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Schlafstérungen

von mehreren Seiten betrachtet
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Schlafstérungen

Mogliche Ursachen

« Uberarbeitung, Unruhe, Nachtdienst
(gestoérter Yin-Yang-Rhythmus)

« > Symphathikus/Parasympathikus aus dem Glgew.
« Emotionen, Unruhe, innerlich aufgewlhit (= TCM)
* Unpassende Ernahrung:

» zu viel, speziell vor dem Schlafengehen oder

* ,zu wenig" nach dem Stoffwechseltyp (z.B.
braucht EiweiBtyp evtl. Eiweil3 vor dem
Schlafengehen)

» Organische Dysbalancen (= Organuhr)
« Organsyndrome (> TCM)
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Schlafstérungen

Mogliche Ursachen

» Bett (Matratze, Polster, Materialien, ...)

« Raumklima (Akustik, Temperatur, Luft, ...)
Schadstoffe und Wohngifte (= Baubiologie)

« Raum-Energetik (Feng-Shui, Ausstattung, ...)

« Geopathologische Einflisse (Wasseradern,
Storfelder, Strahlung, ...) (=energetisch testen)

Blaulicht am Abend (Bildschirm)
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Schlafstérungen - Organuhr

zU bestimmten Zeiten
« Aufwachen
« Mide werden

* Hoch-Zeiten

» Tief-Zeiten

» Gestorter
Yin-Yang-Rhythmus
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Schlafstérungen - Emotionen

Fur einen ruhigen erholsamen Schlaf brauchen wir: Ruhe

Hauptproblem: Unruhiger Geist
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Schlafstérungen - Lésungen ™

 Ehrlich reflektieren: was mache ich falsch?

« Was kann ich @ndern?

* Wie komme ich zur Ruhe?

« Wie kann ich stérende Einflisse abschalten?

« > Schlaf-Hygiene, Schlaf-Rituale
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Schlafstérungen - Losungen

» Bett umstellen

* Neue Matratze zulegen

« Anderen Polster ausprobieren

« Auf Materialen achten (wenig Synthetik)
« Ausreichend luften

* Nicht zu viel heizen

« W-Lan nachts abdrehen (Zeitschaltuhr)
« Handy auf Flugmodus
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Schlafstérungen - Losungen

« Zur Ruhe kommen

« Ruhige Beschaftigungen abends

« Vermeidung von Blaulicht am Abend (f.lux, Blaufilter)
« Beruhigende atherische Ole (z.B. Lavendel)

« Beruhigende Krauter
(Hopfen, Passionsblume, Baldrian, Melisse, ...)

» Abendessen rechtzeitig einteilen

« FuBmassage (+ atherisches Ol)

» Katzenschnurren (schaltet den Parasympathikus ein)
» Akupressurpunkte
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