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n seinen bekannt lyrischen Worten be-

I schreibt Johann Wolfgang von Goethe den
Schlaf als ,einen treuen Freund, der allen
frommt, gerufen oder nicht, er kommt. Gern
mag er Elend, Sorge, Pein mit seinem Schleier

I decken, und selbst das Gliick wiegt er ein, zu

¢

" neuen Freuden es (das Leben) zu wecken.”

Viele Menschen kennen das Gefiihl unruhiger,
schlafloser Nichte, wenn quilende Gedanken, Sorgen, aber auch
Schmerzen, Lirm oder pausenloses Arbeiten und Stress ,,das Hinein-
kriechen in sich selbst“ (Hebbel) verhindern und man den nichsten Tag
erschlagen und geriddert in Angriff nehmen muss. Spitestens wenn
man ein paar Tage schlecht geschlafen hat, merkt man eindrucksvoll,
dass Schlafen nicht ,nichts* oder unproduktive Zeit ist, sondern eine
ganz entscheidende Komponente menschlicher Gesundheit darstellt.
Aber selbst wer am Abend die Augen schlieffit und am nichsten Tag
wieder 6ffnet, muss noch lange nicht einen entspannten und erhol-
samen Schlaf gehabt haben. Denn fiir einen regenerierenden Schlaf
ist die Schlafqualitit von entscheidender Bedeutung. Idealerweise

Um die Qualitat des Schlafes zu wissen, ist ein Privileg! Zwei Beispiele:
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GUTER SCHLAF: Walter R (48)

Guter erholsamer Schiaf ist fiir Walter sehr viel wert. Warum er tagsiiber so beschwingt
Gas geben kann, erklart die exzellente Schlafarchitektur seines Lebensfeuers®; Er
profitiert vom meisterhaften rhythmischen Wechsel von Tiefschlaf und Traumschaf.
Resultat: hervorragende Regeneration!
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SCHLECHTER SCHLAF: Erika S. (69)

Erika klagt schon langer iiber Schlafprobleme und Miidigkeit am Tag. Dank der Messung
wei sie jetzt, dass die Ursache in der mangelnden Aktivierung am Tag liegt. Da sie
ein relativ gutes Leistungspotenzial hat, wird sie ihre Schlafqualitét durch regelméBige
Spaziergange und Bewegungseinheiten in der frischen Luft enorm verbessern kdnnen.
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wechseln im Laufe der Nacht, bei reduzierter Herzfrequenz, rhyth-
mische Phasen des entspannenden Tiefschlafes mit seichten Traum-
schlafphasen ab, so dass der ,Ruhenerv® (Vagus) das System Mensch
herunterfahren, reorganisieren und reparieren kann, oder wie es Scho-
penhauer treffend formuliert: ,,Schlafen ist fiir den Menschen, was

das Aufziehen fiir die Uhr ist®.
Und Griinde fiir Schlafstérungen gibt es wahrlich genug, vom
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Schlafwandeln und Zihneknirschen {iber Schnarchen und Schlaf-
Apnoe bis hin zu Restless-Legs und Albtriumen, um nur einige zu
nennen. Nicht zu unterschitzen sind die sogenannten selbstverur-
sachten Schlafstorungen. Das , Fernsehschlaferl“ auf der Couch mag
zwar vordergriindig als sehr angenehm anmuten, aber die stindige
Reizverarbeitung lisst die Systeme nicht wirklich zur Ruhe kommen
und entspannen. Ahnlich dem ununterbrochenen PC-Arbeiten un-
tertags und womdglich noch abends, das Geist und Korper stindig
im oberen Drehzahlbereich hilt und so dem Fallen in Morpheus Ar-
me kaum eine Chance gibt. Und ,das Schlafen wie ein Stein“ nach zu
viel Alkohol und Essen dhnelt eher einer Narkose mit Erschépfung
als Regeneration mit Erholung und Entspannung,.

Allen gemein ist letztlich eine sich breitmachende, chronische Mii-
digkeit mit reduzierter Leistungsfihigkeit und Erschépfung, bis hin
zum Burnout, einem totalen Versagen aller Systeme.

Mit einer einfachen, 24 Stunden Lebensfeuermessung®, einem De-
coder, klein wie eine Ziindholzschachtel, sind wir in der Lage, im eige-
nen Bett das Einschlafverhalten und die Schlafqualitit zu messen, den
Regenerationswert und das Leistungsvermdgen geplagter Menschen
zu bestimmen und an Hand des Ergebnisses geeignete Mafinahmen
zur Verbesserung der Schlafqualitit zu treffen. Denn ,,den Schlaf der
Gerechten nach rechtschaffener Arbeit® konnen viele erlangen, sofern
man nur bereit ist, etwas dafiir zu tun. ®

Eine Lebensfeuermessung® durchgefiihrt von
Mag.pharm. Jakob Moncher (zertifizierter
Lebensfeuer Professional)

inklusive Analyse und ausflihrlichem Coaching

€ 189,-

Néhere Informationen zu Ihrer persinlichen-Lebensfeuermessung®
bekommen Sie telefonisch persdnlich von
Mag.pharm. Jakob Moncher unter T 0512/ 58 48 61.



