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Von Sabine WeiRe

Leistungsdruck, Zeitnot, standig
wachsende Anforderungen im Beruf
und im Privatleben - Stress ist heut-

zutage allgegenwirtig. “Uber einen
gewissen Zeitraum kénnen die mei-
sten Menschen gut mit Stress klar-
kommen”, erklart die Heilpraktikerin
und APM-Therapeutin Ulrike Rudolph.
“Problematisch wird es allerdings,
wenn bei permanenter Anspannung
keine Zeit mehr zum Entspannen
bleibt.” Denn nur, wenn “Yang” (Akti-
vitdt) und “Yin” (Ruhe) sich die Ba-
lance halten und die Lebensenergie
“Chi” harmonisch im Fluss ist, blei-
ben Korper und Seele gesund.

Ein anhaltender, kraftezehrender “Yang’-
Zustand hingegen versetzt den Korper in
Alarmstufe Rot. Die AKUPUNKT-MAS-
SAGE nach Penzel (APM) kann eine
wertvolle Unterstutzung sein, um korper-
lich und mental wieder den “griinen Be-
reich” anzusteuern.

Keiner will ihn, fast jeder hat ihn:
Stress. Laut “Apotheken-Umschau” klagt
jeder Dritte in Deutschland tber perma-
nente Stress-Symptome, leidet auf unter-
schiedlichste Weise an dem Gefihl
anhaltender Uberforderung. Stress hat
sich, so eine Studie der UNO, zu einer
Epidemie entwickelt. Herzinfarkte, Ma-
gengeschwire, Depressionen, Kopf-
schmerzen, Blasenentzindungen,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Tinnitus,
Beschwerden an Leber und Galle gehen
vielfach auf das Konto des Zivilisations-
phanomens “Stress”.

“Dabei misste es nicht in jedem Fall
so weit kommen”, gibt die Heilpraktikerin
Ulrike Rudoph zu bedenken. Denn meist
mache sich korperliche Erschépfung
schon friih bemerkbar:
mit zunehmender Infekt-Anfalligkeit etwa,
mit Schlafproblemen, Appetitlosigkeit
oder auch “Fress”-Attacken, dem Geflhl
von Ausgelaugtsein, mit Konzentrations-
schwache oder Gereiztheit. “Wegen der-
artiger Beschwerden geht natlrlich
niemand zum Arzt oder Heilpraktiker”,
weil} die Therapeutin. Dabei wére es

Bei Stress mit APM zurtick ins energetische Gleichgewicht

Wo das Yang dominiert,
sieht der Korper bald Rot

Termine, Leistungsdruck: Wer
fortwéhrend gegen die Zeit an-
rennt, bricht irgendwann er-
schépft zusammen. Sinnvoller
ist es, den Umgang mit Stress
zu erlernen. Schédlich fiir un-
sere Gesundheit ist Stress vor
allem dann, wenn wir uns als
“Getriebene’, als “Opfer” fiihlen. |

sinnvoll, die ersten Warnzeichen des Kor-
pers ernst zu nehmen - “sie deuten darauf
hin, dass der Energiefluss gestort ist”. So
weisen Halsweh oder die Blasenentzin-
dung auf ein geschwachtes Abwehr-Chi
hin, das man kurzfristig mit einem Ful3-
bad starken kann.

Ulrike Rudolph
Heilpraktikerin, APM-
und WBA-Therapeutin,
Lehrassistentin an der
Européischen Penzel-
Akademie in Heyen

 §

Stress - hat doch jeder! Uberstun-
den, Verzicht auf Frihstlicks- oder Mit-
tagspause - nicht selten anzutreffen in der
immer rauer werdenden Arbeitswelt. Und
mancher Kollege burdet sich gar aus ei-
genem Antrieb noch ein, zwei weitere
Projekte auf und sagt auch sonst niemals
“Nein” - aus Angst, er kdnnte als arbeit-
sunwillig oder gar faul dastehen. Vielfach
komplett verplant ist das Leben von Kin-
dern und Jugendlichen: Neben Mathe,
Deutsch und Englisch, Theater- und Vol-
leyball-AG stehen Hausaufgaben auf
dem Plan, aber auch noch Klavierunter-
richt, Schwimmtraining und am Wochen-
ende Babysitting bei der Nachbarin. Und

ES

der halbtags berufstatigen Mutter dreier
Kinder und Ehefrau ist es wichtig, sich
auch im Stadtrat, im Kirchenvorstand und
beim Frauenchor zu engagieren. Ge-
meinsam mit ihrem Mann besucht sie
Tanzkurse, versaumt keinen Elternabend,
halt Haus und Garten vorbildlich in
Schuss. “Wenig verwunderlich, dass viele
Menschen sich Uiberfordert flhlen. Stress
scheint ein allgemein akzeptierter Be-
standteil unseres Alltags zu sein - ebenso
wie das fortwahrende Klagen uber zu
volle Terminkalender”, stellt Ulrike Ru-
dolph fest.

Die Wellness-Branche boomt. An-
dererseits scheine doch viele Menschen
die Ahnung zu beschleichen, dass das
jahrelange Leben hart an der Belastungs-
grenze Korper und Seele schaden kdnne.
Denn die Wellness-Branche boomt. Die
Heilpraktikerin gibt zu bedenken: “Wer 50
Wochen im Jahr auf Hochtouren lauft,
sollte nicht erwarten, dass zwei Wellness-
Arrangements in einem Sterne-Hotel aus-
reichend Erholung bieten kdnnen.” lhr
Tipp: Nutzen Sie die Unterbrechung zum
Nachdenken, zur Analyse lhres ganz per-
soOnlichen Ist-Zustandes. “Machen Sie
sich lhre Situation bewusst. Fliihlen Sie
sich leistungsstark, gesund, im wahrsten
Sinne des Wortes ausgeschlafen? Oder
haben Sie das Gefiihl, dass |hr Leben
vorrangig von prallvollen Terminkalendern
und Stundenplanen diktiert wird?”

Uhr: Gerd Altmann/Ole Jensen - pixelio.de



“Wer (iber Jahre am Limit funktioniert,
riskiert den gro8en Knall”

Wer Uber Jahre aus Pflichterfillung,
Disziplin, Ehrgeiz oder als Ablenkung vor
tieferliegenden Problemen “am Limit”
funktioniere und Ermidungserschei-
nungen ignoriere, der riskiere den “gro-
Ren Knall”: “Aus zunachst funktionellen
Beschwerden entstehen organische Er-
krankungen. Welche, das hangt von der
individuellen korperlichen und mentalen
Verfassung ab. Der Korper reagiert zuerst
an seiner schwachsten Stelle.”

Sympathikus auf Hochtouren. Ver-
einfacht gesprochen, steuern zwei “Ge-
genspieler” das Geschehen innerhalb
unseres vegetativen Nervensystems:
Sympathikus (mit allgemein aktiviender

Funktion) und Parasympathikus (zustan- !
dig fiir Beruhigung und Regeneration).

Pausenloser Stress versetzt den Sympa-
thikus in anhaltende Aktivitat, gegen die
sein “Gegenspieler” kaum ankommt. Vor
allem Adrenalin und Kortisol werden aus-
geschuttet und mobilisieren die Energie-
reserven - um flr die aulRergewdhnlichen
Herausforderung (friiher: Flucht vor dem
Baren, heute: etwa Konferenzen-
Marathon) gewappnet zu sein.

“Bei Dauer-Anspannung entgleisen
Hormonsystem und Organfunktionen”

“In dieser Phase wird der Magen-
Darm-Trakt deutlich weniger durchblutet.
Verdauung ist jetzt schlieBlich nicht das
Gebot der Stunde”, verdeutlicht die Heil-
praktikerin das Geschehen im Korper.
Stattdessen erhalten die Skelettmusku-
latur (falls man vor dem Baren weg-
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rennen muss!) sowie die lebenswichtigen
Organe Herz, Gehirn und Lunge die
groRtmdogliche Menge an Energie zuge-
teilt. Angesichts der Hyperaktivitat des
Sympathikus hat der Parasympathikus
kaum Gelegenheit, seine beruhigende
Wirkung zu
entfalten.
“Angesichts
der Dauer-
Anspan-
nung, die
sich heutzu-
tage nicht
einmal in
der Flucht
vor dem
Baren entla-
den kann,
entgleisen
etwa Hor-
monsystem
und Organ-
systeme.

Von Magengeschwiir bis Potenz-
schwache. So erhéhen die reduzierte
Durchblutung des Magens und der an-
haltend hohe Kortisolspiegel das Risiko
eines Magengeschwirs. Mit dem Kortisol
werden in Stress-Situationen auch an-
dere Hormone ausgeschdttet, die bei-
spielsweise die Schilddrise stimulieren.
Die Folge kann eine Entgleisung des Hor-
monhaushaltes sein, was sich haufig in
Menstruations- oder Potenzproblemen
zeigt. APM-Therapeutin Ulrike Rudolph:
“Viagra kann hier hier keine Losung sein.
Vielmehr misste der anhaltende Span-
nungszustand entscharft und das energe-
tische Gleichgewicht wieder hergestellt
werden.”

Der (beraktive Sympathikus kann
eine Vielzahl von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen (bis hin zu Schlaganfall und Herz-
infarkt) nach sich ziehen. Nicht selten
fuhrt der erhéhte Blutzucker-Spiegel (die
jederzeit alarmbereiten Zellen haben
einen hohen Energiebedarf) zu Leber-
und anderen Organ-Erkrankungen. Auf
das Konto des permanent erhdohten Mus-
keltonus gehen Verspannungen, Hal-
tungs- und Gelenkschaden, aber auch
Migréne und Kopfschmerz.

Die Psyche nicht unterschatzen.
“Auch den Auswirkungen von psychi-
schem Stress sollte man Beachtung
schenken”, meint Ulrike Rudolph. So
schadige geistige Uberlastung, zu starke
Konzentration, ibermaRiges Griibeln und
Nachdenken die Milz als Funktionsorgan.
“Es kommt zu einer Chi-Stagnation, die
sich in Konzentrationsschwache, chroni-
scher Mudigkeit, Verdauungsstérungen
oder Appetitmangel ausdrtickt.”

So sei beispielsweise bei Menschen,
die das Gefiuhl haben, sie leben seit Jahr-
zehnten an der Seite des “falschen” Ehe-
partners, vielfach eine Schwachung der
Organe Milz/Leber festzustellen. “Wut,
Groll und das Geflihl der Ausweglosigkeit
wirken auf Milz und Leber, kbnnen zu
hohem Blutdruck, einer Schilddriisen-
Unterfunktion und Stoffwechsel-
Problemen fuhren.”

Viel Aufregung und dauerhafte psy-
chische Belastungen kénnen auch das
Herz schadigen. “Lodert das Herzfeuer
zu hoch, flihrt das langfristig zu Schlafsto-
rungen, innerer Unruhe und Herz-Rhyth-
mus-Stérungen. Die Beispiele zeigen:
Fehlfunktionen der Organe entwi-ckeln
sich vielfach aus emotionalen Stérungen.
“Wer seine psychischen Probleme nicht
I6st, bekommt irgendwann koérperliche
Probleme”, unterstreicht APM-The-
rapeutin Ulrike Rudolph.

Jede Krankheit eine Energiefluss-
Storung. Nach chinesicher Philosophie -
und damit auch aus der Sichtweise der
AKUPUNKT-MASSAGE nach Penzel - ist
jede Krankheit Ausdruck einer Energie-
fluss-Stérung. “Der APM-Therapeut
orientiert sich bei seiner Behandlung also
inbesondere am energetischen Status
seines Patienten, ermittelt dessen ganz
personliche Fiille- und Leere-Zustande.”
Behandelt wird also weniger der Kopf-
schmerz, das Magendriicken oder der
Bluthochdruck. “Betrachtet wird der Kor-
per in seiner Gesamtheit. Oberstes Be-
handlungsziel ist es, die Energiefluss-
Stoérungen zu lokalisieren, ihre Ursache
zu ermitteln und sie auszugleichen. Chi-
nesisch gesprochen: Es geht darum, das
Chi in harmonischen Fluss zu bringen,

Schlafprobleme, Appetitlosigkeit, ein grippaler Infekt folgt auf den ndchsten: 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, kann der
Koérper die Herausforderungen des Alltags souverdner meistern.

damit Yin und Yang wieder in Balance
kommen.” Mit sanften Streichungen ent-
lang der Meridiane sorgt die AKUPUNKT-
MASSAGE nach Penzel daflir, dass

Bilder auf beiden Innenseiten: Penzel Verlag Heyen
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Blockaden aufgelost und der Energiefluss
wieder aktiviert wird.

Die individuell auf den energetischen
Zustand des Patienten abgestimmte
APM-Behandlungsserie lasst vielfach
Entziindungen und Schwellungen abklin-
gen, kann innere Spannungszustdnde
I6sen helfen, sorgt fir Schmerzfreiheit.
“Mit der harmonisch zirkulierenden Ener-
gie werden die Selbstheilungskrafte des
Korpers aktiviert, kann sich der ‘innere
Arzt’ an die Arbeit machen.” Wichtige Vor-
aussetzung sei allerdings, rechtzeitig
aktiv zu werden. Ulrike Rudolph: “Sind
Herzinfarkt oder Schlaganfall als
schlimmste Stress-Folgen erst eingetre-
ten, bleibt nur noch die Chance, die Fol-
gen zu mildern. Schadigungen von
Organen oder Nerven beispielsweise sind
dann vielfach irreparabel”, gibt die APM-
Therapeutin zu bedenken.

Narben und blockierte Gelenke
sind oft “Storenfriede”. Bei der Suche
nach den Ursachen der Energiefluss-Sto-
rungen widmet sich der APM-Therapeut
insbesondere Narben und blockierten
Gelenken. “Narben, die nach Impfungen,
Operationen, Geburten oder Verletzun-
gen entstanden sind, kénnen den Ener-
giefluss nachhaltig behindern und so
mitverantwortlich sein fiir Gber- oder un-
terversorgte Korperareale.”

Dem Aufsplren, Charakterisieren und
Entstoren von Narben kommt bei der
Behandlung jeglicher energetischer Dys-
balancen grof’e Beduetung zu - insbe-
sondere, wenn sie dem Verlauf von
Meridianen folgen, diese durchkreuzen
oder im unmittelbaren Einflussbereich lie-
gen. So kdénnen Kaiserschnitt- und Blind-
darmnarben im ungtinstigsten Fall eine
Vielzahl von Meridianen “durchschnei-
den” und als eine Art “klinstliche Stau-
damme” den Energeifluss nachhaltig ins
Stocken bringen - mit mdglicherweise
weitreichenden Folgen im gesamten Kor-
per.

L

>

Fiir den APM-Thera-
peuten ist das Ohr wie
ein offenes Buch: Ob
Wirbelséulen-Pro-
bleme, Herz-Rhythmus-
Stérungen,
Magenbeschwerden
oder Kopfweh - (iber
den Ohrbefund ermittelt
er energetische Flille-
und Leerezustéande und
kann auf sie einwirken.
Das funktioniert, weil
die Oberflache des
Ohres eine Reflexzone
bildet. Uber exakt defi-
nierte Reflexpunkte las-
sen sich die
zugeordneten Organe
oder Funktionsbereiche
im Kérper beeinflussen.

Auch dem Kreuz-Darmbein-Gelenk
(KDG) als Verbindung zwischen Wirbel-
saule und Beckenknochen schenkt der
APM-Therapeut besondere Aufmerk-
samkeit. Ulrike Rudolph: “Bei sehr vielen
Patienten liegt eine KDG-Blockade vor.
Ublicherweise tut das nicht weh, kann
aber nachhaltige Auswirkungen auf den
Energiefluss haben.”

Die energetisch-physiologische Wir-
belsaulen-Behandlung sowie eine spe-
zielle Narbenpflege flieRen bei Bedarf in
das APM-Behandlungskonzept ein. Mit
dem GroRen beziehungsweise Kleinen
Kreislauf setzt der Theapeut besonders
wirksame Impulse, um den allgemeinen
Energiefluss wieder “in Schwung” zu brin-
gen.

“Ordnungstherapie” unerlasslich.
“Die AKUPUNKT-MASSAGE nach Pen-
zel kann ein wirksamer, aber eben nur
e i n Baustein einer erfolgversprechen-
den Stress-Therapie sein”, gibt Ulrike
Rudolph zu bedenken. “Ebenso wichtig
ist es, eigene Lebensgewohnheiten und
Anspriiche zu Uberprifen.” Grundlegende
Faktoren wie beispielsweise regelmaflige
Ernahrung, moglichst taglich Bewegung
und ausreichend Schlaf (insbesondere
Vormitternachtsschlaf) iben einen nicht
zu unterschatzenden Einfluss auf den
Energiekreislauf aus. “Als Richtschnur
kann das Yin-/Yang-Prinzip dienen,
sprich: extreme Verhaltensweisen jeder
Art sollten vermieden werden - erst recht
Uber Wochen, Monate und Jahre”, fasst
APM-Therapeutin Ulrike Rudolph zu-
sammen. )
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AKUPUNKT-MASSAGE"®

— nach Penzel —

Uber den Stress:
kurz & knapp

® Urspringlich definiert der Begriff
Stress (eng. Druck, Kraft; /at. stringere
anspannen) in der Geologie einen
einseitigen, gerichteten Druck bei tekto-
nischen Vorgangen. In der Werkstoff-
kunde bezeichnet der Begriff den Zug
beziehungsweise Druck auf ein be-
stimmtes Material. 1936 hat der Oster-
reichisch-kanadische Mediziner und
Biochemiker Prof. Dr. Hans Seyle
(1907-1982) den Begriff aus der Physik
entlehnt, um die “unspezifische Reak-
tion des Korpers auf jegliche Anforde-
rung” zu benennen. Hans Syle gilt als
“Vater der Stress-Forschung” - und
soll sein Lebenswerk so zusammenge-
fasst haben: “Ich habe allen Sprachen
ein neues Wort geschenkt: Stress.”

® Stress gehort zu den “Wortern des
20. Jahrhunderts”. Die Auswahl von
100 diese Epoche pragenden Begriffen
war das Gemeinschaftsprojekt eines
Medienverbundes, bestehend aus "Kul-
turzeit" (3sat), Suhrkamp-Verlag, Sud-
deutscher Zeitung, der Gesellschaft fiir
deutsche Sprache e.V. und dem
Deutschland-Radio Berlin. Das Anlie-
gen: die Charakterisierung des 20. Jahr-
hunderts mittels eines sprachlich-
soziologischen Ansatzes.

® \on Stress sind nach Schatzungen
der Europaischen Agentur fur Sicherheit
und Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz
zufolge 40 Millionen Menschen in der
Europaischen Union betroffen. Fehlzei-
ten und Krankheit kosten die Europai-
sche Union nach eigenen Angaben
jedes Jahr mindestens 20 Milliarden
Euro - 50 bis 60 Prozent der Fehlzeiten
werden mit Stress am Arbeitsplatz in
Verbindung gebracht.

® Standiger Stress ist Ursache fir ern-
ste psychische Erkrankungen bei Kin-
dern und Jugendlichen. Schon den
10- bis 15-Jahrigen werden auffallend
haufig Psychopharmaka verordnet.
Das ist das Ergebnis von Analysen der
Kaufmannischen Krankenkasse (KKH),
die im Jahr 2005 verdffentlicht wurden.
Die Symptome bei den Schiilern reichen
von Kopf- und Bauchschmerzen uber
Aufmerksamkeitsstérungen bis hin zu
Depressionen. Jungen sind haufiger be-
troffen als Madchen. Kinder und Ju-
gendliche erleben Stress besonders in
der Schule und in der Familie. Ursache
fur psychisch belastende Situationen
sind unter anderem Konflikte in der Fa-
milie, Trennung der Eltern, Notendruck
und wirtschaftliche Probleme wie Ar-
beitslosigkeit. )



Unser Kulturkreis ist stark “Yang™geprégt / Wenig Zeit fiir Entspannung / Ausgleich mit APM
Mit sanfter Meridianmassage zuruck in die Balance

Nach der Energielehre der AKUPUNKT-
MASSAGE nach Penzel (APM) wird je-
de Funktion des Organismus energetisch
gesteuert. Auch die Reaktionen des Kor-
pers auf erhohte Belastung (=Stress) un-
terliegen der energetischen Kontrolle und
folgen den GesetzmaRigkeiten von “Yin”
und “Yang”. Dabei stehen Begriffe wie
Aktivitat und Anspannung fur “Yang”, wah-
rend dem “Yin” Attribute wie Ruhe und
Entspannung zugeordnet werden.

Halten sich Aktivitats- und Erholungs-
phasen die Waage, kehrt der Organismus
zu seiner ausgewogenen Energiever-
teilung zurlck. Entsprechend der seit
Jahrtausenden bewahrten chinesischen
Heilkunde werden im Zustand der Ba-
lance (des energetischen Gleichge-
wichts) samtliche Korperregionen,
Organe, Skelett und Muskulatur sowie
Nerven Uber ein System aus Energie-
leitbahnen (“Meridiane”) fortwahrend mit

Nach der chinesischen Lehre ist die
Nacht die Zeit der “Yin”-Regeneration.
Vor allem die “Yin”-Organe Leber, Herz,
Milze, Nieren und Lunge werden durch
regelmaRigen Schlaf gestarkt.

Es gibt auch die Vorstellung, nach der sich
das ,Wei-Qi“ (Abwehr-Chi, entspricht in
etwa der “westlichen” Idee vom Immunsy-
stem), das tagstber in den oberen Haut-
schichten  zirkuliert und dort als
Schutzschild vor Wind, Hitze, Nasse, Trok-
kenheit und Kalte dient, nachts in das In-
nere eintritt und die inneren Organe pflegt.

Schlaf liefert Erholung pur: die Ausschit-
tung von Hormonen (etwa des
Wachstumshormons) wird beglinstigt, das
Immunsystem “ladt sich auf’, Gewebe wird
repariert und erneuert. Unser Gehirn orien-
tiert sich neu, unsere Wahrnehmungssys-
teme konnen sich neu ordnen. Zusatzlich

Lebensenergie (“Chi”) versorgt.

Fortwahrende (Uber-)Beanspruchung
und mangelnde Gelegenheit zur Regene-
ration fiihren auf langere Sicht zu einem
“Yang’-Ubergewicht - und folgerichtig zu
einer Unterversorgung des “Yin”-Berei-
ches. Die Balance ist dahin, der Energie-
fluss gestort. “Yang’-Reaktionen wie
beispielsweise Bluthochdruck, Hyperakti-
vitat, muskulare Verspannungen, Herzin-
farkt, Spannungskopfschmerz  oder
Schlaflosigkeit sind in unserem heutzu-
tage stark “Yang”-gepragten Kulturkreis
haufig anzutreffen. Aber auch der chroni-
sche Energiemangel im “Yin” macht sich
bemerkbar: etwa durch Verdauungspro-
bleme, fortwahrende “Unterkiihlung” der
unteren Korperhalfte mit Folgen wie
Blasenentziindungen und steigender In-
fekt-Anfalligkeit.

Neben dem ausflihrlichen Gesprach
geben dem APM-Therapeuten unter-

“Yin”-Regeneration

“Erholungsmodus” um.

halt die Traumschlafphase unser Gedacht-
nis auf Trab. Wer ausreichend und gut
schlaft, lebt besser - selbst in stressigen
Zeiten...

® Zum Wohlfiihlen. In Ihrem Schlafzim-
mer sollten Sie sich wohlfiihlen. Idealer-
weise ist es sparsam mobliert, strahlt
Ruhe aus. Fernseher, Computer, Blgel-
brett, Telefon und Handy haben hier nichts
zu suchen. Eine ergonomisch geformte
Matratze, Bettwasche aus Naturfasern
und Temperaturen um 16 Grad sorgen flir
gute Bedingungen.

® .. abends wie ein Bettler. Wer zu
spat, zu viel und zu fett ist, mutet seinem
Organismus schwere Verdauungsarbeit
zu. Nicht jeder kann Rohkost am Abend
gut vertragen. Ein leichter Imbiss ist bes-
ser als ein opulentes Mahl. Ein Glas Wein
oder Bier kdnnen fiir “Bettschwere” sor-

schiedliche Testverfahren (etwa Uber die
Ohrzonen, Pulsdiagnose) Aufschluss
Uber die energetische Situation seines
Patienten. Mit sanften Streichungen ent-
lang der Meridiane kann er das energeti-
sche Ungleichgewicht “ordnen”. Dabei
spielt auch das Beseitigen so genannter
“Storfelder” eine wichtige Rolle. Irritie-
rend auf den Energiefluss koénnen
beispielsweise Narben oder blockierte
Gelenke wirken - aber auch der Stress
selbst (etwa in Form fortwahrender Mus-
kelanspannung). Die AKUPUNKT-MAS-
SAGE nach Penzel kann also eine
wertvolle sanfte, ganzheitliche Begleitung
auf dem Weg zuriick in einen Zustand der
Balance sein. Ist der Patient dann auch
noch zu einer Veranderung seiner per-
sonlichen Lebensumstande bereit und in
der Lage, stehen die Chancen fir ein
Leben in Balance gut... )

Nach TCM-Lehre ist die Nacht die Zeit der

Wer gut schlaft,
lebt besser — auch in
stressigen Zeiten.

Nachts sind wir ein anderer Mensch als tagstiber: Unser Kérper wird
kélter, der Kreislauf hat manchen Schwécheanfall. Unter Zahn-
schmerzen leiden wir stérker, Druckschmerz dagegen halten wir bes-
ser aus. Die Verdnderungen zwischen Tag und Nacht gehéren zu
einem festen biologischen Programm unseres Kérpers. Unsere “in-
nere Uhr” schaltet die unterschiedlichsten Kérperfunktionen in den

gen, aber als Einschlafhilfe ist Alkohol im
UbermaR ungeeignet. Kaffee ist tabu!

® Gehen Sie noch eine Runde. Ein
Abendspaziergang oder ein paar Runden
auf dem Hometrainer entspannen die
Muskeln und lassen gestresste Menschen
zur Ruhe kommen. Der Puls sollte nur
leicht ansteigen.

® Runter mit der “Drehzahl”. In den
letzten 30 Minuten vor dem Einschlafen
sind ruhige Aktivitdten optimal: Lesen
(keine Fachliteratur!), Radio, ein Hérbuch
oder leise Musik horen.

® Nicht mit Sorgen unter die Decke.
Nehmen Sie sich vor, abends das Tages-
geschehen noch einmal zu reflektieren,
Streitereien und die typischen Alltagssor-
gen - soweit es mdglich ist - auszurau-
men. Nicht umsonst sagt der Volksmund
“Ein reines Gewissen ist ein gutes Ruhe-
kissen.” )

Schlaf: Patrizier-Design - fotolia.com



