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Von Sabine WeiBe

Schlafstorungen - sie sind ein weit
verbreitetes Phanomen, werden aber
haufig ignoriert, als “normal in unse-
ren modernen Zeiten” bewertet. Zum
Arzt oder Heilpraktiker gehen wegen
durchwachter Nachte die wenigsten
Menschen. Allerdings: Wer sich lan-
ger als vier Wochen nachts ruhelos
im Bett walzt, sollte medizinischen
Rat einholen. Andernfalls geraten Ge-
plagte schnell in einen Teufelskreis.
“Haufig entwickelt sich die Angst vor
Schlaflosigkeit zur eigentlichen Ursa-
che der Schlafstérungen”, erklart
APM-Therapeutin Brigitte Masch.
Sind Schlafprobleme erst einmal
chronisch, drohen in der Folge
schwerwiegende Krankheiten. Viel-
fach hilft den Betroffenen, relativ ein-
fache Schlafregeln einzuhalten und
innerlich zur Ruhe zu kommen. Wert-
volle Unterstiitzung kann dabei die
AKUPUNKT-MASSAGE nach Penzel
(APM) leisten.

Denn Schlafstérungen sind Ausdruck
eines gestdrten Gleichgewichtes zwi-
schen den fein aufeinander abgestimm-
ten biophysiologischen Mechanismen,
die unseren Tag- und Nachtrhythmus
steuern. “Auf chinesisch” klingt das so: Ist
das “Yin” (die Komponente der Nacht,
des Schlafes, der Erholung) zu schwach,
muss folglich der “Yang”-Anteil (steht fur
den Tag, Helligkeit, Aktivitat) zu stark
sein. Das schwache “Yin” - und damit die
dem “Yin” zugeordneten Organsysteme
Herz, Leber, Niere, Lunge und Milz/Pan-
kreas - kann nicht gemaf seiner naturge-
gebenen Bestimmung arbeiten: So geréat
beispielsweise die Hormonproduktion
durcheinander, verhindern hoher Blut-
druck und Puls das notwendige Zur-
Ruhe-Kommen, sorgen quélende
Gedankenkarussells, Grubeln und Sor-
gen fur schlaflose Nachte.

Unsere Kultur ist “Yang”-gepragt.
Leistungsdruck, Zeitnot, standig
wachsende Anforderungen in Beruf und
Privatleben, stetige Erreichbarkeit dank

Schlafstérungen: Weit verbreitet, aber oft als Lapalie abgetan

Wie sanfte Meridianmassage
Sie in erholsamen, gesunden
Schlaf versinken lasst.

A

Email, Handy und Homeoffice lassen uns
bald rund um die Uhr “auf Hochtouren
laufen”. Wenig verwunderlich also, dass
“Yang”-Reaktionen wie beispielsweise
Bluthochdruck, Hyperaktivitat, muskulare
Verspannungen, Herzinfarkt, Spannungs-
kopfschmerz oder Schlaflosigkeit in unse-
rem heutzutage stark “Yang’-gepragten
Kulturkreis haufig anzutreffen sind. Aber
auch der chronische Energiemangel im
“Yin” macht sich bemerkbar: etwa durch
Verdauungsprobleme, fortwahrende
“Unterkiihlung” der unteren Korperhalfte
mit  Folgen wie  Unfruchtbarkeit,
Blasenentziindungen und steigender In-
fekt-Anfalligkeit. “Dabei musste es langst
nicht in jedem Fall so weit kommen”, gibt

Brigitte Masch
APM-Therapeutin

- -

Wer gut schléft, ist fit fir den Tag. Aber immer mehr Menschen klagen liber Schlaf-
stérungen. Werden durchwachte Néchte zur Regel, sollte man handeln. Denn chro-
nische Schlafstérungen mindern nicht nur Leistungskraft und Lebensfreude, sondern
kdnnen Krankheiten Vorschub leisten. Oftmals reichen einige Verhaltensdnderungen
- und schon verliert das Bett seinen Schrecken ...

Brigitte Masch zu bedenken. Denn meist
macht sich die drohende korperliche Er-
schopfung friih bemerkbar - durch Schlaf-
stérungen beispielsweise. “Es ware klug,
diese Warnsignale des Kdrpers ernst zu
nehmen. Sie deuten darauf hin, dass der
Energiefluss gestort ist.”

Vielfach als Lapalie abgetan. Wah-
rend etwa Schmerzen Ublicherweise als
Warnsignale wahr- und auch
ernstgenommen werden, gelten Schlaf-
stérungen eher als Lapalie. Selbst, wenn
sie Uber Monate anhalten. Die in der
APM-Praxis vor Therapiestart obligatori-
sche Frage “Schlafen Sie gut?” wird nur
selten mit einem “Nein” beantwortet. Bri-
gitte Masch: “Eine Reihe von Patienten
berichtet aber im Verlauf der Behand-
lungsserie, quasi in einer kleinen Rand-
notiz, sehr wohl uUber erholsameren
Schlaf.” Das mache deutlich, wie “normal”
Ein- oder Durchschlafprobleme mitt-
lerweise angesehen werden.

Wer Uber einen langeren Zeitraum
schlecht oder zu wenig schlaft, riskiert

Schlafendes Paar: Doreen Salcher, www.pixelio.de



Uber den Schiaf
kurz & knapp

® Mehr als 24 Jahre verbringt jeder
Mensch durchscnittlich schlafend im
Bett - das entspricht etwa einem Drittel
seines Lebens.

® Mit Schlafstorungen kampft in
Deutschland jeder Zweite (55,4 %).
Laut Umfrage der “Apotheken Um-
schau” klagen die meisten der Betroffe-
nen (40,6 %) Uber Probleme beim
Einschlafen. 36,4 % geben an, nachts
haufiger aufzuwachen. Der Schlafman-
gel bleibt nicht ohne Wirkung: Knapp
ein Funftel der von Schlafproblemen
Geplagten (19 %) erklaren, sie seien
tagstiber miide und unkonzentriert. Je-
der Vierte fuhlt sich morgens wie zer-
schlagen.

® Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) unterscheidet in ihrer internatio-
nalen Klassifizierung von Krankheiten
88 verschiedene Arten von Schlaf-
stoérungen.

® Der Weltrekord im Wachbleiben
stammt aus dem Jahr 2007: 266 Stun-
den lang machte der Brite Tony Wright
kein Auge zu. Der Schlissel zum Erfolg
liegt dem damals 47-Jahrigen zufolge in
der Ernahrung: In den elf Tagen nahm
er nur Bananen, Avocados, Ananas,
Nusse und Karottensaft zu sich.

® Die Schlafforschung ist ein relativ
junges Teilgebiet der Medizin. Sie stu-
diert das Verhalten und samtliche kor-
perlichen Prozesse und
Bewusstseinsvorgange wahrend des
Schlafes sowie die Wechselwirkung
zwischen Schlafen und Wachen. Dieser
Forschungszweig entwickelte sich,
nachdem in den 1950er Jahren die
REM-Phasen (Rapid Eye Movement)
entdeckt worden waren. Pionierarbeit
hatten in den 1930er Jahren Hirnfor-
scher geleistet, die erstmals die Hirn-
strome wahrend des Schlafes in einem
Elektro-Enzephalogramm (EEG) auf-
zeichneten.

® Schluss mit Schafchen zdhlen!
Bei Schlafforschern vom St. Anne's Col-
lege der Universitat Oxford fiel die Me-
thode “Schéafchen zahlen” als Tipp fir
Schlaflose durch. Grund: Das Zahlen
sei viel zu stressig. Stattdessen emp-
fehlen sie entspannenderes Kopfkino:
etwa ein wogendes Kornfeld, sanfte
Meeresbrandung oder einen rauschen-
den Wasserfall. )

EinbufRen bei der Lebensqualitat, kann
die Anforderungen der Berufswelt und
des Privatlebens immer schwerer erflil-
len. Bereits nach einer Woche mit jeweils
nur vier Stunden Schlaf kénnen Stoff-
wechsel, Blutzucker und Hormone durch-

einander geraten. Korper und Geist erho-
len sich nicht mehr ausreichend, das Er-
innerungsvermoégen leidet, sogar
Halluzinationen kénnen sich einstellen.
Experten schatzen, dass durch Schlafsto-
rungen jedes Jahr ein volkswirtschaftli-
cher Schaden von 30 Milliarden Euro
entsteht.

Damit stellen Schlafstérungen auch
eine bedeutende soziale und wirtschaftli-
che Komponente dar. Umso wichtiger ist
es, Ursachen zu ermitteln und nach Még-
lichkeit fir Abhilfe zu sorgen. “Eine Ver-
anderung von Verhaltensweisen - so
schwer das haufig auch auf den ersten
Blick erscheint - fihrt bei der Mehrzahl
der Patienten zum Erfolg”, weill APM-
Therapeutin Brigitte Masch.

Die haufigsten Griinde fiir Schlaf-
probleme. Laut einer reprasentativen
Umfrage der GfK Marktforschung, durch-
geflhrt im Auftrag der “Apotheken Um-
schau”, leiden 55,4 Prozent der
Bundesbiirger - und damit gut ein Viertel
mehr als in einer Umfrage von 1998 - un-
ter Schlafstérungen, 15,8 Prozent sogar
haufig. Und die “Initiative Gesunder
Schlaf’ (Wien) vermeldet: Uber ein Drittel
der Osterreicher leidet an Schlafsto-
rungen, mit steigendem Alter erhoht sich
diese Zahl auf 45 Prozent.

Als Ausloser geben mehr als die Half-
te der fiir die deutsche Studie Befragten
an, dass sie im Bett ins Griibeln geraten
und deshalb schlecht ein- oder durch-
schlafen (55,4 Prozent). Korperliche Be-
schwerden und Schmerzen rauben 22,3
Prozent der Befragten die Nachtruhe, kor-
perliche Uberanstrengung oder Ubermii-
dung machen 20,7 Prozent fir
nachtliches Wachliegen verantwortlich.
Die Umstellung von Sommer- auf Winter-
zeit ist der Studie zufolge fiir immerhin
15,6 Prozent ein schlatfhemmender Fak-
tor, familiare Sorgen (15 Prozent) und be-

Schlafprobleme, Appetitlosigkeit, ein grippaler Infekt folgt auf den néchsten: Das sind
erste Warnzeichen des “gestressten” Kérpers, die auf Energiefluss-Stérungen hinwei-
sen. Mit der AKUPUNKT-MASSAGE nach Penzel ist das energetische Ungleichge-
wicht sanft und rasch zu beheben. Sind Yin und Yang wieder in Balance, stellt sich
meistens der gesunde, erholsame Schlaf wieder ein. Beste Voraussetzung, um die
Herausforderungen des Alltags souverdn zu meistern.

rufliche Uberforde-
rung (10,6 Prozent)
spielen  ebenfalls
eine wichtige Rolle.
Das Schnarchen des
Partners hindert
10,2 Prozent am
Schlaf, der Mond
raubt immerhin
einem Prozent der
Befragten die erhol-
same Nachtruhe.

Reiziiberflutung als Schlafrauber.
Die Angaben decken sich weitgehend mit
den Forschungsergebnissen einer gro3
angelegten Studie aus dem Jahr 2000:
Die Technische Uni Dresden und das
Minchner Max-Planck-Institut fir Psych-
iatrie hatten am Studientag, dem 11. Juli,
rund 20.000 Patienten in 539 deutschen
Hausarztpraxen befragt. Resultat: 42 Pro-
zent der Patienten litten an Schlafstérun-
gen.

Der wissenschaftlichen Untersuchung
zufolge sind es vor allem Reizuberflutung,
stetig wachsende Anforderungen im Job,
das hohe Tempo und der daraus resultie-
rende Stress in nahezu allen Lebensbe-
reichen die wesentlichen Faktoren, die
uns den Schlaf rauben. Korperliche
Aspekte wie Herzschwache, Rheuma,
Wechseljahresbeschwerden oder Blut-
hochdruck spielen dagegen eine nach-
rangige Rolle.

“Die Ergebnisse legen nahe, Uber
Strategien der ,Entschleunigung’ nachzu-
denken, eigene Anspriiche an Perfektion
zu Uberdenken, haufiger einmal ,Nein’ zu
sagen und dem Thema Schlaf eine ahn-
lich hohe Bedeutung einzurdumen wie
den Bereichen Arbeit, Familienleben oder
Freizeitgestaltung”, rat APM-Therapeutin
Brigitte Masch.

Uhr: Gerd Altmann/Ole Jensen/pixelio.de; Foto unten: Archiv Penzel-Akademie




Die Psyche nicht unterschatzen.
Die Aufzahlung hat es deutlich gemacht:
Auch Griibeleien, Sorgen oder Arger-
nisse zahlen zu den bedeutenden
“Schlafkillern”. Nach der chinesischen
Philosophie zahlen Emotionen, die in
Ubertriebenem Malfde gelebt werden, zu
wichtigen Verursachern organischer Er-
krankungen. So schwacht UbermaRige
Angst - vor der bedeutenden Konferenz
oder vor schlechten Noten in der Schule
- die Nieren. Und fortwahrendes Griibeln
schlagt sprichwortlich “auf den Magen”.

“L oderndes
Herzfeuer
ldsst dem

Schlaf keine
Chance”

Wer noch
am  spaten
Abend Uber
Geschaftsbi-
lanzen sitzt,
die Entwick-
lung der Ak-
tienkurse am
anderen Ende der Welt studiert, der scha-
digt durch geistige Uberlastung und (iber-
maRige Konzentration das Organsystem
der Milz. “Es kommt zu einer Stagnation
des Chi, die sich in Konzentrations-
schwache, chronischer Midigkeit, Ver-
dauungsstérungen oder Appetitmangel
ausdruckt”, erklart Brigitte Masch.

Viel Aufregung und dauerhafte psy-
chische Belastungen kdénnen auch “zu
Herzen gehen”: “Lodert das Herzfeuer zu
leidenschaftlich, flhrt das langfristig zu
Schlafstérungen, innerer Unruhe und
Herz-Rhythmus-Stérungen.” Und wer als
Schlechtschlafer andauernd auf die
Leuchtziffern seines Weckers schaut und
angesichts der zu erwartenden bleiernen
Mudigkeit am nachsten Tag sich sorgen-
voll im Bett walzt, der programmiert Ein-
schlafstérungen geradezu vor. Tipp: Den
Wecker so platzieren, dass man die Zif-
fern nicht sehen kann.

APM-Therapeutin Brigitte Masch:
“Psychische Probleme sollte man Iésen -
bei Bedarf auch mit professioneller Unter-
stlitzung. Andernfalls kommt es vielfach
zu Fehlfunktionen der Organe, die kérper-
liche Beschwerden und Krankheiten nach
sich ziehen.”

Schlafdefizit als Gesundheitsrisiko.
Denn tiefe Ringe unter den Augen, Un-
konzentriertheit und schlechte Laune sind
nicht die einzigen Folgen anhaltender
Schlaflosigkeit. Die lange Liste reicht von
Tagesmuidigkeit, Kopfschmerzen und Lei-
stungsschwache bis hin zu Hyperaktivitat,
Depressionen, Herz-Rhythmusstorungen
und Personlichkeitsveranderungen. Wer
anhaltend schlecht schlaft, dessen Im-
munsystem verliert stetig an Kraft.

Offensichtlich hangt unser Fettstoff-

wechsel mit dem Schlaf-wach-Rhythmus
zusammen. So ist aus Langzeitstudien
bekannt, dass Menschen, die regelmafig
nachts weniger als fiinf Stunden schlafen,
haufig an Ubergewicht leiden. Einige
Schlafstérungen erhdéhen das Herzin-
farkt- und Schlaganfall-Risiko um das
Zehnfache. Auch die Entwicklung einer
Typ-2-Diabetes kann auf Schlafprobleme
zurtickzuflihren sein. Wer zu wenig
schlaft, flitet mit einem Burnout, erhéht
sein Risiko fir Depressionen. Storungen
des Schlaf-Wach-Rhythmus stehen seit
langerem im Verdacht, das Krebs-Risiko
zu erhohen.

Jede Krankheit eine Energiefluss-
Stérung. Ob Einschlaf- oder Durch-
schlaf-Stérung:  Nach  chinesischer
Philosophie - und damit auch aus dem
Blickwinkel der AKUPUNKT-MASSAGE
nach Penzel liegt letztlich das Problem in
einem energetischen Ungleichgewicht.
Jede Krankheit ist Ausdruck einer Ener-
giefluss-Storung! “Es geht also weniger
darum, aus den mehr als 80 bekannten
Formen und Ursachen der Schlafstérun-
gen die wissenschaftlich korrekten zu er-
mitteln, als vielmehr um die personlichen
Fille- und Leere-Zustande des Patien-
ten”, zeigt APM-Therapeutin Brigitte
Masch die Unterschiede in der Herange-
hensweise zwischen westlichem und
ferndstlichem Weg auf.

Behandelt werden in erster Linie we-
niger hormonelle Problematiken, die Ur-
sachen von Schmerzen oder organische
Fehlfunktionen. “Betrachtet wird der Kor-
per in seiner Gesamtheit. Oberstes Be-
handlungsziel ist es, die vorhandenen
Energiefluss-Stérungen zu lokalisieren,
ihre Ursache zu ermitteln und sie auszu-
gleichen.” Chinesisch gesprochen: Es
geht darum, das “Chi” in harmonischen

!

Fluss zu bringen, damit “Yin” und “Yang”
wieder in Balance kommen.

Mit sanften Streichungen entlang der
Meridiane sorgt die AKUPUNKT-MAS-
SAGE nach Penzel dafiir, dass Blo-
ckaden aufgel6dst und der Energiefluss
wieder aktiviert wird. Die individuell auf
den energetischen Zustand des Patienten
abgestimmte APM-Behandlungsserie re-
guliert im Falle anhaltender Schlaflosig-
keit vielfach den Hormonhaushalt, das
Zusammenwirken der Organe, kann in-
nere Spannungszustande und muskulare
Verspannungen lésen helfen, sorgt fir
Schmerzfreiheit - “ein Punkt, dem ange-
sichts des vielfach schlafraubenden Fak-
tors Schmerz eine grofte Bedeutung
zukommt”, unterstreicht Therapeutin Bri-
gitte Masch.

Yin und Yang kommen in Balance -
der “innere Arzt” nimmt die Arbeit auf

Mit der harmonisch zirkulierenden
Energie werden die Selbstheilungskrafte
aktiviert, kommen “Yin” und “Yang” wieder
ins Gleichgewicht. Jetzt kann sich der “in-
nere Arzt” an die Arbeit machen. Brigitte
Masch: “Da Schlafstérungen eine Viel-
zahl von Ursachen und auerdem vielfal-
tige Auswirkungen auf den gesamten
Organismus haben kdnnen, ist eine ganz-
heitliche Herangehensweise sicherlich
der optimale Weg.”

Narben und blockierte Gelenke
sind oft “Stérenfriede”. Bei der Suche
nach den Ursachen der Energiefluss-Sto-
rungen geht der APM-Therapeut syste-
matisch vor. Zentrales Interesse geniel3t
bei jeder Behandlung mit der AKU-
PUNKT-MASSAGE nach Penzel der ta-
gesaktuell  ermittelte  energetische
Befund. Diesen erstellt der Therapeut (ib-

Viele Schlechtschléfer b/icken andauernd auf den Wecker, rechnen aus, wie viel Zeit
ihnen bis zum Aufstehen bleibt. Das macht nur zusétzlich Stress. Stellen Sie lhren
Wecker besser so weit weg, dass Sie das Zifferblatt nicht sehen kénnen.

Herzfeuer: Misha/fotolia.com; Nervfaktor Wecker: Initiative Gesunder Schlaf




licherweise Uber spezielle Tasttechniken,
Uber die Ohrzonen oder den so genann-
ten “Probestrich”.

Um die Ursachen fiir Blockaden im
Energiefluss ausfindig zu machen, wid-
met sich der APM-Therapeut insbeson-
dere Narben und blockierten Gelenken.
“Narben, die nach Impfungen, Operatio-
nen, Geburten oder Verletzungen ent-
standen sind, kdnnen den Energiefluss
nachhaltig behindern und so mitverant-
wortlich sein fur Gber- oder unterversorgte
Korperareale.”

Seit einigen Jahren bestens als
“Energiefluss-Storer” bekannt: Piercings,
deren Narben vor allem an energetisch
sensiblen Stellen wie dem Bauchnabel,
dem Genitalbereich, aber auch auf der
Zunge und am Ohr, vielfach fir nachhal-
tige Irritationen sorgen.

Dem Aufspliren, Charakterisieren und
“Entstéren” von Narben kommt bei der
Behandlung jeglicher energetischer Ba-

r . lancen grof3e Be-

deutung Zu.
Insbesondere ist
das der Fall,

wenn sie dem
. Verlauf von Meri-
dianen folgen,
diese durchkreu-
zen oder im un-
mittelbaren
Einflussbereich
liegen. So kon-
nen Kai-
und Blinddarmnarben im

serschnitt-
ungunstigsten Fall eine Vielzahl von Me-
ridianen “durchschneiden” und als eine
Art “kiinstliche Staudamme” den Energie-
fluss nachhaltig ins Stocken bringen - mit
mdglicherweise weitreichenden Folgen
im gesamten Korper.

Tut nicht weh, wirkt aber auf den
gesamten Korper. Auch den Kreuz-
Darmbein-Gelenken (KDG) als Verbin-
dung zwischen  Wirbelsdule und
Beckenknochen widmet der APM-Thera-
peut besondere Aufmerksamkeit. APM-

Fiir den APM-Therapeuten

ist das Ohr wie ein offenes
Buch: Ob Wirbelsédulen-Pro-
bleme, Herz-Rhythmus-Sté-
rungen, Magenbeschwerden

oder Kopfweh - (iber den

Ohrbefund ermittelt er ener-

getische Fiille- und Leere-

Zusténde und kann auf sie

einwirken. Das funktioniert,

weil die Oberfldche des
Ohres eine Reflexzone bil-
det. Uber exakt definierte

Reflexpunkte lassen sich die
zugeordneten Organe oder

Funktionsbereiche im Kérper

beeinflussen.

Therapeutin Brigitte Masch:
“Bei einer groRen Zahl von
Patienten liegt eine KDG-Blo-
ckade vor. Ublicherweise tut das nicht
weh, kann aber nachhaltige Auswir-
kungen auf den Energiefluss haben. Und
zwar auf den gesamten Korper und auch
die Seele.” So kdnnen unter dem Begriff
“Vegetative Dystonie” als Symptome etwa
Herzklopfen und Beklemmungen und Un-
ruhe, Schlafstérungen, Kopfschmerzen,
Migrane und Verdauungsprobleme auf-
treten.

Spezielle Tests und wertvolle Im-
pulse. Mit unterschiedlichen Mobilitats-
tests (Abb. rechts: ’/ —
der so genannte |

Test nach Pie-
dallu, bei dem die
Bewegung  der

Darmbeinstachel
ertastet wird) kann
der APM-Thera-
peut Blockaden
der Kreuz-Darm-
bein-Gelenke un-
kompliziert auf die Spur kommen. Die
energetisch-physiologische Wir-
belsdulen-Behandlung sowie eine spe-
zielle Narbenpflege flieRen bei Bedraf in
das APM-Behandlungskonzept ein. Mit
dem GroRRen beziehungsweise Kleinen
Kreislauf setzt der Therapeut besonders
wirksame Impulse, um den allgemeinen
Energiefluss wieder in Schwung zu brin-
gen. Und mit den “Yin-Strichen” halt die
AKUPUNKT-MASSAGE eine besonders
wohltuende “Spezialitat” bereit fir jene
Menschen, denen das Abschalten, das
Zur-Ruhe-kommen besonders schwer
fallt (lesen Sie mehr auf Seite 12).

“Die  AKUPUNKT-MASSAGE nach
Penzel kann ein wirksamer, aber eben
nur ein Baustein einer erfolgverspre-
chenden Therapie fir bessere Schlaf-
qualitdt sein”, unterstreicht Brigitte
Masch. “Ebenso wichtig ist es, die eige-
nen Lebensgewohnheiten und Anspriche
zu Uberprifen.” Grundlegende Faktoren
wie ein gutes Verhaltnis zwischen Arbeit
und Erholung, schlafférderlichen
Erndhrungsgewohnheiten und das Aus-

der-Welt-schaffen von Gribel-Faktoren
wirken sich meistens auf die Nachtruhe
aus. “Als Richtschnur kann das Yin-
/Yang-Prinzip gelten: extreme Verhaltens-
weise sollte man vermeiden - erst recht
Uber Wochen, Monate oder gar Jahre.
Dann klappt’s meistens auch mit dem
Schlaf.” °

Wie viel Schlaf
muss sein?

Sie schlafen regelmaRig nur funf bis
sechs Stunden, fihlen sich putzmunter
und leistungsstark? Alles ist Ordnung!
Gedanken Uber eventuelle Schlafstérun-
gen mussen Sie nicht anstellen. Nicht
die Schlafdauer entscheidet Uber eine
erholsame Nacht, sondern das richtige
Muster aus Tiefschlaf- und Traumpha-
sen. Die meisten Erwachsenen brau-
chen sechs bis acht Stunden Schlaf.
Aber es gibt “Abweichler”: Langschlafer,
die gern neun oder mehr Stunden in den
Federn liegen - und Kurzschlafer, die
muhelos mit fiinf bis sechs Stunden aus-
kommen. “Ublich” sind 16 Stunden bei
Babys bis zwei Jahren, 12 Stunden im
Alter zwischen zwei und drei Jahren.
Vier- bis Neunjahrige benétigen durch-
schnittlich elf Stunden Nachtruhe, Zehn-
bis Vierzehnjahrigen tun zehn Stunden
Schlaf gut. 14- bis 18-Jahrige schlum-
mern etwa 8,5 Stunden. Diese Zeit redu-
ziert sich im Erwachsenenalter um etwa
eine Stunde. Uber 70-Jéhrige kommen
oftmals mit 5,5 Stunden Nachtruhe aus.
Wie gesagt: Durchschnittswerte! °

Ein Raum nur
zum Schlafen

Das Schlafzimmer ist zum Schlafen da!
Klingt ganz logisch, aber die Realitat ist
oft eine andere. Da stehen volle Wa-
schekorbe und das Bugelbrett in der
Ecke, der Schreibtisch, Computer, der
Fernseher... Statten Sie lhre Wohnung
mit einem Raum aus, der ausschlief3lich
dem Schlafen dient (Sex ist natirlich er-
laubt!). So signalisieren Sie lhrem Kor-
per, was von ihm erwartet wird. Licht,
Larm und erst recht ein laufender Fern-
seher stéren die Schlafstruktur. Emp-
findliche Menschen leiden eventuell
unter Elektro-Smog. Sie sollten samtli-
che Elektrogerate aus Bettnahe - ideal:
aus dem Zimmer - entfernen: Fernse-
her, Elektrowecker, elektrische Heizdek-
ken.  Schnurlose Digital-Telefone
kénnen Schlafstérungen und Kopf-
schmerzen hervorrufen. Streichen Sie
Ihr Schlafzimmer in warmen, beruhigen-
den Farbtdénen, verdunkeln Sie den
Raum mit Vorhangen. Und: Legen Sie
sich erst hin, wenn Sie wirklich mide
sind. ®

Zungen-Piercing: stock.xchng; Fotos Ohr + Riicken: Archive Penzel-Akademie



