Ein paar Tipps fur Schlafstorungen
Schlafstérungen kénnen sehr unterschiedliche Ursachen haben:

Es gibt Schlafstérungen aufgrund der Hormonlage
- das kennen manche Frauen in der Menopause, wahrend der Schwangerschaft oder auch mal im
.Babyjahr.

Es gibt Schlafstérungen aufgrund einer

»Schieflage des vegetativen Nervensystems®.

Man kénnte das auch schlicht Uberreizung nennen.

Wir kennen das bei Kindern, die trotz Midigkeit schwer in den Schlaf finden wenn sie schon ,vollig
uber dem Strich® sind.

Wir Erwachsene kénnen daran auch leiden - meist merken wirs jedoch erst nach und nach:

Wenn wir uns eine gewisse Zeit Uberreizt und tberlastet haben (oder Uberlasten mussten ) kann
dies zu Schlafstérungen flhren.

Wichtig zu wissen ist: Ebenso wie bei den Kindern gibt es hier anfalligere Menschen, die etwas
leichter aus der Balance kommen und jene, die eine Uberlastung leichter wegstecken kénnen.

Es gibt Schlafstdrungen aufgrund ungesundem Verhaltens :

Abends lange vor dem Bildschirm sitzen ist nicht gunstig.

Das Bildschirmlicht beeinflusst unser Schlafhormone ungut. W- LAN sollte nachts ausgeschaltet
sein. Radiowecker ebenfalls.

Es gibt Schlafstdrungen aufgrund von seelischen und emotionalen Belastungen:
Wenn Euch Sorgen plagen, Todo-Listen nicht mehr aus dem Kopf gehen, Streit mit
Familienmitgliedern oder die berufliche Situation Euch zu schaffen machen etc...

Ilhr merkt vielleicht schon:
Aufgrund der vielen Ursachen, wird’s wohl kein Zaubermittel geben, das immer hilft.
Und manchmal gehért zur Selbstfirsorge einfach, unglinstige Gewohnheiten zu andern.

Nun ein paar Tipps, die bei leichteren Formen weiterhelfen konnen:
Vor dem Schlafengehen und beim nachtlichen Erwachen:

*  Hummelbrummeln

e 4 -7-11- Atem: Auf 4 zdhlen beim Einatmen, auf 7 zahlen beim Ausatmen. Dies mehr als
10x wiederholen ( =11). Ist leise und klappt auch neben Partner *in.

* Bio Sesamdl kaufen. Inhalt der ganzen Flasche in einen Topf kippen und 4-5 kleine Spritzer
Wasser hinzu. Langsam erwarmen und zuschauen. Sobald die Wassertropfchen nach oben
perlen den Topf vom Herd nehmen. Abgekiihites Ol wieder in die Flasche fiillen. Nun ist es
bereit fir die abendliche Massage: Jeden Abend sanft beide Fifte und Unterschenkel
direkt vor dem Schlafengehen in langsamen Streichungen eindlen.

Bitte Ol lippig verwenden — dies ist ein ayurvedisches Rezept und da wird nicht mit Ol
gespart ! Nicht abwischen, sondern beim ins Bett gehen die unteren Beine in ein Duschtuch
wickeln. So bleibt das Bett sauber

Weitere Tipps:

Bei Dysbalancen des Vegetativen Nervensystems und bei hormonell bedingten Schlafstérungen
schatzen wir die FuBreflexzonenmassage.

Wenn ihr also mal recht aus der Balance seid, kdnnt ihr Euch gerne fir eine entspannende
Massage melden.
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