MUidigkeit Platz und lassen uns selig
und entspannt durchschlafen.

,Der Schiaf st die Nabelschnur,
durch die aas Individuum mit dem

Weltall zusammenhéngt. “
Christian Friedrich Hebbel




Was Sie tun konnen...

- Vermeiden Sie Stress!

- Tun Sie sich was Gufges! Was machen Sie gerne, wenn Sie nicht arbeiten miissen oder sich fiir andere
verpflichtet fiinlen? Uberlegen Sie doch mal. Und setzen Sie es um. ein langer Spaziergang, ein warmes
Schaumbad, eine entspannte Massage. . .

- Uben Sie sich in MiiBiggang — machen Sie mal nichts, wirklich nichts! Halten Sie sich einen Abend pro
Woche oder mal ein Wochenende vollkommen frei — auch ohne Freizeitpléne.

Die Nieren: Die Basis fiir einen tiefen Schiaf!

- Schiafen Sie leicht und oberfldchlich? - Sind Ihre , Batterien* leer?
- Fiihlen Sie sich oft verunsichert? - Mangelt es an Selbstvertrauen?
- Leiden Sie unter Kélte? - Konnen Sie sich nicht regenerieren?

- Wachen Sie nach ein paar Stunden tiefen Schiafs plétziich auf nd walzen sich im Bett?

Die Nieren stehen fiir unsere Wurzeln, wo wir herkommen und was uns vertraut ist, fiir das Urvertrauen.
Haben wir Vertrauen in uns, in unsere Umwelt, in das Leben, gibt uns dies Sicherheit und Stabilitat. Ist

es um diese Qualitdten nicht so gut bestellt, stellt sich néchtliche Unruhe ein und die Unsicherheit kann
gerade in der dunkelsten Phase — in der Nacht — Uberhand gewinnen. In den Nieren sind aber auch die
Ruhe und die Regeneration beheimatet. Sie sind die Hiter unserer Energie, die wir durch die Atmung und
Nahrungsmittel aufnehmen, und sie verwalten auch die Energie, die wir von unseren Eltern und der langen
Reihe der Ahnen geerbt haben. Kiimmern wir uns nicht um unsere Energiespeicher, werden diese geleert
und die Nierenenergie (Yin-Energie) geschwécht. Als Folge des geschwachten Yin kann das Yang nicht
ausreichend geankert werden und das Yang tbernimmt nach einiger Zeit das Zepter und hélt uns vom
Schlaf ab. Daher ist es wichtig, die ,Batterien” immer wieder aufzuladen.

Was Sie tun konnen...

- Schopfen Sie Kraft aus der Ruhe — machen Sie eine Meditation mit langem Sitzen. Setzen Sie sich dazu
im Lotus-, halben Lotus- oder im Schneidersitz mit geradem Riicken auf ein Sitzkissen, schlieBen Sie die
Augen (oder ¢ffnen Sie die Augen zu leichten Sehschlitzen). Verharren Sie in dieser Haltung und lassen
Sie Ihre Gedanken vortiberziehen ohne ihnen anzuhaften. Zu Beginn einige Minuten, steigern Sie sich
immer mehr.

- Suchen Sie etwas, an das Sie glauben — 6ffnen Sie lhren Zugang zu Spiritualitét.

- Nehmen Sie am Abend ein Bad.

- Trinken Sie vor dem zu Bett gehen eine Tasse heiBen Apfelsaft.

- Halten Sie Ihre Nieren warm (Bauchfrei ist tabu).

- Legen Sie eine Salzkompressen auf die Nieren. (Siehe Broschiire ,Hausapotheke” des Hara Shiatsu
Instituts.)

- Bereiten Sie ein IngwerfuBbad zu. (Siehe Broschiire ,Hausapotheke* des Hara Shiatsu Instituts.)
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10 goldene Regeln fiir einen Gesund-Schlaf

1.

10. Verbannen Sie den Wecker vom Nachttisch! Wenn Sie nachts

Quelle: www.besser-gesund-schlafen.com

. Verlegen Sie sportliche Aktivitdten moglichst auf den Vormittag. So kann Ihr Tag

. Stehen Sie morgens frilher auf, denn dann verspiiren Sie am Abend

Gehen Sie zundchst gelassen mit Schlafproblemen um. Wenn Sie gelegentlich schlecht schla-
fen, sich aber am anderen Tag noch fit und leistungsféhig flihlen, ist das kein Problem.

. Gehen Sie nur dann ins Bett, wenn Sie wirklich mude sind. Wer sich die meiste Zeit nach

Schlaf suchend im Bett wélzt, quélt sich unnétig.

. Vermeiden Sie es, wegen Schlaflosigkeit im Bett zu lesen oder fernzusehen. Zum besser

einschlafen und besser schlafen, sollte ihr Bett ausschlieBlich dem Schlaf vorbehalten sein
(neben sexuellen Aktivitaten).

. Verzichten Sie auf einen ausgedehnten Mittagsschlaf. Er reduziert das néachtliche Schiafbe-

dirfnis.

. Meiden Sie koffeinhaltige Getranke (Kaffee, Tee, Cola).
. Verzichten Sie abends auf schweres Essen. Ein aktiver Darm stort beim Einschlafen.

. Um quélende Gedanken loszuwerden, die Sie am besser Einschlafen hindern, kdnnen Sie die-

se einem Tagebuch anvertrauen. Denken Sie den Gedanken bewusst zu Ende und féllen Sie
eine definitive Entscheidung. Schreiben Sie diese auf kleine Kértchen um sich am néchsten
Tag darum zu kiimmern.

geruhsamer ausklingen. Abends sollten Sie hochstens einen Spaziergang
unternehmen oder bei ruhiger Musik Entspannungsiibungen absolvieren. Zwar
ist Sport fiir einen gesund-schlaf wichtig, aber zu spates Training am Abend
reizt das Nervensystem zu stark, dass ja heruntergefahren werden soll,
sodass Sie besser einschlafen kénnen.

ein starkeres Schlafbedrfnis und Sie werden auch besser schlafen.

aufwachen, sollten Sie nicht auf die Uhr schauen. Sonst konn-
ten Sie sich unbewusst daran gewohnen, regelméasig zu einer
bestimmten Zeit aufzuwachen - und das ist dem gesund-schlaf
abtréglich.
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