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bl Schlaf ist MBM nahr o1

Anti Aging Methode bes. fiir die Frauen

Lenit del Yang

Foenil el Ying



‘ Schlaf wirkt
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I[. Mittag und )
Jiao) :

-miut zu starken




~ Schlafzeit Mden vier

mgszeiten

o Frtuhling: frth ins Bett und frih aufzustehen
(Frihlingsmiidigkeit! warum?)
| o Sommer: spater ins Bett und frith aufzustehen (Yang
bewegen)
spater ins Bett und spater aufzustehen
o Winter: frith ins Bett und spater aufzustehen (Schlaf-
Yin aufbauen)




Fengshui im S-”mer
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'* nicht zu hoch oder niedrige
Temparaturen

* Kopf nordliche, gutes Bett und
| Kopfkiesen

e Eletrizitat abschalten !!!

* mit Vorhang oder Paravent vor Fenster
oder Tir inkl. Toilette Tur
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~T Schlaf Posi-‘ﬁtm ‘Q‘t‘r
- -

stabile Seitenlage - es handelt sich um das Liegen auf der

rechten Seite mit dem rechten Arm, der leicht gezogen auf dem
Kissen hinausgeschoben ist, der linke Arm ruht dann frei auf
der linken Seite aus. Diese Position ist deshalb optimal,
weil das Herz hoher als die Leber ist und das Blut so frei
zirkulieren kann, und umgekehrt — die Leber, die niedriger
als das Herz ist, ,,sammelt “ wieder das Blut und beruhigt
dadurch den Geist, wodurch sie den gesunden Schlaf
unterstitzt. Ebenfalls auch der Magen und die Darme sind in
dieser Position aufgelockert und konnen so die Nahrung leicht
verdauen und nach unten verschieben.

linken Seite einschlafen: Herz—-Blut—Mangel

Riicken Position einschlafen: Fille z.B. Blut-Stase oder Hitze

Bauch Position einschlafen: Mangel bes. Milz—Schwém
Rﬂh\f\




![I Unterschiede lafstorunge

-

* Einschlafenstorung oder tiberhaupt nicht
schlafen konnen (Yang kann nicht ins Yin
tibergehen) : v.a. Hitze

| e leichter Schlaf oder haufiges Aufwachen: Yan;
kann nicht im Yin gehalten werden

 zu frithes Aufwachen am Morgen (Milz—Qi und
Herz—Blut—-Schwache)




: . l II. Ursachen ﬁ‘&hlafstérung 1
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* Schleim—Hitze stort den Geist durch Fehlernahrung bes. zu
viel schweres Essen am Abend (Unwohlsein im Magen, Apnoe,
wilde Traume)

. Herz- und Leber—-feuer durch Arger oder Frustration (Durst,
Konstipation, bitterer Mundgeschmack)

e Disharmonie zwischen Herz und Nieren (Schwitzen in der Nacht)

* Milz—Qi und He—-Blut—Schwache (oberflachlicher Schlaf und zu
frihes Aufwachen frih, mit Palpitationen oder Angst,
Miidigkeit)




‘( Schlafhygié@ &‘
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kein Kaffee oder Tee am spater Nachmittag

kein spates und schweres Essen am Abend, wie zum
Beispiel Fondue oder Hotpot, am besten Suppen oder
Brei

kein Krimi anschauen oder lesen
vermeiden intensives
Diskutieren am Abend

keine Rockmusik am Abend




Schlafhygie'” \
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kein spates Fitness oder Sport am Abend, eher sanfte
Form von Sport, z.B. Yoga, still Qigong oder
Meditation




elbst Massagehﬁnes Fussba

.‘-__

. Handflache (Pe 8) die gegenseitige Fusssohle
(Ni 1) reiben
| * Mi 6 driicken

 Bauchmassage

* Bauchatmung

* warm Fussbad am Abend mit Lavedel



: Nahrungsmlttm
t p031tlven Ef den Schlaf

| e Litchi (warm)

* Longan (warm)
| * Dattel (neutral)
* Lotussamen (kiihl)
* Rosetee (gute Laune)

* Suppe oder Reisbrei,

das beste Qi Tonikum

Author: Marco E:hm;h_lj



e

e NN—

1.

TCM Behand'un Schlafs |

Akupunktur

Ohr Akupunktur _
TCM Arzneimitteltherapiei; Fe
Tuina—Massagen =
Schopfen

Moxa




Ich wunsche lhnen einen erholsamen Schlafen
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