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Betrachtungen zum Thema Schlaf und Hilfen bei Schlaflosigkeit

Wihrend der Auseinandersetzung
mit dem Thema Schlaf begegnete
mir ein Buch iiber die Agyptischen
Mysterien, in dem unter anderem
geschildert wird, wie das Erleben
vom Sonnenlauf die Grundlage des
Agyptischen Weltbildes bildet, das
mich inspiriert hat und mir als
Einleitung zum Thema geeignet
scheint.

Die Agypter fiihlten sich in ihrem
Wesen und Leben ganz mit dem
Erleben des tiglichen Sonnenlaufes
verbunden. Sie erlebten den
Sonnenaufgang am Morgen, die
strahlende Kraft der Sonne am
Mittag, das Verblassen der Sonne
am Abend und das Erloschen des
Lichtes in der Nacht noch ganz als
lebendige Dramatik, die eng mit
ihrem ganzen Alltags- und Seelen-
leben verkniipft war. Wie die
Sonne auf ihrer Reise vom
Aufgang zum Untergang alterte
und erschopfte, um am néchsten
Morgen erholt und erneuert ihre
Reise neu zu beginnen, erlebte der
Agypter, wie er im Tageslauf
ermiudete und alterte, um am
nidchsten Morgen seinen Tag neu
geboren und belebt wieder
zu beginnen. Sie entwik-
kelten lebendige Bilder=
von der weiten Fahrt des L
Sonnengottes iiber denk =
Himmel und stellten es
sich gern als Schiffsreise P
vor, die der Sonnengott in"
der Tagesbarke
zuriicklegt. Fiir den Nacht-
weg stand eine Nacht-
barke zur Verfiigung, mit
der er den Weg durch die
Unterwelt, zu der auch die
Toten gehorten, zuriicklegte. Die
am meisten verbreitetste bildliche
Darstellung fiir den Nachtweg ist

e

die einer Himmelsgottin, durch
deren Leib die Reise geht. Am
Abend taucht die Barke in ihn ein
und durchquert das von vielen
Wesen bevolkerte und ganz vom
Lebenswasser (Nun) erfiillte
Innere. Verschiedene Aufenthalts-
orte werden auf dieser Reise durch-
quert. Die Toten sind dort zu
finden und Gotter, die mit dem
Sonnengott sprechen, ihn loben
und preisen, wenn er vorbeifihrt,
aber auch Gegner des geordneten
Lebens, die die Fahrt des Sonnen-
schiffes hindern wollen. Am
Morgen wird das Sonnenschiff von
seiner Zugmannschaft nach oben
gezogen.

Als Wunder auf diesem Weg des
Sonnengottes galt den Agyptern
vor allem die Ilebenserneuernde
Kraft der Nachtfahrt, erlebten sie
doch selbst die Erschopfung
wihrend des Tages und die Erfri-
schung nach der nichtlichen
Finsternis.

Trotz der intensiven wissen-

schaftlichen Forschung birgt der
Schlaf noch
Riitsel.

viele ungeloste
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Barke des Sonnenkénigs

Eine einfache, aufmerksame

Betrachtung des Phinomens Schlaf

stellt uns sogleich vor
zentrale Fragen:

einige

Gerhard
Himmel,
praktizierender
Heilpraktiker,
Astrologe und
Yogalehrer.
Mehrj.Vortrags-
titigkeit und
Kursleitung fiir
Metalltherapie u.Astrologieausbildung.

Wie kommt es, dass unsere,
wihrend des Wachens verbrauch-
ten Krifte nach einem gesunden
Schlaf wie durch ein Wunder
wieder hergestellt sind und wir
frisch und gestirkt erwachen?

Diese Frage 146t sich nicht einfach
durch das Argument beantworten,
dass wir ja durch das Untitigsein
und Ruhigstellen unserer Gliedma-
Ben und Gedankentitigkeit ausge-
ruht und erholt sind, denn die
Beobachtung zeigt recht deutlich,
dass Ausruhen und Entspannen
zwar eine gewisse Erholung bewir-
ken, aber den Schlaf nicht wirklich
ersetzen kann. Lingerdauernder
Schlafentzug fiihrt auf die Dauer
immer zu erheblicher Schwichung
des Nervensystems und weiteren
organischen und  psychischen
Erkrankungen bis hin zu ernsten
Psychosen, selbst wenn der betref-

fende Mensch geniigend lange

Phasen des Untitigseins einle-
gen kann. Auch die Erfahrung, dass
ein Tag mit Miiliggang und Ruhe
nicht unbedingt zu mehr Wachheit
und Kraft, sondern im Gegenteil
auch zu mehr Abgeschlagenheit
und Miidigkeit fiihren kann setzt
das Argument auBler Kraft, dass die
Regeneration des Schlafes allein
durch die Erholung der Glieder und
Nerven bewirkt wird. Hinzu
kommt, dass wir Tage kennen, wo
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wir trotz tiefem und festem Schlaf
wie gerddert, miide und abgespannt
erwachen. Dies zeigt uns, dass die
Qualitdt des Schlafes und seine
Krifte erneuernde Wirkung noch
andere, verborgene Griinde hat.

Eine weitere Frage, die sich stellt,
lautet: Was geschieht wihrend des
Schlafes mit unserem Bewusstsein?
Mit unserer Seele? Wo hilt sich die
Seele oder das Bewusstsein
wihrend des Schlafes auf?

Ein offensichtliches Kennzeichen
des Schlafes besteht ja in der
Abwesenheit des Bewusstseins. Im
Tiefschlaf konnen wir nichts mehr
wahrnehmen, wir versinken in
vollstindige Bewusstlosigkeit.
Oder wihrend der Traumperioden
ist unser Bewusstsein gegeniiber
des Wachzustandes stark verindert,
lebt ganz in Bildern und Erlebnis-
sen, die sich der Kontrolle unseres

wachbewussten Verstandes
entziehen.
Die entstandenen Fragen im

Gedichtnis behaltend, wenden wir
uns nun der Betrachtung einiger
Erkldrungen iiber die Geschehnisse
wihrend des Schlafes aus unter-
schiedlichen Standpunkten zu.

Die Schulmedizin und Wissen-
schaft versucht das Ritsel Schlaf
durch Messung von Hirnstromen
und Beobachtung von Stoffwech-
selprozessen zu kldren. Sie hat z.
B. herausgefunden: Wihrend des
Schlafes durchlduft der Mensch die
verschiedenen Schlafphasen 4 bis 5
Mal, wobei in der als REM-Phase
bezeichneten = Periode  immer
schnelle Augenbewegungen zu
beobachten sind ( REM = rapid eye
movements). Diese Phase kennen

wir als sogenannte Traumphase, in
der gehduft Triume auftreten. Die

anderen  Schlafphasen  werden
wissenschaftlich als Nicht-REM-
Phasen Dbezeichnet - in der

Umgangssprache bezeichnet es die
Tiefschlafphase. Bei den verschie-
denen Bewusstseinszustinden sind
Gehirnwellen mit unterschiedlichen
Wellenldangen  messbar.  Beim
Einschlafen treten niederfrequente
(langsame sogenannte 6—) Wellen
auf, die bis zum Tiefschlaf in noch
langsamere Wellen (0—delta
Wellen) iibergehen. Diese Untersu-
chungsergebnisse sind recht inter-
essant, sagen jedoch nur aus, dass
sich das Gehirn wihrend des Schla-
fes in einem anderen Téatigkeitszu-
sammenhang befindet, der messbar
ist, aber nicht wirklich beantworten
kann, welche Erlebnisse das
Bewusstsein im Schlaf hat und wie
der Zusammenhang mit der
Krafterneuerung gegeben ist.

In der Geisteswissenschaft
Rudolf Steiners und im Yoga aus
der Reinheit der Seele wird der
Triger des Bewusstsein als eigen-
standiges Wesensglied des
Menschen beschrieben und als
Astralleib  benannt. Fiir eine
hellsichtige Betrachtung im Sinne
der Geisteswissenschaft stellt sich
das Geschehen im Schlaf so dar,
dass der Astralleib und das Ich des
Menschen sich vom physischen
und Atherleib trennen und in den
kosmischen Umraum erweitern.
Zum besseren Verstdndnis ist es
hilfreich, diesen Vorgang vom
Standpunkt einer geisteswissen-
schaftlichen Betrachtung etwas
ausfiihrlicher zu betrachten.

Der Mensch wird als viergliedriges
Wesen beschrieben, bestehend aus
physischem Leib, Ather- oder

Lebensleib, Astralleib und Ich.
Diese Viergliedrigkeit ergibt sich
aus der vergleichenden Betrachtung
mit den Naturreichen. Mit dem
physischen Leib hat der Mensch
Anteil am Mineralreich. Alles
Feste, Mineralische besteht aus
einem physischem Leib. FEin
Kristall ebenso wie diejenigen
Anteile des Menschen, die als seine
festen, mineralischen Bestandteile
wahrnehmbar sind. Fiir das nédchste
Naturreich, die belebte Pflanzen-
welt, kommt ein Wesensglied
hinzu, der Lebensleib bzw. Ather-
leib. Es ist dasjenige Wesensglied,
das die Lebendigkeit verleiht.
Trennt sich der Atherleib vom
physischen Leib, so tritt der Tod
ein. Fiir alle Lebewesen bedeutet
dies, es bleibt der physische Leib
zuriick, der dann ganz den Kriften
der mineralischen Welt anheim
fillt. Ebenso wie die Pflanze haben
auch die Tiere und der Mensch
einen Atherleib. Im Tierreich treten
nun weitere  Wesensmerkmale
hinzu, das Empfinden von Hunger,
Durst, Schmerz usw., ebenso wie
die Moglichkeit der Bewegung von
einem Ort zu einem anderen und
das Triebleben. Der Triger dieser
Merkmale wird in der Geisteswis-
senschaft Astralleib genannt, als
Ausdruck fiir die Verwandtschaft
mit der Sternenwelt. Diese
Verwandtschaft kommt auch in
dem Begriff Tierkreiszeichen oder
-bilder zum Ausdruck. Auch an
dieser Welt hat der Mensch durch
seinen Astralleib Anteil. Trennt
sich der Astralleib vom Ather- und
physischen Leib, so tritt der Schlaf
ein. Traume sind Ausdruck dafiir,
dass der Astralleib noch eine
lockere Verbindung zum Atherleib
hat. Pflanzen konnte man in diesem
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Sinne auch als schlafende Wesen
bezeichnen.

Das vierte Wesensglied als
Ausdruck des typisch Menschli-
chen ist das Ich. Dieses Ich hat der
Mensch fiir sich allein und es
befdhigt ihn zu denken und bewulft
Anteil sowohl an einer rein geisti-
gen oder gottlichen Welt, als auch
an der irdisch materiellen Welt zu
haben.

Nach geisteswissenschaftlicher
Schilderung treten Astralleib und
Ich beim Einschlafen aus dem
physischen und Atherleib aus, um
sich in den Kosmos auszudehnen.
Das Bewusstsein hat auch in dieser
astralen Welt Erlebnisse, die dem
schlafenden Menschen nicht
bewusst werden, da die Verbin-
dung zum physischen Triger des
Bewusstseins unterbrochen ist. In
der Traumphase besteht noch eine
schwache Verbindung zum Ather-
leib, wodurch die Erlebnisse der
Traumbilder moglich wird. Aus der
kosmischen Welt, in der sich das
Bewusstsein wihrend des Schlafes
aufhilt, erflieBen dem Menschen
die Krifte, die ithn am nichsten
Morgen gestirkt erwachen lassen.

Der spirituelle Lehrer und Begriin-
der eines neuen Yoga, Heinz Grill,
vergleicht den Rhythmus von
Wachen und Schlafen mit dem
Rhythmus von Ein- und Ausatmen.
Das Erwachen wird mit der Einat-
mung des Bewusstseins, das
Einschlafen mit der Ausatmung des
Bewusstseins beschrieben.

In der Lebenspraxis hat der
gesunde Schlaf eine grundlegende
Bedeutung fiir die korperliche,
seelische und geistige Gesundheit
und Entwicklung. Lénger anhal-
tende Schlaflosigkeit oder eine

drastische ~ Verminderung  der
Schlafqualitit fithren zu erhebli-
chen Storungen, angefangen von
allgemeiner Nervositidt, Konzentra-
tions- und Lernstdrungen, bis hin
zu schweren Psychosen und Organ-
storungen. Die Ursachen und
Erscheinungsformen der vermin-
derten Schlafqualitit sind recht
vielfiltig. Neben den allgemein
bekannten Einschlaf- und Durch-
schlafstorungen oder genereller
Schlaflosigkeit tritt in den letzten
Jahren immer hiufiger das Phino-
men auf, dass Menschen gemessen
an der Dauer und Tiefe des Schla-
fes gut schlafen, aber trotzdem
nicht erholt aufwachen, sondern
sich ausgelaugt, zerschlagen und
miide fithlen, von Angsten, Depres-
sionen und Kraftlosigkeit geplagt
werden. Dieses Phidnomen wird

Sonnenaufgang ShO5

meist im Zusammenhang mit
Depressionen oder dem Burnout-
Syndrom (auch chronisches Miidig-
keitssyndrom genannt) beobachtet.
Aber auch gesunde Menschen
erleben hin und wieder Nichte, die
nicht zu der erhofften Regeneration
fiihren.

Ein aufmerksamer Beobachter wird
schnell feststellen konnen, dass die
Qualitdt des Schlafes eng mit der
Qualitdt des  vorangegangenen
Tages zusammenhingt. Ein Tag
mit anstrengender korperlicher

Foto Petra Himmel

Tatigkeit, mit einer lebendig inter-
essierten und  konzentrierten
gedanklichen Auseinandersetzung
oder ein Tag mit viel korperlicher
Bewegung wird in der Regel zu
einem erholsamen Schlaf fiihren.
Dagegen werden Tage mit viel
MiiBiggang, mit einer langweiligen,
routineméfBigen Tatigkeit, ein mit
Sorgen belasteter Tag, oder ein Tag
mit vielen passiv aufgenommenen
Sinnesreizen (Konsum, Massenme-
dien usw.) eine Storung oder
Verminderung der Schlafqualitit
bewirken. Umgekehrt wird das
aktive Teilnehmen am Alltagsge-
schehen und das Wohlbefinden
durch eine erholsame Nacht sehr
gefordert, wihrend eine Nacht mit

gestortem Schlaf die sinnvolle
Tagesgestaltung und wache
Konzentration = sehr  erschwert.

Diese Zusammenhinge
kbnnen zu  einem
Teufelskreis
erwachsen, in dem der
Betroffene durch den
gestorten Schlaf nicht
in den Tag findet,
wodurch wiederum die
Schlafqualitit  leidet
usw.

Ausgehend von diesen
Gedanken konnen wir
sagen, dass die
sinnvolle Gestaltung des Tages
wohl zu den wichtigsten Vorausset-
zungen gehort, um den gesunden
Schlaf zu fordern. Korperliche
Bewegung und die wache und
konzentrierte gedankliche Hinwen-
dung an ein selbstgewihltes Thema
sind hier besonders zu empfehlen.
Sportliche Betdtigung bietet fiir
viele Menschen, die vorwiegend
einer Arbeit mit wenig Bewegung
nachgehen, einen sinnvollen
Ausgleich. Sehr forderlich sind
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zum Beispiel Wanderungen, die
eine sinnvoll gemessene Anforde-
rung an die korperliche Leistung
stellen und auBerdem der ruhigen
und wachen Betrachtung der Natur
und einer aktiven Gedankenbildung
Raum geben. FEin bewusstes
Verweilen und Betrachten -einer
Blume mit einer gezielten Gedan-
kenausrichtung (z.B.: was sind
Weisheitskrifte oder was unter-
scheidet eine  Blume  vom
Menschen, welche Empfindungs-
qualititen leben in dieser Pflanze
usw.) hat eine starke ordnende
Wirkung auf das Nervensystem
und fordert die regenerierende
Kraft des Schlafes.

Auch die Auseinandersetzung mit
den Ubungen des Yoga haben sich
als besonders heilsam erwiesen.
Die Korperiibungen gleichen zum

einen  Bewegungsmangel aus,
kriftigen die korperliche und seeli-
sche Spannkraft. Allgemein

bekannt sind auch die ausgleichen-
den Wirkungen auf den Stoffwech-
sel, das Driisen- und
Nervensystem. Dariiber hinaus
fordern sie bei einer mit Aufmerk-
samkeit und Interesse ausgefiihrten
Ubungsweise zu einer groferen
Erlebnisfihigkeit und  wachen
Anteilnahme am Leben.

Eine mentale Ubung aus dem
Yoga, die sich besonders zur
Ausfithrung am Abend eignet und
besonders bei  Schlafstorungen
heilsam wirkt, soll hier niher
beschrieben werden.

Die I"Jbung wird ,,Tagesriick-
schau‘*‘ genannt und wurde bereits
von Rudolf Steiner und bei den
Rosenkreuzern in #hnlicher Form
beschrieben:

Der Ubende setzt sich aufrecht hin
und achtet zunéchst einmal auf eine
gerade Riickenhaltung. Am
giinstigsten ist dabei der Schneider-
sitz oder auch der Lotussitz.

Die Ubung kann auch im Sitzen auf
dem Stuhl ausgefithrt werden.
Dabei sollte der Riicken moglichst
aufgerichtet sein. Diese Aufrich-
tung des Riickens ist wichtig, da sie
dem Bewusstsein eine groBere
Wachheit verleiht.

Zu Beginn bringt sich der Ubende
dann die eigene Korperhaltung zu
Bewusstsein, indem er die einzel-
nen Korperabschnitte, beginnend
bei den Fiilen und Beinen, dann
vom unteren Riicken aufsteigend
zu den Schultern, Nacken und Kopf
erspiirt. Diese Vorbereitung ist
recht giinstig, denn sie bringt eine
erste Ordnung und eine groBere
Ruhe in die Gedanken. Die eigent-
liche Ubung besteht dann darin,
dass das Tagesgeschehen
riickwirts, beginnend am Abend,
zuriick zum Morgen in umgekehr-
ter Reihenfolge noch einmal in das
Bewusstsein gehoben wird. Dabei
sollte darauf geachtet werden, dass
das Geschehen frei von eigenen
Emotionen  und  Werturteilen
betrachtet wird, so als wiirde ein
Fremder von auflen die Situation
anschauen. Mann kann dabei ganz
einfach bei den duBeren Gegeben-
heiten bleiben. Wichtig ist auch die
Einhaltung  der  umgekehrten
Reihenfolge.

Diese Ubung dauert ca. zehn
Minuten und schenkt eine gewisse
Ordnung und Ruhe im Gedankenle-
ben und Nervensystem, unabhiingig
wie gut die Ubung im duBere Sinne
gelingt und wie erfolgreich die
Aufrechterhaltung der Konzentra-
tion zunichst erscheint.

Die Ubung fordert das Bewusstsein
noch einmal stark zu Konzentration
und Wachbheit, stirkt die Fiihrungs-
kraft iiber die Gedanken und lésst
uns anschlieBend die Tagesereig-
nisse und Gedanken leichter loslas-
sen und einschlafen.

Einfacher konnte man sagen, die
Eindriicke des Tages konnen besser
verdaut werden und belasten nicht
mehr unterschwellig das Gemiit.
Wichtige Aspekte fiir das Praktizie-
ren einer derartigen Ubung sind
auch die Ausdauer und die Gelas-
senheit gegeniiber einem dufleren
Erfolg. Beginnt man mit diesen
Ubungen, wird man sogleich mit
einigen scheinbaren Schwierigkei-
ten konfrontiert, die in Wirklichkeit
lebendige Bewusstseinserfahrungen
darstellen, deren positive Wirkun-
gen auf das Seelenleben nicht
unbedingt direkt ersichtlich sind.
Man wird zum Beispiel erfahren,
wie erschopft und miide man
eigentlich schon ist, und man ist
geneigt, wihrend der Ubung einzu-
schlafen. Vielleicht hat man diese
Miidigkeit zuvor abends noch gar
nicht bemerkt, da sie durch duBere
Aktivititen und  Ablenkungen
tiberdeckt war. Oder es wird
bemerkt, wie sich immer wieder
andere Gedanken dazwischenschie-
ben und wie schwer es fillt, bei
einer Sache zu bleiben. Oft
entdeckt man, wie wenig man die
Umwelt bewusst wahrgenommen
hat und gar nicht sagen kann,
welche Kleidung zum Beispiel das
Gegeniiber getragen hat. Oder die
Gedanken bleiben an einer Situa-
tion hidngen, oder man ist von den
erlebten Gefiihlen gefangen. Auch
die FEinhaltung der riickwértigen
Reihenfolge ist etwas Ungewohn-
tes und stellt eine hohe Anforde-
rung an die Konzentration.
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All diese Erfahrungen gehoren
dazu und dienen der Bewusstwer-
dung. Konnen Sie sich nicht mehr
an ein Ereignis erinnern oder
bleiben stecken, iiberspringen Sie
diese Situation und gehen weiter
zuriick in der Erinnerung. Nach
wiederholter und regelmifBiger
Ubung gelingt die Riickverfolgung
besser, und oft werden Sie entdek-
ken, dass der Alltag mit groBerer
Aufmerksamkeit betrachtet wird.

Die Erfahrung zeigt immer wieder,
dass bei aufrichtiger Bemiihung die
Schlafqualitét verbessert wird, auch
wenn die Ubung selbst lang ohne
,Erfolg® bleibt. Forderlich fiir die
Lebenskrifte allgemein und die
Qualitdt des Schlafes erweist sich
auch, wenn regelmifBig eine Zeit
der gedanklichen Auseinanderset-
zung und Besinnung in den Tages-
lauf integriert wird, zum Beispiel in
Form einer Naturbetrachtung oder

dem Lesen in  inspirierten
Schriften. ( z.B. Sri Aurobindo,
Heinz Grill, Rudolf Steiner,

Edward Bach, Say Baba )

Sonnenaufgang 5hls

Die oben beschriebenen Ubungen
konnen unabhingig von Gesund-
heit und Krankheit oder eventuel-
len Therapien von jedem Menschen
praktiziert werden.

Foto Petra

Zum Abschlu mochte ich noch
einige Tipps als Heilpraktiker
aus der eigenen Praxis anfiigen.
Ganz allgemein gibt es einige
einfache Bedingungen, die den
gesunden Schlaf behindern konnen,
aber oft nicht beachtet werden. So
sollte das Schlafzimmer ruhig und
harmonisch gestaltet sein, Fernse-
her, Rundfunkempfinger, Schnur-
lostelefone und Handys in der Néhe
des Schlafplatzes oder anderer
Elektrosmog haben einen sehr
ungiinstigen  Einfluss auf den
Schlaf und konnen erhebliche
Schlafprobleme  oder  andere
gesundheitliche Storungen provo-
zieren. Schwere Mahlzeiten spit
am Abend storen den biologischen
Rhythmus der Stoffwechselorgane
und damit auch den Schlaf. Auch
kalte Fiile behindern vor allem das
Einschlafen. Als Ursache fiir
Schlafstorungen kommen auch
viele korperliche oder psychische
Erkrankungen in Frage. In diesen
Fillen ist eine gezielte Therapie zur
Begleitung anzuraten.

Ein bewihrtes
homdoopathisches

Mittel bei Schlaflo-
sigkeit ist der
Phoshor. Phosphorus
D6 morgens 8-10
Tropfen hilft der
Seele zur Inkarnation,
das heisst zum besse-

ren Ergreifen des
Tages,  Phosphorus
Hirmne 1 D30 5  Tropfen

abends hilft der Seele
zur Exkarnation, zum leichteren
Loslassen des Korpers.
Bei Menschen, die kein waches
Interesse an der Gegenwart entwik-
keln konnen, was sich in Konzen-
trationsmangel und oder in

schlafverhindernden hartnéickigen
Gedankenwiederholungen &dufert,
haben sich mir die Bachbliitentrop-
fen "White Chestnut" als hilfreich
erwiesen. 4 Tropfen Bliitenkonzen-
trat in einem 30 ml Tropfflidsch-
chen mit Wasser verdiinnt, 4 mal 4
Tropfen tiglich iiber 2 Monate.

Gute Erfolge konnte ich auch mit
Cerebretik von Soluna 10 Tropfen
auf 1 Tasse Melissentee (die
Tropfenzahl kann bis 20 Tropfen
erhoht werden, muss individuell
durch langsame Steigerung erprobt

werden) vor dem  Schlafen
beobachten.

Ein Teerezept von Heinz Grill bei
Schlaflosigkeit: ~ 1/2  Teeloffel

Rosmarin, 1/2 Teeloffel Thymian
und 1 Teeloffel rote Malvenbliiten,
heiss aufgiefen und 5 Minuten
ziehen lassen. Siilen mit 1 Teelof-
fel Honig.

Die rote Malve wirkt beruhigend
auf das Nervensystem, ohne Herab-

dimpfung des  Bewusstseins.
Rosmarin und Thymian regen
leicht den Stoffwechsel und

Wirmeorganismus an. Der Rosma-
rin hat auch eine leicht wachma-
chende = Wirkung auf  das
Bewusstsein. Dieser Tee ist gerade
durch dieses nochmalige sanfte
Anregen der Bewusstseinskrifte
schlaffordernd, vor allem wenn die
anregende Wirkung dazu benutzt
wird z.B. die Ubung der Riickschau
vor dem Zubettgehen auszufiihren.
Fiir diejenigen, die zu Beschwerden
im Verdauungssystem und Bldhun-
gen neigen, ist eventuell folgende
Mischung (ebenfalls von H.Grill)
wirksamer: 1 Teeloffel Fenchelsa-
men, 1 Teeloffel Anissamen und
einige getrocknete rote Malvenblii-
ten, 5 - 10 Min ziehen lassen und 1
Teeloffel Melasse einriihren.
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