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Newsletter 07-2016 Schlafstérungen

Schlafstérungen kénnen viele verschiedene Ursachen haben.
Allen gemeinsam ist, dass sie, wenn sie als Dauerzustand auftreten zu gesundheitlichen
Beeintrachtigungen flhren kdnnen.

Bei der ersten Gruppe handelt es sich um externe Storquellen wie:

- Larm (Schnarchen, schreiende Babys, StraRRen- oder Partyldarm, etc)

- Unzureichende Abdunkelung (StraBenlicht von auRen dringt ein oder im Zimmer laufende
Fernseher)

- Unbequeme Lagerung

- Das Zimmer ist zu warm

- Emotional aufwiihlende Gesprache oder Filme am spaten Abend, Stress und Anspannung bis
kurz vor dem Zubettgehen.

- Schichtarbeit

Ein Teil dieser Ursachen lasst sich relativ leicht beheben, bei dem verbleibenden Rest sollte man
versuchen die Stérungen zu mildern.

Wie oft aber stimmen die Rahmenbedingungen und trotzdem bleibt der Schlaf aus.

Aus chinesischer Sicht lduft das Blut, wenn wir ruhen zur Leber und wird dort gereinigt und
aufbereitet, von dort lauft es zuriick zum Herzen.

Ist geniligend Blut zum Herzen gelaufen, so kann der Geist Shen im Herzen ruhen, wenn nicht, so irrt
er durch den Koérper, auf der Suche nach dem Blut.

Je weniger Blut (Menge) im Korper vorhanden ist, desto langsamer flieBt es zum Herzen und desto
mehr geistert Shen durch den Kérper und halt uns wach.

Nun, selbst sehr traditionell denkende Chinesen glauben nicht daran, dass ein kleines
Gespensterchen in unserem Herzen wohnt, welches nachts in einem Bett aus Blut schlaft.

Es ist aber ein sehr schones Bild fiir die von vielen Patienten mit Schlafstorungen beschriebenen
Symptome.
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Eigentlich ist der Patient sehr miide und méchte schlafen, kann aber aufgrund einer inneren Unruhe,
die bis zur Ausbildung des , restless-legs-Syndroms” fihren kann, nicht in der Lage sich zu entspannen
und in einen erholsamen Schlaf zu fallen.

Dies ist ein sehr alter Mechanismus unseres Organismus um uns vor Fressfeinden zu schiitzen.

Die Beutegreifer, und es ist noch nicht so lange her, dass wir nicht mehr auf irgendeiner Speisekarte
stehen, kommen gerne in der Dammerung und der Nacht um sich ihre Mahlzeit zu holen.

Ein geschwdachtes Beutetier tut gut daran, nicht all zu tief zu Schlafen um rechtzeitig wieder wach
genug fur die Flucht zu sein.

Jeder, der schon einmal aus einem tiefen Schlaf heraus gerissen wurde weil3, dass es einige Zeit
dauert, bis man wieder voll reaktionsfahig ist.

Bei einer schon vorher existierenden Schwache des Korpers, sei es durch Krankheit, Verletzung oder
Hunger etc. kdnnen diese entscheidenden Sekunden den Unterschied zwischen Leben und Tod
ausmachen.

Einschlafstorungen und leichter Schlaf sind also ein Schutzmechanismus gegen nachtaktive
Fressfeinde.

Eine andere Ursache fir Einschlafstorungen ist das Griibeln. Die Gedanken kreisen, zumeist um ein
spezielles Thema und kommen nicht zur Ruhe.

Hier liegt das Problem zum einen im Bereich des Erdelementes und damit bei Milz / Pankreas.

Zu diesem Funktionskreis gehort neben der Verdauung auch die Erndhrung der Muskulatur und des
Bindegewebes, aber auch die Konzentrationsfahigkeit. Liegt hier eine Schwachung vor, neigt unser
Denkmuskel dazu, schwer verdauliche Gedanken wieder und wieder durch zu kauen.

Vor allem in der Zeit zwischen 23:00 und 1:00 (Maximalzeit der Gallenblase)und anschlieRend bis
3:00 (Maximalzeit der Leber). Beide Organe sind damit betraut Entscheidungen zu treffen und Plane
zu schmieden; allerdings reagieren sie auch sehr empfindlich auf Storungen der Ordnung. In diesem
Fall splren wir eine zunehmende Gereiztheit, die eventuell auch den Schlaf verhindern kann.

Stoérungen im Funktionskreis der Leber filhren auch oft zu Durchschlafstérungen bei denen die
Wachphasen in der entsprechenden Maximalzeit des Organs liegen.

Oft liegt hier Stress im Alltag dahinter, der die innere Ordnung stort. Alternativ kdnnen auch die
flackernden Bilder aus Bildschirmarbeit und Fernsehen die Leber liber die Augen reizen. Zusatzlich
fihrt die damit verbundene sitzende Haltung dazu, dass die kontrollierende Lunge eingeengt und
damit geschwacht wird.

Auch Schichtarbeit bringt den Biorhythmus stark durcheinander und die Leber reagiert gereizt.

Man sollte nur vermeiden zwischen 1:00 und 3:00 aufzustehen und auch dann im Bett liegen bleiben,
wenn man in dieser Zeit wach wird. Wahrend dieser Phase wird das Leberblut gebildet, ein
Schmierstoff, das dem Blut beigegeben wird um alle hornartigen Substanzen zu befeuchten (Haare,
Néagel, Augen, Nervenhiillen, Faszien, Gelenke, etc.). Es halt aber nicht nur den Kérper, sondern auch
Seele und Geist geschmeidig und macht uns flexibler in jeder Beziehung.

Liegt die Storung im Funktionskreis der Lunge, so wacht man zwischen 3:00 und 6:00 auf, wenn der
Korper durch die Verteilung der Abwehrenergie in der Kérperoberflache auf die aktive Phase des
Tages vorbereitet wird.

Stérungen kénnen entstehen durch Reizungen der Leber, gegen die die Lunge ankdmpfen muss,
hauptsachlich sitzende Tatigkeiten und wenig sportlicher Ausgleich, Trauer oder Infekte.
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Die Frage ist jetzt natiirlich, was man tun kann um die Beschwerden zu mildern.

Einem Energie- und Blutmangel kann tber eine Optimierung der Erndhrung, Krauterpraparate und
Akupunktur abgeholfen werden.

Ist der Allgemeinzustand verbessert, mildern sich auch automatisch die Stérungen der einzelnen
Organe.

Es ist auch hilfreich, nach konzentrierter Arbeit, spatem Essen oder einem aufregenden Tag,
Fernsehprogramm oder Gesprach eine Entspannungsphase vor dem zu Bett gehen einzulegen.

Hier empfiehlt sich ein Abendspaziergang um den Hauserblock oder Atemiibungen aus dem Qi Gong.
Hierbei sollte die Energie in das Dantian abgesenkt werden.

Die Abendmahlzeit sollte Uibrigens nicht zu spat, maximal bis 20:00 eingenommen werden und
moglichst keine Rohkost enthalten, die nur schwer zu verdauen ist und den Darm nachts unnotig
beansprucht.

Die Haupttrinkmenge sollte bis 18:00 eingenommen werden. Zum Einschlafen zu Alkohol zu greifen
ist suboptimal, da dieser die Leber zu sehr beansprucht und damit stért, womit Durchschlafstérungen
vorprogrammiert sind (allein um dem erhéhten Harndrang nachzukommen).

Wer schnell unter kalten FiRen leidet kann sich ein Kornerkissen an die FliRe legen oder in den
unteren Riickenbereich, bei Erkdltung oder Lungenbeschwerden vom Hals abwarts die Wirbelsaule
herunter.

Nach der Organuhr sollte man sich bis spatestens 22:30 zum Schlafen bereit machen, damit man die
Chance hat, noch vor Beginn der Gallenblasenphase in den Schlaf zu finden.
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