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Vorwort

Haben Sie oft Schwierigkeiten einzuschlafen? Oder wachen
Sie hdufig nach einigen wenigen Stunden Nachtruhe plotz-
lich auf und brauchen lange, um wieder einzuschlafen?

Schlafmangel, unruhiger oder schlechter Schlaf sind Lei-
den, die viele Menschen kennen. Und so harmlos es auch
klingen mag, so kann Schlafmangel tiber einen lingeren
Zeitraum doch gravierende gesundheitliche Konsequenzen
haben: von einem geschwichten Immunsystem, erhohten
Blutdruck- und Blutzuckerwerten bis hin zu Herzrhythmus-
storungen und psychischen Leiden wie Stress, Nervositit
und Uberreizung, die bis zum Burnout und in die Depres-
sion fithren konnen.

Schlechter Schlaf kann verschiedenste Ursachen haben.
Mit Sicherheit ldsst sich jedoch sagen, dass er viel mit unse-
ren Lebensgewohnheiten, mit Stress und Leistungsdruck zu
tun hat, Phinomenen also, die heute allgegenwirtig sind.
Sehr hiufig ist schlechter Schlaf also psychisch bedingt.

Da Schlafmangel und die mit ihm einhergehenden
Beschwerden den ganzen Menschen betreffen, ist eine ganz-
heitliche Heilmethode wie die Traditionelle Chinesische
Medizin (TCM), die ein Leiden - ganz gleich ob korperlicher
oder psychischer Natur - niemals isoliert betrachtet, son-
dern immer den ganzen Menschen im Blick hat, geeignet
wie keine andere, um Schlafstérungen und Folgebeschwer-
den zu lindern.

Dieses Buch versteht sich als ein praktischer Ratgeber, der
Menschen, die neugierig auf die Traditionelle Chinesische
Medizin sind, deren Heilmethoden aber nicht unbedingt gut
kennen, einen Uberblick iiber die verschiedenen Anwendun-
gen und Heilverfahren der TCM gibt, und die Entspannung



@ VORWORT

und einen guten Schlaf fordern kénnen. Anhand sehr vieler
praktischer Anleitungen und Tipps wird einerseits erldutert,
wie man wieder zu einem erholsameren Schlaf finden kann,
andererseits aber auch, wie man Schlafmangel-bedingte Lei-
den lindern und sich so auch in schwierigen Lebenssituatio-
nen und Stress-Phasen etwas Gutes tun kann.

Und selbstverstindlich zeigt dieses Buch auch, wie
unsere Lebensweise, schlechte Erndhrungsgewohnheiten,
ein erhohter Alkoholkonsum etc. uns um einen guten Schlaf
bringen konnen, und erklart, wo wir selbst ansetzen sollten,
um wieder gestinder zu schlafen und unserem Korper die
Ruhephasen zu gonnen, die er braucht.

Miinchen im August 2015

Prof. TCM (Univ. Yunnan) Li Wu




Schlafstorungen
und ihre Folgen

Wie wir bereits erfahren haben, gibt es unterschiedliche
Schlaftypen und Schlafbediirfnisse, und doch gilt fiir alle
Menschen das Gleiche: Eine gesunde, wohltuende Nacht-
ruhe ist fiir unseren Organismus immens wichtig. Werden
ihm durch chronische Schlafstérungen und den damit ver-
bundenen Schlafmangel die notigen Ruhephasen vorenthal-
ten, wird unsere Gesundheit massiv gefihrdet. Das folgende
Kapitel widmet sich den verschiedenen Formen von Schlaf-
storungen, geht ihren moglichen Ursachen auf den Grund
und beschreibt die korperlichen und psychischen Konse-
quenzen von schlechtem Schlaf.
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Die héufigsten Schlafstérungen

Schlafstorungen koénnen ganz unterschiedliche Erschei-
nungsformen haben, lassen sich aber in die drei folgenden
Haupt-Typen einteilen:

Insomnie

Die Insomnie (von lat. insomnia = Schlaflosigkeit) bezeichnet
Ein- und Durchschlafstérungen, die zu einem Schlafmangel
fithren. Chronisch wird die Schlafstérung dann, wenn der
Erholungswert des Schlafes dauerhaft so vermindert ist, dass
Leistungsfihigkeit und Wohlbefinden deutlich eingeschrankt
sind. Die Ursachen fiir Insomnie konnen vielfiltig sein - von
psychischen Beschwerden wie Depressionen und schwierigen
Lebensphasen bis hin zu organischen Storungen wie Schild-
driisenerkrankungen oder hormonelle Verinderungen.

Schlafapnoen und Schnarchen

80 Prozent aller Deutschen schnarchen. Gleichwohl ist das
Schnarchen eine Form der Schlafstérung, die lange Zeit
unterschitzt war. Gesundheitsschidlich, ja gefdhrlich ist
Schnarchen vor allem deshalb, weil es in 10 Prozent aller Fille
zu Atemaussetzern fiihrt, sogenannten Schlafapnoen, die
30 bis 50 Sekunden dauern und fiir den Schnarcher lebens-
gefdhrlich sein konnen. Griinde fiir Schnarchen sind hiufig
Ubergewicht und erhdhter Alkohol- und Nikotinkonsum. Da
Schnarchen und die damit einhergehenden Atemaussetzer
eine massive gesundheitliche Gefahr darstellen, wird dem
Thema und den Moglichkeiten der Abhilfe ab S. 145ff. ein
eigenes Kapitel gewidmet.

30



DIE HAUFIGSTEN SCHLAFSTORUNGEN @

Storungen des Schlaf-Wach-Rhythmus

Die beiden grundverschiedenen Schlaftypen, die nachtak-
tiven Eulen und die frithmorgens aktiven Lerchen, wurden
bereits beschrieben. Oft erfordern die Lebensumstidnde,
das Schlafverhalten in einer Weise zu gestalten, die nicht
der angeborenen Neigung entspricht. Langfristig kann dies
jedoch zu Schlafstorungen fithren: Ein Abendmensch wird
sich immer schwertun, frith um 6 Uhr aufzustehen, weil es
ihm meist nicht gelingt, abends frither ins Bett zu gehen.
Seine innere Uhr ist einfach auf eine spitere Stunde pro-
grammiert.

Neben diesen Hauptschlafstérungen sind natiirlich auch
storende Begleitsymptome des Schlafes weitverbreitet, wie
Albtraume, nichtliches Aufschrecken und Schlafwandeln.
Meist betreffen sie {iberwiegend Jugendliche und Kinder.
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Wie Schlafstérungen entstehen

Schlaflosigkeit oder Schlafprobleme konnen die verschie-
densten Ursachen haben: Von psychischen Problemen bis
hin zu unerkannten Erkrankungen oder dem regelmifligen
abendlichen Alkoholgenuss.

Dass Stress und anhaltende geistige oder emotionale
Anspannung uns den Schlaf rauben kénnen, kennen sicher die
meisten von uns aus eigener Erfahrung. Gerade abends, wenn
wir eigentlich zur Ruhe kommen wollen, rumoren peinigende
Gedanken in unseren Kopfen: Uberforderung im Job, Kon-
flikte mit dem Partner, Angst vor Einsamkeit und viele andere
Gedanken konnen uns um einen erholsamen Schlaf bringen.

Angst, Stress, Arger und Kummer

Verschiedene Formen der Angst rauben uns wohl am hiufigs-
ten den Schlaf, wobei dieses Gefiihl unterschiedliche Gesich-
ter haben kann. Oft spielen Trennungs- und Zukunftsingste
eine Rolle, aber auch die Furcht vor Krankheit oder allgemei-
nem Lebensversagen.

Stress ist oft ein Ausdruck verborgener Angste, so zum Bei-
spiel der Angst, dem Leistungsdruck und den Anforderungen
von Beruf und Privatleben nicht gerecht zu werden. Neben dem
heute so weitverbreiteten Stress am Arbeitsplatz setzen viele
Menschen sich dem sogenannten Freizeitstress aus und fiillen
jede freie Minute mit Aktivitat. Irgendwann schafft es der Kopf
dann nicht mehr, nachts abzuschalten. Wir fithlen uns erregt,
nervos und tberdreht; der Stoffwechsel beschleunigt sich,
Blutdruck und Blutzuckerwerte steigen an. Herz-Kreislauf-
Beschwerden, Stoffwechselstérungen oder Magengeschwiire
konnen langfristige Folgen von stindigem Stress sein.
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Arger und Kummer sind ebenfalls Gift fiir gesunden und
erholsamen Schlaf. Manchen Menschen schligt die Wut auf
den Chef auf den Magen, dem anderen sitzen Eifersucht, Ver-
bitterung, Unzufriedenheit oder Kummer im Nacken. Nachts
fithlen wir uns diesen negativen Gefiihlen dann oft ausgelie-
fert, sehen alles in diisteren Farben und kénnen das quilende
Gedankenkarussell nicht zum Stehen bringen.

Gerade bei emotional und psychisch bedingten Schlaf-
storungen kann die TCM helfen, zur Ruhe zu kommen und
die innere Mitte wiederzufinden. Entspannungstechniken
wie Meditation (auch Autosuggestion) und Qi Gong, schaf-
fen Vertrauen in die eigene Kraft und Stirke und helfen so,
Angstgefiihlen gelassener zu begegnen und mit belastenden
Stresssituationen besser umzugehen. Durch ihre ganzheit-
liche Sicht auf den Menschen (dazu spiter mehr) kann die
TCM auch dabei helfen, sich selbst besser kennenzulernen
und herauszufinden, welche Situationen besondere Anspan-
nung auslosen. So konnen unnétige Belastungen frithzeitig
erkannt und beim nidchsten Mal vermieden werden.

Arger und Kummer sind oft Ursache von Impulsivitit und
fehlender innerer Balance. Wir wollen mit dem Kopf durch die
Wand und sind frustriert, weil die Dinge nicht so laufen, wie
wir es uns wiinschen. Auch hier kann die TCM Abhilfe schaffen
und uns einen Weg zu mehr Gelassenheit ebnen. In den nach-
folgenden Kapiteln dieses Buches finden Sie zahlreiche prakti-
sche Ubungen und Anleitungen fiir mehr Gelassenheit.

Physische Ursachen fiir Schlafstérungen:

unerkannte Erkrankungen
Ein- und Durchschlafprobleme koénnen durch akute ode
chronische Erkrankunce» -A-- ~
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Abendmahlzeiten fiir einen
erholsamen Schlaf

Suppen

- Nahrhafte Gemiisesuppe

Zutaten:

I Mu-Err-Pilz 3 EL Chinakohl, in Streifen
1 EL Sojacl geschnitten

1 Friihlingszwiebel 2 EL helle Sojasofie

/2 Knoblauchzehe, gehackt 15 Liter Hithnerbriihe
1 Tomate, gehdutet und fein  Salz, weifer Pfeffer

geschnitten 1 TL Ingwer, gehackt
2 Stangen Staudensellerie, 1 TL Korianderblitter,
fein gehackt gehackt

2 EL Mungbohnenkeime

Zubereitung:

O Den Mu-Err-Pilz in kaltem Wasser einweichen. In einer
Pfanne das Sojadl erhitzen und die Frithlingszwiebel sowie
den Knoblauch glasig diinsten.

@ Den Pilz abtropfen lassen und klein schneiden. Zusammen
mit dem Gemiise (Tomate, Sellerie, Chinakohl) und den
Mungbohnenkeimen in die Pfanne geben. Alles bei starker
Hitze unter Riithren zwei Minuten braten.

© Mit der Sojasofle abloschen und die Hithnerbriihe angie-
len. Bei kleiner Hitze heifd werden lassen.

O Mit Salz, Pfeffer und Ingwer wiirzen. Koriander dariiber
streuen.
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& Suppe mit Glasnudeln und Krabben

Zutaten:

3 Shiitake-Pilze

10 g Glasnudeln

110 g magere Hihnchen-
brust

1 EL Mehl

je 1 Prise Salz und Pfeffer
2 EL Sojaol

6 Tassen Hiithnerbriihe
15 Tasse Bambussprossen
50 g Krabben

Zubereitung:

1 Stiick Lauch, in diinne
Scheiben geschnitten

je 2 EL Sojasofie und Reis-
essig

3 Eier

Salz, Pfeffer

1 EL getrocknete Chilis,
gehackt

2 EL Maisstdrke

© Shiitake-Pilze und Glasnudeln jeweils in etwas Wasser ein-
weichen. Das Fleisch in hauchdiinne, ungefihr zwei Zen-
timeter lange Streifen schneiden und mit Mehl, Salz und
Pfeffer mischen. In einer Pfanne das Sojadl erhitzen und
das Fleisch darin unter Rithren bei mittlerer Hitze anbra-

ten.

® Mit Hiithnerbrithe abloschen und aufkochen. Bambus-
sprossen, Lauch, Krabben, Pilze und Glasnudeln zufiigen.
Sojasofie und Essig unterriihren.

© Die Eier in einer Schiissel verquirlen und in die Suppe rith-
ren. Bei kleiner Hitze zwei Minuten kochen. Mit Salz, Pfef-
fer und Chilis wiirzen. Die Stirke in etwas kaltem Wasser
anrithren und unterrithren. Die Suppe noch einmal kurz

aufkochen.
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Moxibustion oder Wédrmebehandlung

Bevor gleich niher auf die Akupressur eingegangen und gezielte
Anleitungen fiir eine Eigenbehandlung angeboten werden, soll
kurz die Moxibustion erwdhnt werden. Sie ist eine besondere
Variante der Akupressur und wird hiufig erginzend zu ihr ein-
gesetzt. Wir alle wissen von warmen Bidern oder Saunabesu-
chen, dass Wirme bei vielerlei Beschwerden guttut.

Bei der Moxibustion werden bestimmte Akupunkturpunkte
mithilfe eines kleinen Kegels aus Beifuffkraut oder eines mit
getrocknetem und gestampftem Wermutkraut gestopften
Moxa-Stibchens erwdrmt. Diese werden fiir rund zwei Minu-
ten {iber den jeweiligen Akupunkturpunkt gehalten. So wird
nicht nur die Hitze des brennenden Stibchens wirksam, son-
dern auch die dtherischen Ole, die verstréomt werden, wobei
Wermut eine allgemein energetisierende Wirkung hat.

Die Moxibustion bietet sich vor allem bei Beschwerden
an, die durch Kilte hervorgerufen werden, wie zum Beispiel
depressive Verstimmungen oder Erschopfung und Energie-
mangel. Letztere sind hiufig ursichlich oder auch die Folgen
von Schlafstérungen.

Die Akupressur

Die Akupressur, tibersetzt ,Druckpunktmassage®, ist gewis-
sermaflen auch eine Variante der Akupunktur, bei der aller-
dings keine Nadeln zum Einsatz kommen, sondern die Aku-
punkturpunkte durch Reiben, Kneten, Driicken oder Klopfen
(siehe S. 102) stimuliert werden. Dadurch ist die Akupressur
besonders gut fiir die Eigentherapie geeignet. Jeder kann
dank dieser Methode mit seinen eigenen Handen Blockaden
auflgsen, Yin und Yang in seinem Korper harmonisieren, so
das Qi ausgleichen und Beschwerden selbst behandeln.
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In diesem Buch finden Sie genaue Anleitungen, wie Sie ins-
besondere Nervositit, Melancholie und depressive Verstim-
mungen sowie Ein- und Durchschlafbeschwerden wirksam
lindern kénnen (siehe S. 104fF.). Eine Ubersicht iiber die Meri-
diane (siehe S. 60) und Akupunkturpunkte (siehe S. 99) sowie
Hlustrationen zu den Anleitungen erleichtern das Auffinden
des richtigen Punkts. Grundsitzlich wichtig ist: Verlassen
Sie sich auf lhr Gefiihl und betasten Sie den Bereich um den
Punkt herum, bis Sie den Eindruck haben, die Berithrung 16st
etwas in lhnen aus. Da alle Meridianpunkte schmerz- und
druckempfindlicher sind als andere Stellen unter der Kor-
peroberfliche, sind sie relativ leicht zu finden.

Grundregeln: Anregen oder ddmpfen

Fiir die Anwendung der Akupressur gelten einige Grundre-
geln. Generell gilt es zunichst herauszufinden, ob die betref-
fenden Punkte angeregt oder gedimpft werden sollen. Dazu
muss geklart werden, ob das akute Beschwerdebild auf einen
Energiemangel oder einen Energieiiberschuss zuriickgeht.
Bei Energiemangel wird man die Meridianpunkte anregen,
bei einer Uberfiille an Energie wird man versuchen, diese ab-
und auszuleiten.

Einen ersten Anhaltspunkt fiir die Natur lhrer Schlafbe-
schwerden liefern Ihnen die verschiedenen Diagnose-Muster.
Chronische, linger anhaltende Beschwerden (z.B. Erschop-
fung oder Schwichegefiihle) sind hiufig auf einen Energie-
mangel zuriickzufithren, akute Erkrankungen hingegen eher
auf einen Energietiiberschuss. Ursdchlich fiir Ein- oder Durch-
schlafstorungen konnen sowohl Mangel- als auch Fiille-Mus-
ter sein (siehe S. 621T.).

Beim Anregen bzw. beim Dampfen eines Punktes unter-
scheidet man die beiden folgenden Techniken:
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> Zum Anregen eines Punkts empfiehlt sich die Massage
des jeweiligen Punkts im Uhrzeigersinn. Uben Sie hierbei
einen mittelstarken Druck aus.

> Zum Diampfen massiert man den Punkt linksherum mit
leichtem Druck.

Ebenfalls wichtig bei der Akupressur sind die
folgenden Grifftechniken:

> Reiben: Dabei reiben Sie mit der Handfla-
che oder dem Daumen leicht die Haut, bis
sich der Bereich etwas erwarmt.

> Kneten: Zupfen, bewegen oder driicken
Sie die Muskulatur mit den Fingern oder e’
dem Daumen.

-

> Driicken: Driicken Sie mit lhrem Dau-
menballen oder mit mehreren Fingern
gleichzeitig auf einen Akupunkturpunkt.
Steigern Sie dabei den Druck langsam und
lassen dann ebenso langsam wieder los.
Sie konnen auch kreisend driicken. Setzen
Sie dabei Daumen, Zeige- oder Mittelfin-
ger auf den jeweiligen Punkt und massie-
ren ihn kreisend.

> Klopfen: Diese Technik wenden Sie am
Ende der Behandlung an. Sie klopfen
dabei mit der Seitenfliche des kleinen
Fingers oder der geballten Faust.
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Insgesamt sollte man einen Punkt 30 bis 60 Sekunden lang
massieren. Bei kleinen Kindern oder Babys empfiehlt es sich,
30 Sekunden nicht zu iiberschreiten; bei dlteren Menschen
hingegen ist oft auch eine lingere Druckdauer sinnvoll.
Grundsitzlich gilt, dass kein Korperbereich linger als eine
Viertelstunde behandelt werden und die Gesamtbehandlung
eine halbe Stunde nicht iiberschreiten sollte. Dies sind aller-
dings nur Faustregeln, und Sie werden bald selbst spiiren, wie
lange Ihnen das Akupressieren guttut. Horen Sie einfach gut
in sich hinein.

Sorgen Sie zunichst fiir Ruhe in lhrer Umgebung, bevor
Sie sich selbst akupressieren. Der Raum sollte gut geliif-
tet und gleichzeitig angenehm warm sein. Ziehen Sie lhre
Schuhe aus und tragen Sie lockere Kleidung. Legen Sie sich
auf eine Matte oder ein Bett oder setzen Sie sich aufrecht
in einen bequemen Stuhl. Liegen empfiehlt sich besonders
auch bei der Akupressur von Punkten, die sich auf dem
Riicken befinden und mit den Hianden nur schwer zu errei-
chen sind. Legen Sie dazu einen Tennisball auf eine Yoga-
matte und rollen ihn durch Kérperbewegungen an die rich-
tige Stelle.

Akupressieren Sie alle empfohlenen Punkte nacheinander
auf beiden Korperseiten.

Akupressur-Anleitung: Den Energiefluss harmonisieren

Die fiir die Energiezirkulation zustindigen sogenannten Har-
monisierungspunkte sind die Anfangs- und Endpunkte der
Energiebahnen und bilden wichtige Ubergangsstellen von
einem Meridian zum anderen. Sie regeln den Energiefluss
und wirken ausgleichend: Sie leiten Energie ab, wenn sich
zu viel davon zu stauen droht; fehlt Energie, sorgen sie dafiir,
dass sie zugefiihrt wird.
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Die Akupressur dieser Punkte wirkt harmonisierend auf Kor-
per und Geist und sorgt dafiir, dass die Lebensenergie Qi frei
und ungehindert im Korper flieflen konnen. Es macht Sinn,
diese Behandlung regelmiflig - etwa zwei- bis dreimal pro
Woche - durchzufithren. Sie werden bald spiiren, wie Sie
nicht nur innerlich ruhiger und ausgeglichener werden, son-
dern langfristig auch lhr Immunsystem stérken.

Die nachfolgend beschriebene Ubung nimmt ca. 20 Minu-
ten in Anspruch. Die Harmonisierungspunkte an den Hinden
befinden sich in den inneren und dufleren Nagelfalzwinkeln
der Finger, die Harmonisierungspunkte an den Fiiflen in den
Nagelfalzwinkeln der Zehen. Ausnahme davon ist der Nieren-
meridian, der sich in der oberen Mitte der Fufisohle befindet.

1. Akupressieren Sie die Punkte an Hinden und Fiiflen nach-
einander jeweils eine Minute lang, beginnend mit dem
Harmonisierungspunkt am kleinen Finger der rechten
Hand. Massieren Sie alle Punkte bis zum Daumen und wie-
derholen Sie das Gleiche an der linken Hand.

2. Akupressieren Sie dann den Harmo-
nisierungspunkt des Nierenmeridians
an der rechten Fufisohle, anschlie- ~,
flend am rechten Fuf die Punkte vom Ty
kleinen bis zum grofien Zeh. Wieder-
holen Sie diese Ubung anschlieRend ,
am linken Fuf3.

Anleitungen gegen Schlafbeschwerden

Durch die Behandlung ganz bestimmter Punkte lassen sich
Ein- und Durchschlafbeschwerden merklich lindern. Diese
Reizpunkte tragen in China nicht nur eine Buchstaben-
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Zahlen-Kennzeichnung, sondern oft auch sehr bildhafte
Namen. Diese Namen werden hier nach dem Kiirzel und mit
ihrer deutschen Entsprechung angegeben.

Was die genaue Akupressur-Technik angeht, so wihlen
Sie unter den eingangs aufgefiihrten vier Techniken (Rei-
ben, Kneten, Driicken, Klopfen) diejenige aus, die lhnen am
ehesten entspricht und bei der Sie sich am wohlsten fiihlen.
Hierzu miissen Sie die verschiedenen Techniken einfach aus-
probieren.

Sie sollten den aufgefithrten Punkt nicht linger als eine
Minute am Stiick behandeln. Wiederholen Sie die Behand-
lung je nach Empfinden und Bediirfnis mehrfach, behandeln
Sie allerdings kein Korperteil linger als eine Viertelstunde.
Mit ein bisschen Erfahrung werden Sie auch sehr bald selbst
spliren, wie lange lhnen das Akupressieren guttut.

Gegen Einschlafstérungen

Urséchlich fiir Einschlafstorungen ist haufig, dass wir abends
nicht abschalten konnen, unser Gehirn immer noch auf
Hochtouren lduft. Die Akupressur der folgenden Punkte
kann lhnen helfen, abends zur Ruhe zu kommen.

M 36 Zu San Li - Géttlicher Gleichmut

Vier Querfinger unterhalb der dueren Knie-
gelenksgrube in einer deutlich spiirbaren
Vertiefung

Empfehlung: Mittelstark driicken

Ty i
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EX 1 Yin Tang - Spezialpunkt Augenbrauenmitte
An der Basis der Nasenwurzel zwischen den
Augenbrauen

Empfehlung: Sanft und langsam kreisend drii-
cken

Fingerkuppen

Fingerkuppen aller fiinf Finger
Empfehlung: Bei beiden Hinden
gleichzeitig die einzelnen Fingerkuppen
abwechselnd kriftig gegen die Daumen-
kuppe driicken.

== DI 11 Qu Chi - Der See in der

Kriimmung:

Beugen Sie den Arm in einem Win-

kel von 9o Grad; Sie finden den

ll\ Punkt an der duflersten Faltstelle
des Ellenbogens.

_~Empfehlung: Eine Minute lang

""" kriftig massieren

3E 5 Wai Guan - Auflere
Schranke

Auf der Auflenseite des
Unterarms, von der Hand-
gelenksfalte aus zwei Dau-
menbreit in Richtung Ellen-
bogen in der Vertiefung zwischen Sehnen und Knochen.
Empfehlung: Auf beiden Seiten eine Minute lang mittelkraf-
tig massieren.
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Gegen Durchschlafstérungen

Schlafen Sie abends ohne Probleme ein, wachen aber nach
einiger Zeit wieder auf und liegen lange wach, so kann dies
verschiedene Ursachen haben: Sorgen, Arger oder Depressio-
nen, aber auch korperliche Faktoren wie zu iippiges Essen am
Abend, Alkohol, Kaffee oder Nikotin kénnen Sie am erholsa-
men Durchschlafen hindern. Die Behandlung der folgenden
Punkte hilft, trotz der genannten korperlichen Faktoren zur
Ruhe zu kommen und wieder einzuschlafen.

M 36 Zu San Li - Géttlicher Gleichmut
Vier Querfinger unterhalb der dufleren
Kniegelenksgrube in einer deutlich spiir-
baren Vertiefung.

Empfehlung: Mittelstark driicken

1 \ LE6 Zhong Du - Stadt der Mitte "yl
| Auf der Innenseite der Unter-
fo) schenkel, sieben qurﬁnger oberhalb des Innen-
knochels, direkt im Ubergang vom Schienbein zur
| Wadenmuskulatur.
| Empfehlung: Mittelstark in Richtung Muskel, aber

f"_"'",_f._;__! nicht auf die Knochenkante driicken.

N1 Yong Quan - Sprudelnde Quelle fT
|
|

¥ e '

In der Mitte der Fufisohle in der Ballenregion.
Empfehlung: Sanft driicken, am besten an beiden

Fufisohlen gleichzeitig. '
'-._r-‘-'!f'.., :
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Gegen innere Unruhe und Angstzustinde

Angst zeigt sich oft ohne erkennbare duflere Ursachen in
korperlichen Symptomen wie allgemeiner Unruhe, Antriebs-
losigkeit oder auch Schlaflosigkeit. Seien Sie bei der Behand-
lung geduldig und beobachten Sie die Reaktionen lhres Kor-
pers zwei bis drei Wochen lang.

f " KG 12 Zhong Wan - Zentrum des Magens
(o) In der Mitte zwischen dem Nabel und
dem unteren Ende des Brustbeins.
’ Empfehlung: Sanft driicken

Zone zwischen Nabel und dem unteren
‘ Ende des Brustbeins
Empfehlung: Sanftes Streichen dieser
Zone sorgt fiir eine generelle Harmo-
nisierung der Krifte im vegetativen
I Nervensystem.

H 4 Shen Men - Pforte der Geistes-
kraft

Auf der Arminnenseite, am aufle-
ren Ende der Beugefalte des
Handgelenks.

Empfehlung: Jeweils ein bis zwei
Minuten in beide Richtungen mit
kleinen, kreisenden Bewegungen massieren. Anschliefend

den Punkt des anderen Handgelenks in gleicher Weise behan-
deln.
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PE 6 Nei Guan - Passtor des
r Inneren:
Auf der Arminnenseite, zwei

° s Fingerbreit iiber der Handge-
-Lk\d lenksfalte.

Empfehlung: Jeweils ein bis

zwei Minuten in beide Richtungen mit kleinen, kreisenden

Bewegungen massieren. Anschlieffend den Punkt des ande-
ren Arms in gleicher Weise behandeln.

Heilmassagen als wirksame Entspannungsmethode

Die Beriihrung des Korpers ist ein wichtiger Faktor fiir Wohl-
befinden. Insbesondere Massagen dienen seit jeher der Ent-
spannung, vor allem in Verbindung mit itherischen Olen,
deren Wirkstoffe zur Stimmungsaufhellung und Entspan-
nung beitragen kénnen.

Eine abendliche Massage mit itherischen Olen - wie zum
Beispiel Salbei6l, Rosendl oder Kamillendl - kann daher
wahre Wunder wirken und Sie zur Ruhe kommen lassen.

Im Folgenden finden Sie eine Anleitung fiir eine entspan-
nende Selbstmassage, die sich insbesondere vor dem Zubett-
gehen empfiehlt. Bei regelmifliger Anwendung konnen
Schlaflosigkeit oder Nervositit dadurch merklich gelindert
werden.

Entspannende Selbstmassage fiir Kopf und Gesicht
O Legen Sie die Fingerspitzen von Zeigefinger, Mittelfinger,
Ringfinger und kleinem Finger an die Scheltelhme auf

Ihrem Kopf. Drucken Sie zehnmal mit allen ach handler
. rem Buch an
en? Unser Buch erhalten Sie :\el h
i S|ev‘\llv::set:‘oe; des Mankau Verlags: WWW-
m

an kqu-verlog-de'
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