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er Mensch schldft etwa ein
D Drittel seines Lebens. Im Schlaf

regenerieren wir unsere Energie,
Schlaf ist aber auch die beste Medizin,
da er den Korper fit erhdlt, verjiingt und
Stérungen repariert. Ein gesunder, tiefer
Schlaf ist neben ausgewogener Erndhrung
und Bewegung der Schliissel zu einem
langen Leben in Gesundheit. RegelmdBige
Schlaf- und Wachzeiten sorgen fiir einen
guten Schlaf und einen aufmerksamen
Geist am Tage.

Im Schlaf ruht der Geist im Herz

Schlafen und Wachsein sind in der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
polare Zustdnde von Yin und Yang (siche
Kasten ,TCM von A-Z") und Funktionen
des Herzens mit dem Geist Shen. Schlaf-
losigkeit ist eine Disharmonie der Herz-
Energie mit einem UbermaB an Yang. In
unserem heutigen Leben ist Yang iiber-
betont: Reizliberflutung, Stress, Hektik, An-
gespanntheit und ungesunde Erndhrung
fiihren dazu, dass der Fluss der Lebens-
energie Qi stagniert und dann das Herz, den
.Palast des Geistes", angreift. Der Geist kann
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Chinesische Medizin
und Lebensweisheiten
statt Schlafmittel

nicht mehr zur Ruhe kommen. Auch unan-
genehme Empfindungen im Herzbereich,
Angste, Hitzewallungen und NachtschweiB,
unruhige Trdume und haufiges Aufwachen
sind die Folgen.

In der TCM wird zusdtzlich zu den rechts
im Kasten genannten Tipps besonderer
Wert auf die Erndhrung und den ruhigen
Ausgleich des Geistes gelegt:

© Wichtig sind regelmaBige Essenszeiten.
Verzehren Sie abends keine schweren,
fetten oder scharfen Speisen und
nichts Frittiertes oder Gebratenes. Ver-
zichten Sie vor dem Zubettgehen
auf Rohkost, Salat und Obst, die
zu Nahrungsstagnation und Garungs-
prozessen fiihren und die Verdauungs-
energie schwichen. Geeignet ist eine
leichte eiweiBarme und kohlenhydrat-
haltige Kost.

© Hilfreich fiir einen ruhigen Geist ist ein
regelmaBiger Tagesablauf mit einem
rhythmischen Wechsel von Phasen der
Aktivitdt (Yang) und der Ruhe (Yin).
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Akupressur und Qigong sind ideale
Méglichkeiten der Selbstbehandlung
zum Ausgleich von Yin und Yang, fiir
einen ruhigen Geist in einem leichten,
wohligen Korper.

Lesen Sie weiter auf der Riickseite

Tipps fiir guten Schlaf

© Halten Sie regelmiBige Bett- und
Aufstehzeiten ein. Gehen Sie
einmal spater zu Bett, dann stehen
Sie trotzdem zur gewohnten
Zeit auf, um lhren Biorhythmus
beizubehalten

© Schlafen Sie tiglich zwischen sieben
und acht Stunden

© Sorgen Sie fiir eine ruhige, ange-
nehme und entspannende Schlaf-
umgebung und eine Raumtem-
peratur von ca. 16 - 18 Grad

© Benutzen Sie das Bett nur zum
Schlafen, nicht zum Fernsehen,
Telefonieren oder Lesen. Der Korper
soll das Bett ausschlieBlich mit
Schlafen assoziieren

© Wenn Sie einmal nicht einschlafen
kdnnen, stehen Sie besser wieder
auf, hoéren ruhige Musik, l6sen ein
Kreuzwortrétsel oder lesen ein Buch.
Wenn Sie sich dann schléfrig fiihlen,
legen Sie sich wieder zu Bett

© Vermeiden Sie nach 19 Uhr groBere
Mahlzeiten und anregende Sub-
stanzen wie Tee, Kaffee, Rotwein,
Schokolade und Nikotin  oder
emotional aufwiihlende Gesprache

© Schaffen Sie Abstand zum Tages-
geschehen und geistiger Arbeit
durch einen Spaziergang, Qigong,
bei Musik oder mit Lesen
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Individuelle, ganzheitliche Behandlung statt Schlafmittel

Die alten Griechen riefen Hypnos, den Gott des Schlafes, an.
Heute greifen wir stattdessen oft zum Hypnotikum, also einem
Schlafmittel. Dies fiihrt am ndchsten Morgen zu Midigkeit und
Abgeschlagenheit oder zu weiteren Nebenwirkungen bis zur
Abhangigkeit.

Akupunktur kann sehr wirkungsvoll sein, um Schlaflosigkeit zu
behandeln und ist frei von Nebenwirkungen. Sie aktiviert Punkte
auf den Leitbahnen, die den blockierten Energiefluss wieder
befreien und in die richtige Richtung bringen. Auf diese Weise
werden die Selbstheilungskrafte auf kdrperlicher und emotionaler
Ebene angeregt.

Die TCM behandelt nicht ein Symptom nach einem feststehenden
.Rezept", sondern ganz individuell auch die tiefere Wurzel des
energetischen Ungleichgewichtes jedes einzelnen Patienten. Des-
halb kénnen die Akupunktur und die begleitende Arznei-
pflanzentherapie nicht nur den Schlaf, sondern lhre kdrperliche
und geistige Gesundheit insgesamt verbessern.

Iy Schlafe gut.
Schlafe zur richtigen Zeit.
Lebe lang.

Lebe gesund.

Chinesische Weisheit

€ Seminare und Vortrige

Krebstherapie
TCM in der Krebs- und Tumortherapie - mehr Lebensqualitat
und verbesserte Heilungschancen

Die TCM beriicksichtigt die individuelle Gesamtverfassung des Patien-
ten, sie reguliert das innere Gleichgewicht von Yin und Yang, ndhrt das
Blut, stérkt die Inmunfunktionen, die eigenen Widerstandskrafte und
die Selbstheilungskrafte, die das Wachstum von Tumoren bekdmpfen.

Die Kombination westlicher Medizin mit fachlich fundierter TCM
vereint die Vorteile beider Richtungen und ist effektiver darin, die
Lebensqualitat des erkrankten Menschen zu erhéhen. Ein integratives
Behandlungskonzept mit den Methoden der TCM verbessert die
Heilungschancen signifikant.

Termin Donnerstag, 21. Juni 2012, 19.30 Uhr
Ort Praxis Dr. Bohlayer, Marktstr. 12 in Ettlingen
Kosten EUR 10,-. Bitte um Voranmeldung

Bei der VHS Ettlingen: Akupressur

Krankheitsvorbeugung und Selbsthilfe mit Akupressur fiir

Kinder und Erwachsene

Termin 04. und 11. Juli 2012, mittwochs, 20.00 Uhr

Ort VHS Ettlingen, Pforzheimerstr. 14a in Ettlingen

Kosten EUR 13,-. Voranmeldung bei der VHS Ettlingen
(www.vhsettlingen.de)

Ganzheitliche Medizin am Marktplatz

Traditionelle Chinesische Medizin
von A-Z

Yin und Yang

Yang die Sonnenseite. Aus dieser Urbedeutung

kann man unendlich viele Polarititen in der
Natur oder im Menschen ableiten: z. B. Tag und Nacht,
hell und dunkel, warm und Kkalt, trocken und feucht,
Korperfunktionen und materielle Kérper, Aktivitat und Ruhe,
Anspannung und Entspannung. So wie Licht und Schatten
nicht zu trennen sind, so stehen auch Yin und Yang in
dauernder Wechselwirkung. Im gesunden Menschen sind
sie in Harmonie, aber nicht wie zwei ruhende ausgeglichene
Waagschalen, sondern in der andauernden Bewegung des
Wandels zwischen Yin und Yang. Wichtig fiir uns ist, diesem
natiirlichen Wandel auch in unserer Lebensweise zu folgen:
Phasen der Arbeit, Anspannung und Hektik muss eine Zeit
der Ruhe, der Entspannung und des ausreichenden Schlafs
folgen, ansonsten droht der Verlust der Harmonie von Yin
und Yang mit psychischer und korperlicher Krankheit.

Y Yin bedeutet wortlich die Schattenseite eines Berges,

€ Qigong-Kurse

Erlernen Sie Qigong bei einem Arzt fiir Chinesische Medizin!
In der Regel Kostenbeteiligung durch die Krankenkassen

Kurs in Ettlingen
Qigong schiitzt die Gesundheit und unterstiitzt die Heilung
von Kérper und Seele

Termin 10 x 75 min, dienstags ab 18. September 2012,
jeweils 19.15 bis 20.30 Uhr, bei Bedarf auch montags
ab 17. September 2012, Pause in den Schulferien
Kosten  EUR 140,-. Bitte um Voranmeldung
Ort Praxis fiir Ganzheitliche Medizin am Marktplatz in Ettlingen

Kurs in Rheinstetten
Bewegtes und stilles, meditatives Qigong nach Meister
Zhi Chang Li

Termin 10 x 75 min, mittwochs, ab 04. Juli 2012,
jeweils 17.45 bis 19.00 Uhr, Pause in den Schulferien
Kosten  EUR 125,-. Bitte um Voranmeldung

Ort Praxis Luisa Bohlayer (energiekdrperorientierte
Psychotherapie), Bachstr. 39, Rheinstetten-Marsch
(nahe der Endhaltestelle S2)

www.tem-ettlingen.de



