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EDITORIAL

,Der Himmel hat den Menschen als Gegengewicht gegen die vielen Mih-
seligkeiten des Lebens drei Dinge gegeben: die Hoffnung den Schlaf und
das Lachen.” Dieses Postulat des deutschen Philosophen Immanuel Kant
(1724-1802) ist heute noch so aktuell wie vor Uber 200 Jahren, wenn wir
es auf die Schlafgesunden, die immer einen erholsamen Schlaf haben, be-
ziehen. Das sind aber nur etwa 20 Prozent der erwachsenen Menschen
unseres Planeten.

Den Schlafexperten ist bekannt, dass 1. ca. 80 Prozent aller Menschen Uber
einen zeitweilig oder dauerhaft nicht erholsamen Schiaf klagen und dass 2.
denjenigen, die einen dauerhaft nicht erholsamen Schiaf haben, das Lachen
und die Hoffnung verloren gegangen sind. Wer diese drei Dinge, die nach
Kant der Himmel den Menschen gegeben hat, voll in Anspruch nehmen
mochte, sollte einen erholsamen Schiaf von hoher Qualitat ausweisen oder,
wenn er ihn nicht hat, durch schlafhygienische MaBnahmen zu erreichen
versuchen. Guter erholsamer Schlaf, ein Labsal des Lebens, gibt uns Hoff-
nung und lasst uns ungezugelt herzhaft lachen, so dass wir die Muhseligkei-
ten des Lebens, die heute als Disstress bezeichnet werden, ohne Weiteres
bewaltigen bzw. beherrschen kénnen.

Wie ein Schlaf hoher Qualitat und Erholsamkeit zu erreichen ist, beschreibt
Dr. med. h.c. Gunther W. Amann-Jennson in seinem Buch ,Schlaf Dich jung,
fit und erfolgreich® in Form einer breit gefacherten Anleitung zur modernsten
wissenschaftlich fundierten Form der Schlafhygiene. Schlafhygiene schlieBt
Medikamente aus, aber die Natur ein und erfordert eine auf den Schlaf-
Wach-Rhythmus bezogene gesunde Lebensweise.

Gunther W. Amann-Jennson beschreibt in einzigartiger Weise, gut verstand-
lich und leicht nachvollziehbar die Bedeutung des Schlafs fur das Gesund-
sein, fur eine hohe Lebensqualitat und fUr eine optimale Leistungsfahigkeit
des Menschen. Er schlie3t mit seinen Darlegungen eine bisher bestehende
empfindliche Licke im Komplex der gesunden Lebensflihrung, in der ge-
wohnlich dem Schlaf wenig Beachtung geschenkt wird. Die vielen prakti-
schen Hinweise lassen den langjahrig erfahrenen Schlafexperten-Psycho-
logen erkennen. Die Anleitungen zum Handeln sind fur jeden, der einen
erholsamen Schlaf winscht, nachvollziehbar und realisierbar.

Bisher habe ich noch kein derartiges Buch einer Anleitung zur komplexen,
nur auf die Natur bezogenen Schlafhygiene kennen gelernt. Neidlos gestehe
ich, dass auch ich, als Autor zahlreicher Blcher zum Schlaf, eine derartige,
allumfassende Beschreibung der naturbezogenen Schlafhygiene noch nicht
geschrieben habe. Gunther W. Amann-Jennson hat es vor allem verstanden,
das Wesentliche, was man Uber den Schlaf wissen muss, darzustellen und
das Unwesentliche wegzulassen. Das ,Bioenergetische Schlaf-Gesund-
Konzept®, welches auf der Chronopsychobiologie basiert, kbnnte man als
die Grundlage zur Erreichung eines erholsamen Schlafs im 21. Jahrhundert
charakterisieren.

Ein wesentlicher Faktor fUr einen erholsamen Schlaf ist das Bett. Ein Sprich-
wort besagt: ,So wie man sich bettet schlaft man®. Wer nur einmal in dem
von Dr. med. h.c. Amann-Jennson ausschlieBlich aus Naturmaterialien
entwickelten und seit 25 Jahren auf dem Markt befindlichen Schlaf-Ge-
sund-Konzept geschlafen hat, wird bestatigen, dass er einen erholsamen
Schlaf hatte. Das alles vermag ein Schichtenaufbau mit doppelseitigem frei-
schwingenden Lamellenrost, Naturkautschukmatratze, Schafschurwollauf-
lage, Erdungsauflage, ein orthopadisches Kopfkissen und eine kuschelige
Zudecke.

Wenn bisher flr viele Menschen das Auto ein Statussymbol war, sollte es
in diesem Jahrhundert das Bett sein, welches einen erholsamen Schiaf mit
hoher Qualitat gewahrleistet, den viele Menschen vermissen und sich somit
auf den Weg zum chronischen Kranksein begeben, wie es z. B. die LA-
RES-Studie (2004) nachwies. Das beste Auto kann niemals ein Bett erset-
zen, welches den dringend bendtigten erholsamen Schlaf gewahrleistet. Als
hochste Klasse dieses neuen Statussymbols wirde ich die Bioenergetische
Schlaf-Gesund-Konzeption von Gunther W. Amann-Jennson einstufen. Es
bietet uns die Moglichkeit so zu schlafen, dass wir die drei Dinge erreichen,
die Kant als Himmelsgeschenk und Gegenstlick zu den vielen Muhseligkei-
ten des Lebens beschrieb: Die Hoffnung, den Schlaf und das Lachen.

Prof. em. Prof. Dr. med. habil. Karl Hecht, Berlin
(90 Jahre) Dienstaltester Schlafmediziner Deutschlands (seit 1957)



VORWORT

Lebendigkeit und Freude in sein eigenes Leben zu bringen — davon traumen
wir Menschen. Dazu gehort, sich unabhangig vom biologischen Alter jung
zu fUhlen, fit zu sein und im Leben Erfolg zu haben. Die wichtigste Vor-
aussetzung daflir ist allerdings unsere Gesundheit. Sie bildet die eigentliche
Basis fUr alle unsere Traume, Winsche und Visionen.

Galten in der Vergangenheit gesunde Ernahrung, Bewegung und Sport so-
wie eine positive Lebenseinstellung als verlassliche Garanten dafur, kommt
endlich etwas bisher straflich Vernachlassigtes, ein Multiplikationsfaktor hin-
zu: der gesunde, erholsame Schlaf. Wer namlich mit seinem Schlaf optimal
umzugehen weiB, ist in jeder Hinsicht auf der besseren Seite des Lebens.
Untersuchungen Uber Zusammenhang von Schiaf einerseits und Gesund-
heit, Wohlbefinden, Leistungskraft, Fithess und Erfolg andererseits zeigen
eindeutig: Wenn wir gesund und erholsam schlafen, dann geht es uns auf
allen Lebensebenen wesentlich besser. Meine langjahrigen und praktischen
Erfahrungen als Schlafpsychologe und ,Schlaf-Gesund-Unternehmer” zei-
gen, dass sich immer mehr Menschen flr den Faktor ,Gesunder Schlaf”
interessieren. Das hangt damit zusammen, dass immer mehr Menschen
schlecht schlafen oder schon einen gestorten Schlaf haben. Sie erfahren
daher langst nicht mehr die notwendige korperlich-seelisch-geistige Erho-
lung durch Schlaf.

Der bewusste Umgang mit dem n&chtlichen Schlaf und die schrittweise
Entwicklung hin zum Bioenergetischen Schlaf® als hdchste Form der kor-
perlich-seelisch-geistigen Regeneration kann die entscheidende Wende in
lhrem Leben bringen. Sich ganzheitlich mit seiner eigenen Gesundheit und
mentalen Fitness zu befassen und dies durch biologisch wertvollen Schiaf
zU verbessern, ist auch Teil eines Wertewandels in unserer Gesellschaft.

So wird der gesunde Schlaf zu einem wichtigen Part einer modernen, ge-
sundheitsorientierten Lifestyle-Bewegung im 21. Jahrhundert. Dies weist
auch deutlich auf tief greifende Veranderungen in unserem Gesundheitsbe-
wusstsein, insbesondere im Bereich der Pravention, hin. Waren es bisher
vor allem die Saulen Bewegung und Erndhrung, die uns zu einem gesunden
Leben verhelfen sollten, kommt nun ein Multiplikationsfaktor ungeahnter
GroBe hinzu: die Kraft des biologisch wertvollen Schlafes. Wenn wir vorab

einen zusammenfassenden Blick auf die Ergebnisse der Schlafforschung
in Bezug auf unsere Gesundheit werfen, kdnnen wir in etwa die Dimensio-
nen abschatzen. Denn laut den neuesten wissenschaftlichen Forschungs-
ergebnissen hangt Gesundheit zu Uber 90 Prozent von der Qualitat unseres
Schlafes ab!

Daraus ergibt sich die logische Konsequenz: Wer gesund leben will, der
muss vor allem gesund schlafen! Breitet sich diese Erkenntnis auch auf an-
dere Gebiete aus — und vieles deutet darauf hin — bahnt sich eine echte
Revolution flr unser Leben und unser kinftiges Gesundheitsbewusstsein
an. Der Schlaf zahlt nach wie vor zu den groBten Geheimnissen des Lebens.
Gerne lade ich Sie mit diesem Handbuch dazu ein, mit mir zusammen die
Reise in wichtige Teilbereiche dieser wundersamen Welt des Schlafes an-
zutreten. Jede Reise hat bekanntlich einen Start und einen Zielpunkt — und
dieses Buch ist wie ein Reiseflhrer zu betrachten und zu gebrauchen.

Das konkrete Ziel unserer gemeinsamen Reise ist, dass Sie selbst span-
nende Entdeckungen machen und interessante Phanomene rund um Ihren
eigenen Schlaf kennen und flr ein besseres Leben nutzen lernen. Und in der
Hauptsache geht es darum, Ihnen nutzliche, wertvolle und vor allem prak-
tikable Wege zu einem besseren Schlaf-Wach-Traum-Leben aufzuzeigen.

Das gemeinsame Endziel dieses Buches ist also — den Bioenergetischen
Schlaf® als hochste Form der kérperlich-seelisch-geistigen Regenerati-
on und Vitalisierung (durch die Krafte des Schlafes) — bewusst in lhr Le-
ben zu integrieren. Das handliche Format gibt Ihnen die Gelegenheit, lhren
Schlaf-Gesund-Coach immer dabei
zu haben. Dazu wunsche ich lhnen
viel Disziplin, Beharrlichkeit, Erfolg und
natdrlich auch viel SpaB.

Schlafpsychologe Dr. med. h.c.
Gunther W. Amann-Jennson
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PERSONAL-COACH FUR GESUNDHEIT,
FITNESS, ERFOLG UND GESUNDEN SCHLAF

Wir alle wiinschen uns intuitiv ein gltckliches, gesundes, langes und erfolg-
reiches Leben. Insbesondere wenn Sie in der westlichen Zivilisation leben,
wohnen, arbeiten und vor allem schlafen ist dies jedoch zwischenzeitlich
nicht mehr so einfach. Das Lebensalter nimmt zwar kontinuierlich zu, je-
doch die Gesundheitsstérungen ab der Lebensmitte ebenso. Die aktuellen
Wissenschaften zeigen uns auf, dass unsere Gesundheit zwischenzeitlich
von sehr vielen und komplexen Faktoren abhangig ist. Ausschlaggebend ist
nach wie vor die Summe der positiv wirkenden Einflussfaktoren lhrer per-
sonlichen Lebensweise, also Ihr Lifestyle.

Wir sind durch die moderne Lebensfuhrung fast alle aus dem Lebensrhyth-
mus gekommen und dadurch nicht mehr mit den natirlichen Rhythmen in
ausgleichender Resonanz. Das flhrt zu einer Reihe von Stérungen, die un-
sere Gesundheit und Ausgeglichenheit und damit auch den Schlafvorgang
nachhaltig aus dem leichgewicht bringen.

Gesunde Erndhrung und Bewegung sind dabei wichtige Rhythmus-Geber,
der wichtigste Rhythmus-Geber fur den Tag ist allerdings unser Schlaf und
umgekehrt. Wenn wir Uber Gesundheit nachdenken, dann ist natrlich da-
mit auch die Schlafgesundheit gemeint. Alle erwahnten Faktoren wirken sich
ebenfalls auf die Schlafgesundheit und damit automatisch auf die Gesamt-
gesundheit aus. Unser Leben ist zunehmend komplexer und damit auto-
matisch komplizierter geworden. Diese Entwicklung I8sst Ihnen in wichtigen
Bereichen Ihres Lebens eigentlich nur noch zwei Moglichkeiten: Entweder
Sie fUhren und coachen sich in allen diesen wichtigen Bereichen selbst oder
Sie lassen sich gezielt fuhren und coachen. Und genau dies nehmen immer
mehr Menschen in Anspruch.

Der Personal-Coach hat heute in allen Lebensbereichen Hochkonjunktur
und immer mehr Menschen, die nach Gesundheit, Vitalitat und Erfolg stre-
ben, haben lhren persdnlichen Coach! Genau so ist dieses Buch gedacht:
Gerne unterstitze ich Sie als Ihr persdnlicher Schlaf-Gesund-Coach.
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PERSONLICHE DIS-BALANCE UND IHRE FOLGEN

Wir alle sind heute unzahligen und vielfaltigen Stressoren ausgesetzt, so
dass unsere korperlich-seelische Balance dermaBen hin und her geris-
sen wird, dass unsere Gesamtgesundheit im hdchsten MaB gefahrdet ist.
Und dazu gehdrt auch das wichtigste Fundament der Gesundheit, namlich
unsere Schlafgesundheit. So gesehen ist unser gesamtes Leben, unsere
Gesamtgesundheit, unsere lebensenergetischen Vitalkréfte, unsere kdrper-
lich-seelische Fitness sowie auch unser personlicher Lebenserfolg zu einem
wahren Balanceakt geworden. Dabei gilt es zahlreiche Ebenen und Fakto-
ren in Balance zu halten. Hier denken wir unter anderem an die rasant zu-
nehmende Umweltverschmutzung und den bevorstehenden Klimawandel.
Auch unsere einst natrlichen und vitalen Nahrungsmittel sind zunehmend
mit gesundheitsschadlichen Chemikalien versetzt, und wir werden zuséatz-
lich Uberschittet mit Fastfood, Fertiggerichten und SUBigkeiten, die unsere
Gesundheit und unseren Schlaf nicht férdern. Nichtsdestotrotz bleibt die
Forderung, Unterstiitzung und Wiederherstellung unserer Gesamtgesund-
heit das tragende Fundament unseres Lebens. Und genau dies sollte auch
fUr Sie gelten, denn alle Ihre Traume, Winsche, Visionen und Plane, ange-
fangen von Erfolg, Geld, Glick bis Lebensfreude sind letztendlich von Ihrer
Gesundheit und lhrer Leistungskraft abhangig.

GESUNDHEIT - WAS IST DAS?

Es gab Zeiten, da ist man davon ausgegangen, dass Gesundheit eher ein
statischer Zustand sei. Die neuzeitliche Formulierung der Weltgesundheits-
organisation (WHQO) deutet zwischenzeitlich eine neue, dynamischere Rich-
tung an: ,Gesundheit ist ein positiv funktioneller Gesamtzustand im Sinne
eines dynamischen biopsychologischen Gleichgewichtszustandes, der er-
halten bzw. immer wieder hergestellt werden muss“. GemaB dieser Definiti-
on ist Gesundheit also nicht mehr nur als ein Zustand zu verstehen, sondern
vielmehr als ein dynamischer, sich laufend verandernder Prozess, der vor
allem von uns selbst im Gleichgewicht gehalten werden muss.

Die Definition der Ottowa-Charta (WHO 1987) ist ebenfalls erwahnenswert:
,Gesundheit ist als ein befriedigendes Mal3 an Funktionsfahigkeit in physi-
scher, psychischer, sozialer und wirtschaftlicher Hinsicht und von Selbstbe-
treuungsfahigkeit bis ins hohe Alter” zu verstehen. Gerade die ,Selbstbe-
treuungsfahigkeit bis in hohe Alter’ einschlieBlich der Schlafqualitat wird in

"



unserer Gesellschaft immer wichtiger, wenn man zur Pflegediskussion einen
positiven Beitrag leisten will.

Aus Sicht der Gesundheits-Psychologie kann Gesundheit heute dann er-
reicht werden, wenn es uns Menschen gelingt, die in allen Lebensbereichen
vorherrschenden Gegensatze zu Uberwinden und dadurch letztendlich ein
Gleichgewicht zwischen diesen gegeneinander wirkenden Kréften herzu-
stellen. Und dieser Weg hat vorwiegend mit unserem eigenen Denken und
Handeln und selbstverstandlich mit unserem Schlaf zu tun. Denn der gesun-
de, erholsame und vor allem der Bioenergetische® Schlaf wirkt ausgleichend
und stérkend.

GESUNDHEITS- UND KRANKHEITSSTRESS

Paradoxerweise geraten Menschen in negativen Stress, wenn Sie wieder-
holt damit konfrontiert werden, was sie nicht tun sollen, weil es der Gesund-
heit schaden konnte. Dazu zéhlen unter anderem Genlsse wie Alkohol,
Rauchen und gutes Essen. Obwohl wir heute unzahlige Mdglichkeiten zur
Vermeidung von Gesundheitsproblemen kennen und obwohl es laufend
Fortschritte in Medizin und Heilkunde gibt, hat es noch nie so viele kranke
Menschen mit so vielen verschiedenen Krankheiten gegeben wie heute. Die
JInternationale statistische Klassifikation der Krankheiten und verwandter
Gesundheitsprobleme” (ICD-10) wurde von der Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) erstellt. Wie viele Krankheiten es tatséchlich derzeit sind, weil3
eigentlich niemand so genau, denn es werden ja jeden Tag mehr. Aber eines
wissen wir mit Sicherheit: Es gibt nur eine Gesundheit! In diesem Zusam-
menhang ist wichtig zu erkennen und zu akzeptieren, dass sowohl unsere
Schlafgesundheit als auch unsere Gesamtgesundheit tatsachlich zu tber 90
Prozent von unserem eigenen Denken, Handeln und Loslassen abhangig
sind.

DIE ASPEKTE FUR EIN GESUNDES LEBEN

Welches sind nun die erwéahnten Lebensbereiche und Lebensebenen, die
fUr Ihren ganz personlichen korperlich-seelisch-geistigen Rhythmus und da-
mit fUr die Gesamtgesundheit Ausschlag gebend sind?

Mit dieser Frage haben sich Menschen, Heilkundige, Philosophen, Dich-
ter und viele andere immer wieder auseinandergesetzt. Unserem heutigen
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Wissen und Zeitgeist entsprechend sind hier die wichtigsten Ebenen und
Aspekte aufgezahlt:

e  |hr physischer Korper

e lhre geistig-seelisch-emotionale Ausgeglichenheit

e |hre Denk- und Glaubensmuster

e |hre Beziehung(en) zu sich selbst und anderen

e |hre &uBeren Lebensumstande

e lhre personlichen Finanzen

e lhre Einstellung zu lhrer Umwelt

e |hre Fahigkeiten mit Stress und Konflikten umzugehen
e |hr Lebenssinn und Ihr spirituelles Gleichgewicht

Das sind also lhre wichtigsten persénlichen Ebenen und Aspekte, die im
Wesentlichen lhre Gesamtgesundheit beeinflussen und ausmachen. Und
wenn wir den aktuellen Erkenntnissen der Quantenphysik Glauben schen-
ken, kénnen wir zusammenfassend die Antworten zu den Frage der Ge-
sundheit auf einen gemeinsamen Nenner bringen: Alles hat auf alles einen
Einfluss. So gesehen gibt es tatsachlich nichts und niemanden, der lhre
Gesamtgesundheit nicht beeinflusst. Was jedoch in jedem Fall bleibt ist die
Tatsache, dass Sie selbst der groBte Einflussfaktor und damit auch Rhyth-
mus-Geber lhrer Gesamtgesundheit sind und bleiben!




SCHLAF ALS WICHTIGSTER KATALYSATOR

Der wichtigste Mittler zwischen allen diesen AuBen- und Inneneinflissen ist
der &uBerst komplexe Vorgang Ihres Schlafes! Einer der Pioniere der Schlaf-
forschung und der Schlafmedizin, namlich Prof. Dr. Karl Hecht, hat dies auf
den Punkt gebracht: ,Der Schlaf ist regulatorisch gesehen ein viel dynami-
scherer und komplizierterer Prozess als das Wachsein®. Indem Sie also ab
sofort Inren Fokus auf die bewusste Wahrnehmung und Verbesserung Ihres
Schlafes richten, werden sich die einzelnen inneren und &uBeren Einflussfak-
toren in Bezug aufeinander positiv veradndern. Umgekehrt 1asst sich daraus
ableiten, dass, wenn sich wie erwahnt alles gegenseitig beeinflusst, Sie Uber
die bewusste Veranderung einzelner innerer und auBerer Einflussfaktoren
auch lhren Schlaf ver&ndern und verbessern kdnnen. Insgesamt haben wir
es bezlglich Schlaf in unserer Gesellschaft im Moment eher schwierig: Etwa
40 Prozent der Menschen in der zivilisierten Welt klagen Uber einen ,nicht
mehr erholsamen Schlaf” und weitere 40 Prozent leiden bereits an manifes-
tierten Schlafstérungen!

Damit Sie kinftig zu den restlichen 20 Prozent zahlen, die gesund und er-
holsam schlafen, sind von Ihrer Seite ab sofort ganz gezielte MaBnahmen
notwendig. Diese MaBnahmen beziehen sich im ersten Schritt auf Ihren
Schlafraum, lhre Schlafausstattung (Bett) und Ihr Schlafumfeld. In einem
zweiten Schritt geht es dann auch um den Tag, genauer gesagt um den
Tagesverlauf.

Schlechter, nicht erholsamer und gestorter Schlaf sind isoliert betrachtet
zwar keine Krankheit — denn die Ursachen sind in Uber 95 Prozent nicht or-
ganisch. Die Ursachen sind vielmehr stressbedingt und fUhren psycho-phy-
siologisch zu einem schlechten oder gestorten Schiaf. Dies hat wiederum
sehr viel mit unserem eigenen Denken, Handeln sowie vordergrindig mit
unseren auBeren und inneren Schlafbedingungen zu tun. Solange es also
nicht um organisch bedingte Schlafprobleme geht, ist die Schlafpsychologie
eigentlich die richtige Plattform fur ein Schlaf-Gesund-Coaching.
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DIE SIEBEN SAULEN DER GESUNDHEIT

Das von Vielen ersehnte lange, gesunde, gltckliche und erfolgreiche Leben
ist selbstverstandlich von einigen elementaren Faktoren abhangig.

GESUNDHEITSSAULE 1

Bioenergetisches Schlafen® im Sinne der ganzheitlichen Einbeziehung aller
relevanten &uBeren und inneren Einflussfaktoren ist die wichtigste Saule fur
lhre Gesamtgesundheit. Ihr Schlaf summiert alle duBeren und inneren Ein-
flusse wahrend der einzelnen Schlafphasen und spiegelt diese in seinem
Erholungswert wider. Dieser nachtliche Erholungswert bildet die eigentliche
Grundlage fur Ihre Gesundheit, Vitalitat und Ihr Wohlbefinden und damit
auch die Basis fUr Ihren Erfolg. Der Bioenergetische Schlaf® braucht aller-
dings ganz bestimmte &uBere und innere Bedingungen, damit er eintritt und
zu einem biologisch hohen Erholungswert fuhrt.

GESUNDHEITSSAULE 2

Bevorzugen Sie gesunde, lebendige, vital- und nahrstoffreiche und vor allem
basenreiche Ern&hrung mit allen notwendigen Nahrstoffen, Vitaminen, Mine-
ralien, Amino- und Fettsduren. Dazu gibt es umfassende Literatur, die Ihnen
die Geheimnisse einer gesunden Erndhrung néher bringt. Erganzt werden
solite die Séule 2 mit dem Vorsatz, ganz bewusst Nahrungsmittelgifte, die
sich in Obst, Gemuse, Getranken, Nahrungsmitteln etc. befinden kdénnen,
zu vermeiden. Dazu gehort auch die gezielte Steuerung des so wichtigen
Basen-Saure-Haushalts.

GESUNDHEITSSAULE 3

Trinken Sie regelmaBig gesundes, lebendiges, kohlensaurefreies Wasser.
Falls Ihr Leitungswasser diesem Anspruch nicht gerecht wird, weichen Sie
auf natlrliches Mineralwasser aus. Von der Tagesmenge her sind etwa 3
Prozent Ihres Korpergewichtes ideal. Verteilen Sie diese Trinkmenge auf den
wachen Tag. Zusétzlich sollten Sie sich mit dem richtigen Atmen ausein-
andersetzen. Der gestresste Mensch ist zu einem typischen ,Flachatmer’
geworden, was naturlich nicht vorteilhaft ist. Das Erlernen spezieller Atem-
Ubungen oder ein gezieltes Atemtraining sind sehr hilfreich. Tanken Sie jeden
Tag so viel wie maglich naturliches Tages- und
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Sonnenlicht. Bevorzugen Sie die frihen Morgenstunden oder die Spatnach-
mittagstunden. Ansonsten ist es wichtig, sich vor der UVBestrahlung zu
schitzen.

GESUNDHEITSSAULE 4

GleichgUltig ob es um lhre Gesamtgesundheit oder den gesunden Schlaf
geht, Sie sollten korperlich fit sein. Optimieren Sie daher lhre Korper-Phy-
siologie und Fitness durch Bewegung, Sport und regelmaBiges Training
(Nordic-Walking, Joggen, Rebounding, etc). Bringen Sie Liebe und Verbun-
denheit in Ihr Leben und sorgen Sie flr ein ausgeglichenes, erflilltes Sexu-
alleben.

GESUNDHEITSSAULE 5

Setzen Sie sich taglich mit Ihrer positiven Selbstentwicklung auseinan-
der, und zwar auf allen wichtigen Ebenen: kdrperlich, seelisch, emotional,
mental, spirituell, sozial und finanziell. Dazu gibt es unzahlige bewéahrte Le-
bensprinzipien (Self-Mastering). Hier helfen Ihnen ausgewahlte Literatur und
gute Seminare. Arbeiten Sie mit positiven Selbstsuggestionen, Affirmationen
und positiven Visualisierungen.

GESUNDHEITSSAULE 6

Sorgen Sie fur eine gesunde, gift- und elektrosmogfreie Wohn- und Ar-
beitsumwelt. Auch flir den PC-Arbeitsplatz gibt es eine spezielle, geerdete
Sitzauflage mit Silber-Baumwoll-Gewebe und Bio-Magneten, die den Elekt-
rosmog neutralisiert. Verwenden Sie nach Méglichkeit Natur- und Bio-Licht-
systeme. Beschranken Sie insbesondere den Gebrauch von Handys auf ein
notwendiges Minimum. Die Mobiltelefonie beeinflusst |hre bioelektrischen,
inneren Systeme und hat einen messbaren Einfluss auf lhre Gehirnstréome.
Das gefahrdet lhre Gesamtgesundheit und hat in jedem Fall einen negativen
Einfluss auf Ihre Schlafqualitat!

GESUNDHEITSSAULE 7

Sorgen Sie fUr einen regelmaBigen Ausgleich von Belastung und Erholung.
Dabei helfen Ihnen Pausen, Entspannungs- und Meditationsibungen. Sehr
wichtig sind fur die Erholung und Entspannung regelmaBige, zielfreie Tatig-
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keiten, also Hobbies. Pflegen Sie harmonische Beziehungen innerhalb der
Familie, mit Freunden und Arbeitskollegen.

Nochmals zusammengefasst: Die wichtigste Voraussetzung fur ein erfulltes,
erfolgreiches Leben ist und bleibt Ihre Gesamtgesundheit. Die wichtigste
Voraussetzung fur lhre Gesamtgesundheit und Ihr Wohlbefinden ist wieder-
um der gesunde, erholsame und Bioenergetische® Schlaf. Dass der nachtli-
che Schlaf einen groBen Einfluss auf unser tagliches Leben hat, ist nicht neu
und diese Erfahrung haben Sie sicher auch schon selbst gemacht, wenn Sie
schlecht geschlafen haben. Allerdings ist dieser Einfluss viel gréBer, als man
dies aus wissenschaftlicher Sicht bisher angenommen hat. Das bedeutet,
dass jeder Mensch, der die Idee hat, gesund leben zu wollen, in erster Linie
seinen Schlaf optimieren sollte! Und dies wird von der Schlafforschung und
Schlafmedizin voll und ganz bestatigt.

So fasste einer der prominentesten Schlafforscher und Schlafmediziner,
namlich Prof. Dr. William C. Dement von der Stanford University (USA) be-
reits 1999 zusammen: ,Nach 40 Jahren Schlafforschung habe ich keinen
Faktor gefunden, der auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden einen
so groBen Einfluss hat wie der Schlaf.“ Zwischenzeitlich hat Prof. Dement
diesbezlglich noch etwas nachgebessert und dies war sogar der renom-
mierten ,New York Times” eine Titelschlagzeile wert: ,Unsere Gesundheit
hangt zu mehr als 90 Prozent vom gesunden Schlaf ab!* Und die praktische
Erfahrung bestatigt dies ganz deutlich: Es gibt keinen gesunden Menschen,
der schlecht schlaft und es gibt keinen kranken Menschen, der biologisch
gut schiaft.

GEHIRN, BIOELEKTRIZITAT UND SCHLAF

Im Grunde genommen ist in jedem biologischen System bioelektrische
Energie vorhanden und wirksam. Alle wichtigen Prozesse in unserem Korper
sind bioelektrisch gesteuert. Dabei spielt der Schlaf eine entscheidende Rol-
le, da es wahrend des Schlafes zu zahlreichen regenerativen, regulierenden,
ausgleichenden und letztendlich stérkenden Prozessen kommt. Damit wird
die Kdrper-Seele-Geist-Einheit wahrend des Schlafes zurlick zur harmoni-
schen Normalitat gefuhrt. Alle korpereigenen Regelprozesse werden durch
die Funktionen des Schlafes harmonisiert, unterstitzt, geférdert und jede
Nacht aufs Neue gestérkt. Eine wichtige Rolle spielt bei all diesem Gesche-
hen rund um den Schlaf unser Gehirn. Es ist auch wéahrend des Schlafes
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sehr aktiv, verarbeitet im Schlaf die gesamten Tageseinflisse und hilft uns,
Uber die Traumphasen psychischen Tages-Stress abzubauen. Im Schiaf
werden zudem Uber vom Gehirn aktivierte Hormone Selbstheilungskraftec
aktiviert. Wahrend wir schlafen, werden unsere Zellen zum Beispiel acht Mal
so schnell erneuert wie tagsiber, wenn wir wach sind.

Der Schlafforschung und Schlafmedizin stehen immer bessere Moglichkei-
ten zur Verfigung, um das physiologische Schlafverhalten zu messen und
zu erforschen. War in den Anfangen der Schlafforschung vor allem die Be-
obachtungsgabe an Schlafenden gefragt, ermdglichen heute umfangreiche
Messmoglichkeiten bis hin zu Bild gebenden Verfahren ganz andere Einbli-
cke, was wahrend des Schlafes in unserem Korper und vor allem in unserem
Gehirn ablauft.

Mit Hilfe der Elektroenzephalographie (EEG) konnten Wissenschaftler schon
in den 50er-dahren feststellen, dass z.B. Traum-(REM)-Phasen in einem di-
rekten Verhaltnis zu bestimmten Gehirnaktivitdten stehen. Im nachtlichen
EEG werden die Gehirnstrdme im Lauf des Schlafes gemessen und auf-
gezeichnet und kénnen dann ganz bestimmten Schlafphasen zugeordnet
werden. Daraus entsteht eine Grafik (Hypnogramm) oder ein Schiafprofil,
wo man den zeitlichen Verlauf und die Auspragung der Schlafphasen able-
sen kann. Ein gesunder, erholsamer Schlaf fuhrt zu einem ganz bestimmten
Schlafprofil mit einer entsprechenden Schlafarchitektur.

DIE EINZELNEN PHASEN DES SCHLAFES

Wir unterscheiden vier Phasen des Schlafs, ausgehend von der ersten leich-
ten Schlafphase (Stadium 1) bis zur vierten (Stadium 4), der so genannten
Tiefschlafphase. So wird wahrend der ersten 45 Minuten des Schlafs das
Gehirn immer ruhiger, es fallt immer tiefer und die Augen des Schléfers blei-
ben entspannt. Damit &ndern sich auch die Frequenzen und elektrischen
Aktivitaten des Gehirns von 8-10 Hertz (Schwingungen pro Sekunde) auf
bis zu 0,5 Hertz im Tiefschlaf. Dann kehrt sich dieser Prozess um, allerdings
verbleibt der Schlafer dabei kurz in der ersten von normalerweise funf Traum-
(REM)-Schlaf-Phasen, die nur wenige Minuten andauern. Dieser Zyklus von
Phase 1 bis zum Traum-(REM)-Schlaf wiederholen sich alle 90 Minuten und
ein gesunder Schléafer macht pro Nacht vier bis flinf solcher Zyklen durch.
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Der Verlauf eines Schlafes unter dem Aspekt der einzelnen Schlafphasen

Stunden 0 1 2 3 4 5 [ 7 8

In der ersten Nachthalfte haben wir mehr Tiefschlaf-Phasen, in der zweiten
Nachthélfte mehr Traum-(REM)-Phasen. Deshalb hei3t der Schiaf vor Mit-
ternacht ,,der goldene Schlaf”, weil er vor der ersten REM-Phase der tiefste
und regenerativste ist.

Der Tiefschlaf ist fur die korperliche Regeneration wichtig, der Traum- (REM)-
Schlaf fir die psychische. Generell haben die Traum-(REM)-Phasen eine
sehr wichtige Funktion flr den gesunden, erholsamen Schlaf. Dies lasst sich
aus Versuchsergebnissen der Wissenschaftler schlieBen. Hindert man nam-
lich Personen in den Traum-(REM)-Schlaf zu gelangen, haben diese bei der
Losung komplizierter und neuer Herausforderungen gegenuber Testperso-
nen mit ununterbrochenen Traum-(REM)-Schlaf-Phasen massive Probleme.

Dies ist auch ein plausibler Grund, warum auf die Anwendung von so ge-
nannten Schlafmitteln nach Méglichkeit verzichtet werden sollte, weil diese
Beruhigungsmittel die Hirnstromaktivitdten im Betawellenbereich (13-30
Hz) verhindern. Es sind jedoch genau diese Frequenzen, die wahrend des
Traum-(REM)-Schlafs auftreten und die messbar sind. Die Forschungser-
gebnisse haben deutlich gemacht, dass die Traum-(REM)-Phasen fir samt-
liche Lern- und Speicherprozesse am Tage, vor allem aber in der Nacht
besonders wichtig sind.
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ELEMENTARE VORAUSSETZUNGEN FUR GESUNDEN SCHLAF

Sie mUssen nicht alles im Detail dartber wissen, wie Ihr Schlaf wirklich funk-
tioniert und was wahrend des Schlafs in Inrem Kérper und vor allem in lhrem
Gehirn so alles passiert. Es gibt Millionen von Menschen, die Uber ihren
Schlaf so gut wie gar nichts wissen und trotzdem halbwegs gut schiafen.
Eben nicht so gut wie sie kdnnten, aber immerhin schlafen sie. Umgekehrt
gibt es immer mehr Menschen die sehr viele Details Uber ihren Schlaf erfah-
ren haben und trotzdem nicht oder nicht gut und vor allem nicht erholsam
schlafen. Deshalb sollten Sie vor allem jene Details kennen lernen, die flr
einen gesunden, erholsamen und vor allem Bioenergetischen Schlaf® un-
bedingt notwendig sind. Erst wenn Sie die elementaren Voraussetzungen
fUr den biologischen Vorgang des Schlafes wirklich schaffen, kann zum Bei-
spiel Ihre Epiphyse (Zirbeldriise) die Produktion von Melatonin und Vasotocin
(Schlafhormone) richtig anregen. Diese Hormone wiederum sind Vorausset-
zung fur das Erreichen der wichtigen Tiefschlafphasen. Denn nur in den Tief-
schlafphasen kann zum Beispiel das Wachstumshormon Somatropin in der
Hypophyse (Hirnanhangdriise) erzeugt werden, das die aufbauenden und
regenerierenden Prozesse einleitet. Korperliche und psychische Leistungs-
fahigkeit, Lebensfreude und Wohlbefinden sind die natirliche Folge davon.
Auch die Immunabwehr wird gestarkt, die unter anderem die Abwehrstoffe
auch gegen Krebszellen (Anti-Tumor-Effekt) bildet. Aus all diesen und einer
Vielzahl anderer Grinde ist es fir Sie sehr wertvoll, wenn Sie Schritt flr
Schritt lernen, wieder gesund, erholsam und bioenergetisch zu schlafen!

GESUNDER SCHLAF:
DAS GROSSTE GESUNDHEITS- UND LIFESTYLE-PROJEKT

Abgesehen von der Notwendigkeit, dass wir in Zukunft unbedingt wieder
besser schlafen lernen sollten, haben sich auch die Trendforscher mit die-
sem Phanomen auseinandergesetzt. Interessant sind dabei die Prognosen
des renommierten Schweizer Gottlieb Duttweiler Instituts, das sich mit wis-
senschaftlicher Trendforschung beschéftigt. Dort ist man namlich davon
Uberzeugt, dass sich der gesunde Schlaf zum gréBten Gesundheits- und
Lifestyle-Projekt entwickelt. Das Gottfried Duttweiler Institut fUhrt dazu aus:
,Bald wird die gesunde Nachtruhe den gleichen Stellenwert haben wie heu-
te eine gesunde Erndhrung. Denn dank den Fortschritten in der Schlaffor-
schung sind die Folgeschaden von Schlafmangel und Schiaflosigkeit immer
besser bekannt: Zu wenig Schlaf macht dick, dumm und krank, nur gesun-
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der Schlaf regeneriert Kérper und Geist. Damit entsteht rund um den Schlaf
ein wachsendes Potential fiir neue Angebote wie bessere Schlafmittel,
Schlaf-Accessoires, Schlafprogramme, Schlafkuren, Traumtagebicher oder
Schlaf-Beratung. So wird Schlafen von einer notwendigen Korperfunktion
zu einem zentralen Faktor in unserem personlichen Gesundheits- und He-
althstyle-Programm — zumal der Erholungsbedarf in einer &lter werdenden
Gesellschaft steigt: Wer alt ist, wird schneller mide.”

Dieser Trend ist in der Gesellschaft tatsachlich seit Jahren spurbar und das
Interesse fur den gesunden und vor allem fur den Bioenergetischen Schlaf®
nimmt taglich zul ,Wer alt ist, wird schneller mtde®. Der Erholungsbedarf
nimmt real im Alter zu. Dieser ist aber nicht durch Schlafverlangerung, son-
dern durch Erhéhung der Schlafqualitat, oder besser durch den Bioener-
getischen Schlaf® mit Minischlaf am Tag und die unbedingte Einhaltung der
Wach-Schlaf-Traum-Rhythmen, zu gewahrleisten.

VON DER PSYCHOLOGIE ZUR SCHLAFPSYCHOLOGIE

Wenn es um die wichtigsten Anforderungen fur Ihren gesunden und Bioe-
nergetischen Schlaf® geht, spielt die ,Hardware” ganz klar die Hauptrolle,
namlich ein ganzheitliches Schlafsystem. Dieses muss wiederum den An-
forderungen der Schlafmedizin, Schlafpsychologie, Bau-, Wohn- und Elek-
trobiologie, der Orthopadie und der Raum- und Bettklimatologie entspre-
chen. Des Weiteren bendtigen Sie fiir lhren gesunden Schlaf auch die zu
Ihnen passende ,Software”. Genau daraus hat sich die Grundlage meiner
Lebensmission, namlich die Schlafpsychologie, entwickelt. Da das psychi-
sche Element auch in lhrem Leben eine groBe Rolle spielt, lohnt sich die
Auseinandersetzung mit der eigenen Seele. Die Psychologie ist eine em-
pirische Wissenschaft und im Mittelpunkt steht die Beschreibung, Erkla-
rung und Vorhersage des Erlebens und Verhaltens von Menschen. Dazu
gehdren auch deren Entwicklung im Laufe des Lebens, sowie deren innere
und auBere Ursachen und Bedingungen. Die ,Allgemeine Psychologie” be-
schaftigt sich mit allgemeingtiltigen GesetzmaBigkeiten in grundlegenden
psychischen Funktionsbereichen wie Wahrnehmung, Lernen, Gedachtnis,
Denken, Problemldsen, Wissen, Aufmerksamkeit, Bewusstsein, Motivation
etc. Die Schlafpsychologie beschaftigt sich im Unterschied dazu mit den in-
dividuellen Unterschieden und Abhangigkeiten im Schlaf-Traum- Wach-Ver-
halten und Schlaf-Wach-Traum-Erleben. Dabei sind auch Aspekte aus der
Bio-Psychologie relevant, da viele Stérungen des Schlafes psycho-physio-
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logisch und damit hauptsachlich stressbedingt sind. Ebenfalls spielen in-
nerhalb der Schlafpsychologie biocelektrische Messungen der Gehirnaktivitat
sowie Herzraten-Variabilitats(HRV)-Analysen zur Beurteilung der vegetativen
Fitness, der Schlafqualitéat und damit der eigenen Rhythmik eine groBe Rolle.

Heute ist es mdglich, durch spezielle Recorder und entsprechende Soft-
ware Uber die HRV (Herzraten-Variabilitat) einen tiefen Einblick in die Ord-
nung oder Unordnung der inneren Rhythmik zu gewinnen, dem wichtigen
Verhaltnis von Belastung und Erholung, von Tagesaktivitdt und Nachtruhe.
Der Herzschlag ist dazu deswegen gut geeignet, weil er sozusagen ein
Ubergeordneter Rhythmus-Geber ist und dadurch eine Reihe anderer in-
nerer Rhythmen mitsteuert. So zeigen die HRV-Messungen reproduzierbar
an, welchem Rhythmus die Veranderungen des Herzschlags gerade folgen
— z.B. dem Blutdruck (Sympathikus/Belastung) oder der Atmung (Vagus/
Erholung). Die Erfahrungen zeigen dabei deutlich, dass die entscheidenden
Faktoren die eigene Lebensfuhrung, die Fitness und der eigene Lebens-
rhythmus darstellen. Das Ziel in Richtung Schlafoptimierung ist eine ausge-
pragte Balance zwischen Belastung und Erholung. Dadurch sind auch die
Erholungseffekte von Pausen, entspannenden Téatigkeiten, Atemuibungen
und naturlich des Schlafes mess- und dokumentierbar geworden.

Weiters sind in diesem Zusammenhang auch sozialpsychologische Aspekte
von Interesse, da sich unser soziales Verhalten und unsere sozialen Bindun-
gen ebenfalls auf unsere Gedanken, Geflhle, Lebensrhythmik und damit
auf unseren Schlaf auswirken. Innerhalb der Schlafpsychologie ist somit der
Vorgang des Schlafes zu einem wichtigen Seismographen und Gradmes-
ser flr die Kdrper-Seele-Geist-Balance und damit der Gesamtgesundheit
geworden.

IHR SCHLAF IST DER SPIEGEL IHRES WACHSEINS

In vielen wissenschaftlichen Bereichen haben wir zur Jahrtausendwende Pa-
radigmenwechsel erlebt. Den groBten Einfluss auf die neue Sichtweise hat
die Quantenphysik genommen, indem sie uns in ihren Modellen die immer
wahrende Vernetzung aller lebenden Systeme prasentierte. Dadurch kommt
es auch wieder zu einer sukzessiven Zusammenfuhrung der untrennbar mit-
einander verbundenen und agierenden Kdrper-Geist-Seele-Komponenten.
Das neue wissenschaftliche Grundlagen-Denken heiBt also ,Alles ist mit
allem verbunden und alles hat auf alles einen Einfluss”. Unter diesem As-
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pekt muss die Schlafforschung dringend noch intensiver auf die Wach- und
Traumforschung ausgedehnt werden. Denn der Schilaf und seine Traume
sind nichts anderes als der Spiegel unseres Wachseins. Umgekehrt ist es
naturlich genauso — Ihr Schlaf-Traumleben spiegelt sich am nachsten Tag in
den Rhythmen lhres Wachlebens. Dies bedeutet flr Sie — je ausgeglichener
und emotional harmonischer |hr Tag verlauft, umso tiefer und erholsamer
wird Ihr Schlaf sein. So gesehen befinden wir uns alle in einer eher schwie-
rigen Phase unserer evolutiondren und gesundheitlichen Weiterentwicklung.
In unserer 24-Stunden-Leistungs-Gesellschaft wird es auch zeitlich immer
schwieriger, dem Schlaf den richtigen Stellenwert einzurdumen. Die Folgen
sind unUbersehbar: Der subtile und gleichzeitig unschatzbar wichtige Vor-
gang des Schlafes ist mittlerweile sehr gefahrdet. Nicht erholsamer Schlaf,
Schlafstérungen und chronisches Schlafdefizit durch zuwenig Schiaf brei-
ten sich fast epidemieartig aus. Dies trifft vor allem auf die Regionen auf
unserem Planeten zu, wo wir glauben ,zivilisiert” zu leben und damit auch
zu schlafen. Und im gleichen Umfang wie Schlafdauer und Schlafqualitét
abnehmen, nehmen die Zivilisationskrankheiten weltweit zu.

Dies scheint aus wissenschaftlich fundierter Sicht eine sehr fatale Entwick-
lung zu sein, denn als Ursache vieler Zivilisationskrankheiten steht der zu-
nehmend schlechte Schlaf im Verdacht. Darauf deuten aktuelle Ergebnis-
se aus der interdisziplindren Forschung in der Schlafmedizin hin. Man geht
namlich dort bereits heute davon aus, dass eine Reihe von Zivilisationser-
krankungen wie Herz- Kreislaufstorungen, Bluthochdruck, Diabetes mellitus
Typ II, Stoffwechsel- und Immunsystem-Stérungen sowie Krebs viel mehr
mit schlechtem Schlaf zu tun haben, als man bisher von wissenschaftlicher
Seite angenommen hat.

Das Ursache-Wirk-Prinzip fur das néchtliche Schlafen begriindet sich auf
der wissenschaftlichen Tatsache, dass der Schlaf eine ,Instinkt- Handlung”
des Menschen ist. Somit gibt die Natur den Tag-Nacht-Rhythmus und da-
raus resultierend den Wach-Schlaf-Traum-Rhythmus vor. Der Tages-Ak-
tivitat folgt automatisch und auf Basis naturgesteuerter innerer Uhren die
Nacht-Ruhe.

Beide sind in ihrer Auspragung und Qualitat voneinander abhangig. Da flr
uns Menschen insbesondere das Tag-Leben von Interesse ist, ist es umso
wichtiger, die aus dem Schlaf kommende Regeneration und Aufladung der
Lebensenergie ganz gezielt bewusst zu machen, zu unterstitzen und zu
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fordern. Dass diese Zusammenhange mehr als fundiert sind, zeigen die sehr
umfangreichen Studien an Menschen, die Nachtarbeit verrichten und da-
durch zusétzlichen Gesundheitsrisiken ausgesetzt sind.

SIND NICHT ERHOLSAMER SCHLAF
UND SCHLAFSTORUNGEN HAUSGEMACHT?

Die Ausgangslage ist inzwischen mehr als Ubersichtlich: Etwa 40 Prozent
der zivilisierten Menschen klagen Uber ,nicht erholsamen Schlaf”, weitere 40
Prozent haben bereits manifestierte, chronische Schlafstérungen. Schlaf-
mediziner haben im Laufe der letzten Jahrzehnte knapp 90 verschiedene
Formen von Schlafstérungen herausgefunden. Tatsachlich gibt es unzahlige
Griinde und Ursachen, um schlecht zu schlafen. Doch die meisten sind im
wahrsten Sinne des Wortes ,hausgemacht”, denn die zunehmenden Schlaf-
probleme haben sehr viel mit unseren Hausern und Wohnungen zu tun.

Schon vor 30 Jahren hat der Begrinder der modernen Bau-, Wohn- und
Schlafbiologie, der Arzt Dr. Hubert Palm — der ebenfalls zu einem meiner
wichtigsten Lehrmeister zahlt — darauf hingewiesen, dass vermutlich elekt-
romagnetische Felder zu den groBten Storfaktoren des Schlafes zahlen! Lei-
der sollte er Recht bekommen, wie uns heute die Wissenschaft der Elektro-
biologie aufzeigt. In den letzten funf Jahrzehnten haben sich die Menschen
vermehrt in Gebaude zurlickgezogen. Wir leben in Hausern und Wohnun-

gen, wir arbeiten hauptsachlich in Gebauden und wir verlegen auch immer
Ofter unsere sportlichen Aktivitaten in Fitnesszentren. Dass zwischen Ge-
bauden, Rdumen und Einrichtungen Wechselwirkungen zu den Menschen
entstehen, ist eigentlich selbstredend. Empirisch wissenschaftlich setzt sich
mit dieser Thematik die Baubiologie, also die Lehre vom gesunden Bauen,
Wohnen und Schlafen auseinander. In diesem Zusammenhang gibt es klare
Anforderungen an unsere Wohn- und Schlafraume, deren Einrichtung und
Technisierung. Dabei geht es auch um interne und externe Storfaktoren an
unseren Schlafplatzen und die biologisch, orthopadisch und bettklimatisch
oft unzureichenden Schlafunterlagen.

Das heiBt, vielfach sind der schlechte Schilaf und die Stérung des Schla-
fes eben ,hausgemacht”. Insgesamt hat die Bau-, Wohn- und Schlafbio-
logie eine aus gesundheitlicher Sicht sehr weise Regelung bezlglich von
Grenzwerten und Toleranzen aufgestellt: Schon auf die Gefahr hin, dass ein
Einfluss gesundheitsschadlich sein kdnnte, sollte dieser vermieden werden!
Dies gilt im Besonderen fur Schlafzimmer und Schlafplatze.

MATERIALIEN BEEINFLUSSEN DIE SCHLAFQUALITAT

Die fUr den Schlafraum verwendeten Bau- und Einrichtungsmaterialien und
insbesondere die fur die Bettausstattung verwendeten Rohstoffe haben gro-
Bere Auswirkungen auf die biologische Schlafqualitat als bisher angenom-
men wurde.

So ist es einer Osterreichischen Forschungsgesellschaft (JOANNEUM RE-
SEARCH) Uber HRVMessungen gelungen, Aufsehen erregende Erkennt-
nisse zum Beispiel Uber die positiven Auswirkungen von Zirbenholz zu
gewinnen. Durchgefuhrt wurden die HRV-Untersuchungen an einer Reihe
von Testpersonen. Beim Test im Labor zeigten sich signifikante Unterschie-
de in der Erholungsqualitat zwischen einem Zirbenholzzimmer und einem
identisch gestalteten Holzdekorzimmer. Zirbenholz bewirkte eine niedrigere
Herzrate bei korperlichen und mentalen Belastungen.

In den anschlieBenden Ruhephasen wurde der vegetative Erholungsprozess
beschleunigt. Wetterfuhligkeit der Herzfrequenz trat im Zirbenzimmer zum
Beispiel gar nicht auf. Nachgewiesen ist dadurch auch die bessere Schiaf-
qualitat im Zirbenholzbett! Diese Erkenntnisse fasst der wissenschaftliche
Leiter Prof. Maximilian Moser zusammen: ,Wer in einem Zirbenholzzimmer
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oder Zirbenholzbett schlaft, erreicht eine durchschnittliche Arbeitsersparnis
flr das Herz von etwa 3.500 Schlagen. Dies entspricht einer Stunde Herzar-
beit pro Tag.“ Diese Ergebnisse bestatigen meinen schon vor 25 Jahren ein-
geschlagenen Weg der Schlafraumoptimierung und der Entwicklung eines
ganzheitlichen Schlaf-Gesund-Konzeptes unter Verwendung natUrlicher,
schadstofffreier und handwerklich verarbeiteter Materialien wie Schafschur-
wolle, Baumwolle, Esche-Massiv-Holz bis hin zur Verwendung von Zirben-
holzspanen als Fullungen in Kissen.

FIT UND LEISTUNGSSTARK DURCH SCHLAF

»S0 richtig fit sein” — das ist etwas, was sich jeder winscht. Denn korper-
lich-mentale Fitness gehort einfach zu einem gesunden und erfolgreichen
Leben dazu. Und genau hier kann zusammengefasst gesagt werden: Schlaf
ist wirklich die allerbeste Medizin. Das weif3 nicht nur der Volksmund, auch
die moderne Wissenschaft entdeckt den Schlaf und seine Krafte als medizi-
nisches Vorsorgeinstrument neu. ,Gesunder Schlaf als Wellness fur Zuhau-
se” bestatigt den Trend hin zur Bewusstmachung des Schlafes. Dass Schiaf
durchaus zur Steigerung von Fitness und Leistungskraft bestens geeignet
ist, zeigen Studien und Erfahrungen mit Spitzensportlern.

MEHR UND GUTER SCHLAF BRINGT SPORTLER VORAN

FUr diese Zusammenhange interessiert sich seit einigen Jahren auch die
Sportpsychologie. Denn die Erkenntnisse der Schlafforschung und Schlaf-
medizin bestétigen die intuitive Ausrichtung von Leistungs- und Spitzen-
sportlern, neben regelmaBigem Training insgesamt groBen Wert auf Erho-
lung, Regeneration und Schlaf zu legen. In zahlreichen Studien hat man
bereits nachgewiesen, dass Schlafmangel einen negativen Einfluss auf die
Leistungsfahigkeit von Sportlern hat. Jetzt hat man bei einer Studie den
Spie umgedreht und herausgefunden, dass Sportler nicht unbedingt mehr
trainieren mussen, um ihre Leistung zu steigern. Amerikanische Forscher
haben ermittelt, dass schon etwas zuséatzlicher Schlaf einen deutlichen Un-
terschied machen kann — und zwar in kérperlicher wie in mentaler Hinsicht.

Die Studie wurde mit Basketballspielern einer Universitdtsmannschaft
durchgefuhrt. Diese behielten zundchst zwei Wochen lang ihren gewohnten
Schlafrhythmus bei. Dann jedoch wurden sie angewiesen, so viel zu schla-
fen, wie nur irgend mdéglich. RegelmaBige Tests offenbarten einen klaren Ef-
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fekt: Nicht nur die Sprintgeschwindigkeit verbesserte sich um durchschnitt-
lich 7 Prozent, auch erzielten sie nun deutlich mehr Freiwurftreffer. Dartber
hinaus waren sie besserer Stimmung und flhlten sich weniger erschopft als
zu Beginn der Untersuchung.

Die Studie war auf die Verlangerung des Schlafs fokussiert, was langfristig
eher zu einem gegenteiligen, also negativen Ergebnis fUhrt. Zuviel Schiaf ist
namlich ebenso problematisch wie zu wenig. Der richtige Weg ist allerdings
die Verbesserung der Wach-Schlaf sowie Belastungs- und Erholungsrhyth-
mik und dadurch der Verbesserung der Schlafqualitat durch das Bioenerge-
tische Schlaf-Gesund-Konzept.

Dies ist mit ein Grund, warum heute das Bioenergetische Schlaf-Ge-
sund-Konzept von zahlreichen Leistungs- und Spitzensportlern angewen-
det wird. Damit nutzen diese die gezielte Schlafoptimierung sozusagen als
,natlrlichstes, bestes und kostenguUnstigstes Doping” mit nur positiven
Nebenwirkungen: eine Vielzahl von Weltrekorden und Bestleistungen und
damit Goldmedaillen!

DER RHYTHMUS VON BELASTUNG UND ERHOLUNG

Der Rhythmus von Wachen und Schlafen lasst sich vergleichen mit dem
Rhythmus von Belastung und Erholung. In der Wach- und Leistungsphase
verbrauchen wir vermehrt Lebensenergie. Speziell in der Schlaf- und Er-
holungsphase schopfen wir wieder neue Kraft. In der Leistungsphase sind
das Herz-Kreislauf-System sowie die Atemorgane besonders aktiv. Unsere
Muskeln haben dann eine erhéhte Spannung (Muskeltonus). In der Erho-
lungsphase schaltet der Organismus, gesteuert Uber das vegetative Ner-
vensystem (Vagus), auf Regeneration um.

Diese Phase ist gepragt von einer besonderen Gehirntétigkeit (Alpha-Wellen)
und von der Aktivitat unserer Verdauungsorgane. Daher sagtder Volksmund:
,Nach dem Essen sollst Du ruh’'n oder tausend Schritte tun.” In keinem
Fall jedoch sollten groBe korperliche Leistung oder Anstrengung erbracht
werden. Dieser Rhythmus ist groBteils genetisch — ahnlich den Schlafpha-
sen —von unserer inneren Uhr, gesteuert. Wer nun immer wieder gegen den
Takt der inneren Uhr lebt, indem er sich in Ruhe- und Schlafphasen zu Leis-
tungen zwingt und in eigentlichen Leistungsphasen zum Schlafen zwingt,
erzeugt Uber kurz oder lang eine klassische Schlafstérung.
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IN 21 TAGEN ZURUCK ZU GUTEM SCHLAF

Die gute Nachricht: Wer bereit ist, sein Wach-Schlaf-Traum-Leben wieder
seiner inneren und eigentlich nicht verstellbaren Uhr anzupassen, bendtigt
mit notwendiger Disziplin und Beharrlichkeit etwa 21 Tage, ehe sich all-
mahlich wieder der richtige Rhythmus einstellt. Um wieder zum naturlichen
Schlaf-Wach-Rhythmus zu finden, hilft Ihnen mein Schlaf-Coaching in jedem
Fall. Manchmal spuren Sie bereits ab der ersten Nacht eine Verbesserung
des Schlafs, in Ausnahmeféllen kann es auch langer als 21 Tage dauern.
Fest steht, wenn Sie die Anregungen umsetzen, werden Sie reichlich be-
lohnt. Denn der gesunde, erholsame Schlaf ist durch nichts zu ersetzen!
Ebenso die unzahligen positiven Effekte, die daraus entstehen.

SCHLAF - DER BESTE JUNGBRUNNEN FUR KORPER UND GEIST

Ihr Kérper kann sich nur wahrend des Schlafens — vorwiegend in den Tief-
schlafphasen — vollstandig erholen und dabei sogar verjingen. Denn 98
Prozent der Zellen lhres Korpers werden jedes Jahr wahrend des Schla-
fens erneuert. Der gesunde, erholsame und vor allem der Bioenergetische
Schlaf® gibt Ihrem Korper neue Lebensenergie, Vitalitdt und Ausgeglichen-
heit. Wenn Sie qualitativ und quantitativ nicht genigend davon bekommen,
fUhlen Sie sich zerschlagen, mide und lustlos.

Auf Dauer lasst uns ein permanenter Schlafmangel mide und alt aussehen
und kann wie erwahnt auch ernsthafte Erkrankungen verursachen. Deshalb
ist ein gesunder Schlaf fir Sie und Ihre Plane lebenswichtig. Nicht umsonst
verschlafen wir ein ganzes Dirittel unseres Lebens, das sind zwischen 25
und 30 Jahre Schlaf am Stick! Und jedes Mal wenn Sie sich in einer Tief-
schlafphase befinden, nutzt Ihr Kérper die Ruhephase zur Regeneration des
gesamten Organismuses, Gewebeschaden werden repariert, Heilungspro-
zesse aktiviert, Organe und Zellen werden mit neuen Brennstoffen versorgt
und alte, verbrauchte oder kranke Zellen werden durch neue, gesunde er-
setzt. Das macht sich auch an Ihrer Haut bemerkbar: Nach einem erhol-
samen Schlaf fuhlt sich lhre Haut rosig und glatt an und strahlt jugendliche
Frische aus. Wahrend wir schlafen, werden namlich die Feuchtigkeitsdepots
unter der Haut wieder aufgefillt.

HORMONPRODUKTION IM SCHLAF

Wahrend Sie schlafen, zirkulieren Hormone im Blut, die einen ruhigen Schiaf
regulieren sollen. So wird bereits vor der Schlafphase das Hormon Mela-
tonin ausgeschuttet, das Sie mide macht und fUr viele positive Effekte in
Ihrem Korper sorgt: Es férdert die Gedachtnisleistung, wirkt lebensverlan-
gernd und starkt Ihr Immunsystem. Wahrend des Schlafs produziert Ihr
Kdrper auch verstarkt Wachstumshormone, die den Ausbau lhrer Muskeln,
Knorpel und Knochen férdern und gleichzeitig helfen, Fettdepots abzubau-
en. Wachstumshormone werden nur in der Tiefschlafphase ausgeschuttet —
also vermehrt zwischen 23 und 3 Uhr nachts. In den frihen Morgenstunden
stellt sich Ihr Korper bereits auf das Aufwachen ein: Durch die Produktion
des Stresshormons Kortisol kommen vor allem im 3. Nachtdrittel die Traume
in den Schlaf.

ZU WENIG SCHLAF HAT SCHLIMME FOLGEN

Befragungen in der Bevolkerung zeigen deutlich, dass wir zu spat ins Bett
gehen und zu frih wieder aufstehen mussen. Dies fUhrt zu einem chroni-
schen Schlafdefizit, da die ideale Schlafdauer von sieben bis acht Stunden
nicht erreicht wird. Diese Entwicklung ist unter anderem eine Folge fehlender
positiver Einstellung zur Wichtigkeit des Schlafs. Letztendlich ist dies eine
Frage der eigenen Lebens- und Schlafkultur. Diese Entwicklung flhrt zu ei-
nem mehr oder weniger konstanten Schlafmangel — und zu wenig Schiaf
ist bekanntlich ungesund. Wie bereits erwahnt unterschatzen die meisten
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Menschen, dass ein Schlafdefizit ein Gesundheitsrisiko darstellt und auf den
Punkt gebracht macht es dick, dumm und krank. Amerikanische Studien
belegen, dass Schlechtschléfer tatsachlich eine geringere Lebenserwartung
haben.

Weitere wissenschaftliche Untersuchungen bestatigen auch, dass anhalten-
der Schlafmangel ,dumm” macht, da dadurch die Gedachtnisleistung ver-
ringert wird. Das haben Testreihen gezeigt, bei denen Probanden Vokabeln
lernen mussten und nach unterschiedlicher Schlafdauer abgefragt wurden.
Zur Erinnerung: Gelerntes, und damit Wissen, wird letztendlich im Schlaf
abgespeichert! Wer also zu wenig Tiefschlaf bekommt, vergisst messbar
schneller. Im Traumschlaf werden vor allem unsere motorischen Fahigkeiten
wie z. B. Autofahren, Klavierspielen, Sport etc. verarbeitet und gefestigt.
Dadurch entsteht erst der eigentliche Trainingsfortschritt.

Auch wer auf sein Kdrpergewicht und seine Figur achten will, sollte ausrei-
chend schlafen. Denn in der Nacht halten wir es problemlos zwolf und mehr
Stunden ohne Essen aus. Dies ware tagsiber nur mit groBer Anstrengung
moglich. Dabei ist der Energieverbrauch erstaunlicherweise nachts nur un-
wesentlich geringer als am Tage.

Der Grund, warum wir dennoch keine Nahrung brauchen: Im Schlaf wird
das Appetit hemmende Hormon Leptin ausgeschuttet. Wird der Schlaf aber
unterbrochen, kehrt der Hunger zurtick. Dann Ubernimmt namlich sozusa-
gen der Gegenspieler von Leptin, namlich das Hormon Ghrelin wieder die
Kontrolle und es entsteht ein Hungergeflhl und damit das BedUrfnis zu es-
sen. Damit ist auch erklérbar, warum gerade Schlafgestorte haufig versu-
chen, ihr Unwohlsein mit dem Gang zum Kuhlschrank zu kompensieren und
damit Ubergewicht produzieren.

Dies ist auch ein Trend, den man in der Praxis feststellen kann. Der mo-
derne, gehetzte und gestresste Mensch neigt zu immer klrzerem Schlaf.
Vor 25 Jahren haben wir noch mindestens 1 Stunde mehr geschlafen. Die
Abkirzung des Schlafes — vor allem fur die Monoschl&fer, also fur alle Men-
schen die normalerweise den Schlaf an einem Stick genieBen, kann sich
dies katastrophal auswirken. Dazu ein kleines Beispiel: Immer mehr Men-
schen leiden mittlerweile unter Diabetes Typ 2, dem Alterszucker. Leider
wird haufig nur die Insulinzufuhr eingestellt — auf die Veranderung des Le-
bensstils wird in den meisten Féllen nicht geachtet. Dabei wére es entschei-
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dend, dass die Betroffenen ihre Lebensweise an die Erkrankung anpassen.
Wie wichtig dabei der Schlaf ist, wurde jetzt durch eine Studie bestétigt. Die
Wissenschaftler der University of Chicago untersuchten 161 Frauen, die an
Altersdiabetes litten.

ZU WENIG SCHLAF KANN SOGAR GEFAHRLICH WERDEN

Die Teilnehmerinnen an dieser Studie mussten aufschreiben, wie viel Schiaf
sie bekommen und wie viel sie subjektiv notig gehabt hatten. Zudem muss-
ten sie anhand von 19 Punkten ihre Schlafqualitat beurteilen. Danach wur-
de der HbA1c-Wert gemessen. Dies ist ein Blutwert, der aussagt, wie der
durchschnittliche Blutzuckerwert in den vergangenen drei Monaten aussah,
also eine Art ,Blutzucker-Gedachtnis-Wert”. Ein gesunder Blutzuckerhaus-
halt spiegelt sich in einem Wert wieder, der zwischen vier und sechs Punk-
ten liegt. Das Ergebnis der Studie: Je schlechter die Teilnehmerinnen schlie-
fen, desto weniger konnten sie ihren Blutzucker dauerhaft konstant halten.
Diabetiker sollten nicht nur ausreichend schlafen, sondern durch Einhaltung
des Wach-Schlaf-Traum-Rhythmus die Schlafqualitat verbessern. Wenn der
Rhythmus nicht eingehalten wird, kann es fur Diabetiker besonders gefahr-
lich werden. Nach einer japanischen Studie aus dem Jahre 2004 sind sieben
Stunden pro Nacht optimal.

Schon ein Schlafmangel von drei Stunden in einer Woche lieB den Blutzu-
ckerwert um 1,1 Punkte nach oben schnellen! Dieses Beispiel zeigt, dass
die Schlafdauer einen groBen Einfluss auf unsere Gesundheit hat. Und vor
allem Risikogruppen, in unserem Fall Diabetiker, sollten auf genligend Schlaf
achten — sieben bis acht Stunden sind ideal. Aber nicht nur die Gesundheit
ist durch schlechten oder zu kurzen Schlaf gefahrdet, sondern auch die
Unfallgefahr im StraBenverkehr und am Arbeitsplatz nimmt durch schlech-
ten Schlaf drastisch zu. Wissenschaftler haben herausgefunden, dass ein
schlechter oder zu kurzer Nachtschlaf das Reaktionsvermdgen von Au-
tofahrern stark herabsetzt. Im Vergleich entspricht dies der Reaktionsge-
schwindigkeit eines Autofahrers, der 1,0 Promille Alkohol in seinem Blut hat!
Der entscheidende Faktor ist und bleibt also die Schlafqualitat, die nur durch
einen entsprechend ausreichenden und erholsamen Schlaf erreicht werden
kann.
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GESUNDER, ERHOLSAMER SCHLAF FORDERT DIE KARRIERE

Neben der Gesundheit wollen Menschen auch intuitiv fit und erfolgreich
sein. Doch die Latte liegt diesbeziglich hoch, wenn wir Gesundheit und
Karriere unter einen Hut bringen wollen. Das Stichwort heiB3t Life-Work-Ba-
lance. Durch den Prozess der Globalisierung aller Geschéaftszweige wach-
sen die Anforderungen und Belastungen im Beruf sehr rasch. Insbesondere
in den Fuhrungs- und Managementetagen werden innerhalb eines Monats
oft mehrere Lander besucht und Zeitzonen gewechselt. Flugreisen und Ho-
tellbernachtungen gehoren immer Gfter zum taglichen Business dazu. Sehr
oft entstehen durch diese Entwicklung neben den Ublichen Zeitzonenwech-
sel auch eine Verkirzung der Néchte und dadurch ein Schlafdefizit, das
meistens von den Beteiligten unterschatzt wird. Genau dieser Schlafmangel
macht immer mehr Managern, Geschaftsverantwortlichen und Menschen
auf der Karriereleiter Probleme. Viele geraten unglicklicherweise in den
Kreislauf von Knock-out- und Schlafmedikamenten. Die Folgen: Schlafsto-
rungen, chronische Mudigkeit, Stresssymptome, Rickenschmerzen und
Gefahr von Burnout. So mutieren viele Unternehmer, Manager und Ange-
stellte zur 24-Stunden-Erreichbarkeit, Termin- und Arbeitsdruck steigen und
die Schlaflosigkeit wird in Managementkreisen immer haufiger chronisch.
Immer 6fter bestatigen wissenschaftliche Studien die Folgen: Manager und
deren Mitarbeiter, die zu wenig oder schlechten Schlaf haben, sind gereizter,

unkonzentrierter und machen eindeutig mehr Fehler und Fehlentscheidun-
gen als Ausgeschlafene. Aus der Forschung ist 1&ngst bekannt, dass wer
zu wenig schlaft, seinen Management- und Arbeitsaufgaben kaum noch
geregelt nachkommt, da die Leistungsfahigkeit messbar sinkt. Zudem lei-
det diese Gruppe haufiger an Herzerkrankungen und neigt nebenerhéhter
Stressanfélligkeit auch zu Ruckenschmerzen und Depressionen.

GESTORTER SCHLAFRHYTHMUS
BRINGT DIE HORMONE DURCHEINANDER

Die Schlafmedizin weiB auch seit langerem warum: Schlafmangel bringt den
gesamten Hormonhaushalt durcheinander, da die Ausschuttung wichtiger
Hormone wie Melatonin, Kortisol, Leptin oder etwa Prolactin unterdriickt,
gehemmt oder verzogert wird. Dadurch wird zum Beispiel das Immunsys-
tem laufend geschwacht, der Stoffwechsel gestért, was zu Ubergewicht
flhren kann und der Alterungsprozess geht ebenfalls rascher vor sich.
Diese Entwicklung hat zwischenzeitlich auch negative Auswirkungen auf
die Kosten von Unternehmen und Versicherern. Denn Schlafgestorte sind
nachweislich auch 6fter krank. Man geht davon aus, dass diese Gruppe
den Firmen knapp dreimal soviel Kosten aufblrden wie ausgeschlafene Ma-
nager, Angestellte und Mitarbeiter. Der personliche Preis, den man daftr
bezahlt, ist entsprechend héher. Wer aus der Life-Work-Balance gerét, zahlt
wirklich einen hohen Preis. Denn der Verlust von Gesundheit, Vitalitat und
Lebensfreude bedroht auch die persoénliche Karriere. Dies ist Ubrigens durch
Studien belegt. Eine Untersuchung der US-Navy zeigt, dass 84 Prozent aller
»Qutschléfer” innerhalb von drei bis sechs Jahren mindestens einmal befor-
dert wurden, ,,Schlechtschléfer” dagegen nur in 67,9 Prozent der Falle.
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DER WICHTIGSTE SCHLAF-GESUNDFAKTOR:
EIN PERFEKTES SCHLAFSYSTEM

Der Schweizer Ricken- und Schlafexperte Toni Hochreutener hat sich mit
diesem Thema Uber drei Jahrzehnte auseinandergesetzt. Er ist der Pionier
und Experte beim wichtigen Thema ,Die Orthopadie des Liegens”. Aus sei-
ner Sicht muss das perfekte Bett bzw. Schlafsystem nach drei Kriterien auf-
gebaut sein:

a) orthopadisch — wirbelsdulengerecht
b) dermatologisch — muskular, hautempfindlich
¢) rheumatologisch — trocken-wames Bettklima

Dabei ist laut Toni Hochreutener die orthopéadische Komponente die wich-
tigste, das heiBt die Schlafunterlage muss den Kérper genauso nachmodu-
lieren kdnnen wie er im Stehen gebaut ist. Zudem ist die Stitzfunktion im
Lendenabschnitt ganz wichtig. Durchschnittlich drlckt das Korpergewicht
eines Erwachsenen beim Liegen im Lendenwirbelbereich mit etwa 30 Kilo-
gramm nach unten. Das Schlafsystem muss also von unten her eine 8hn-
lich starke Stutzkraft erbringen, so dass sich die Lende im Schlaf weder
in Rucken- noch in Seitenlage absenken kann. Gleichzeitig sollte Uber das
Schlafsystem eine leichte Dehnung der Wirbelsdule ermdglicht werden. Dies
fGhrt zu einer Langzeittraktion der Wirbelsaule, denn nur dadurch I6sen sich
die Bandscheiben aus der Keillage und befreien sich vom schmerzenden
Druck auf die Nervenwurzeln. Das Bioenergetische Schlaf-Gesund-Konzept
|6st diese Anforderungen durch den speziellen doppelseitigen, frei schwin-
genden Lamellenrost perfekt. Meine langjahrigen Studien und Erfahrungen
bestéatigen ein Optimum an zelluldrer Regeneration der Rumpfmuskulatur
und vor allem der Bandscheiben im Schlaf. Dieser Lattenrost gleicht das
Gewicht in jeder Schiaflage optimal aus, federt und stitzt den Korper ide-
al. Fur die dermatologische Komponente

sorgt die verwendete Naturkaut-

Muskulatur und Haut und @ b =

schukmatratze. Sie  verhindert % - ofg
Druckempfindungen an “f% /

ermoglicht einen ungestor- .
ten arteriellen und vendsen
Blutdurchfluss.
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Die rheumatologische Komponente wird durch die verwendeten Bettwaren
mit Schafschurwoll-Fullung erreicht. Die dabei eingesetzte biologisch aktive
Schafschurwolle bindet ein Drittel ihres Eigengewichtes an Feuchtigkeit und
garantiert ein trocken-warmes Bettklima. Dadurch wird sowohl unangeneh-
mes als auch Schlaf stérendes Frieren oder Schwitzen verhindert. Diese
MaBnahme tragt wesentlich dazu bei, rheumatologischen Erkrankungen
vorzubeugen. Einen weiteren Vorteil der Schafschurwoll-Fullungen sieht Toni
Hochreutener auch in der Tatsache, dass durch das trocken-warme Bett-
klima auch die Lebensgrundlage von Hausstaubmilben stark eingeschrankt
werden, was fur Allergiker ein groBer Vorteil ist.

Ein weiterer wichtiger Aspekt eines perfekten Schlafsystems ist das richti-
ge Kissen. Nach dem Motto ,jedem Hals sein Kissen” beinhaltet das Bioe-
nergetische Schlaf-Gesund-Konzept Uber 20 verschiedene orthopadische
Kopfkissentypen. Diesbeziglich betont der Ricken- und Schlafexperte Toni
Hochreutener: ,Wichtig fUr empfindliche Hélse ist die orthopéadisch korrekte
Lagerung der Hals-Lordose sowie das Verhindern des Schwitzens. Deshalb
sind die eingesetzten Schafschurwoll-Hullen als bettklimatisch vorbildlich zu
bezeichnen. Auch das umfassende Sortiment fur verschiedenste Probleme
an der Halswirbelsdule bis hin zum Schleudertrauma ist beachtlich. Insbe-
sondere die Kombination von perfekter Lagerung der Wirbelsaule in Kom-
bination mit dem richtigen Kissen ist sehr wichtig. Man wei3 heute nédmlich,
dass 50 Prozent der Zervikalsyndrome und Halsverspannungen eine Folge
von falscher Lagerung der Lendenwirbelsdule sind“. Diese Ausflihrungen
werden unter anderem auch von dem erfahrenen deutschen Orthopaden Dr.
med. Friedhelm Heber (Neu-Ulm) vollumfanglich bestatigt.

FALSCHE BETTAUSSTATTUNG ALS URSACHE
VON SCHLAFSTORUNGEN UND RUCKENSCHMERZEN

Aufgrund dieser Ausflihrungen sind sich Schlafmediziner und Orthopaden
einig, dass einer der Hauptgriinde fUr nicht erholsamen und gestérten Schiaf
das verwendete Schlaf- oder Matratzensystem ist. Die Schlafunterlage, die
Zudecke und das Kissen gehen in Interaktion mit dem Schléfer und fUhren
zu einer dauernden Wechselwirkung. Diese Wechselwirkungen kdnnen sich
je nach Schlafsystem auf Inren Schlaf und die Regeneration positiv oder ne-
gativ auswirken. Auf den nachfolgenden Seiten finden Sie die bedeutends-
ten Wechselwirkungen zwischen Bettausstattung, Schlafraum und nicht er-
holsamem Schlaf sowie Schlafstdrungen und Rickenbeschwerden.
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GRUNDPROBLEM

Orthopédisch unzureichender
Lattenrost

URSACHE FUR STORUNGEN

Kein kérpergerechter, flexibler, frei schwin-
gender Lamellenrost als  wichtigstes Ele-
ment eines Matratzen oder Schlafsystems

Orthopéadisch unzureichende
Matratze

Die verwendete Matratze reagiert nicht
punktelastischa.

Orthopédisch und
bettklimatisch falsches Kissen

Die Halswirbelsdule wird orthopadisch
unzureichend gestUtzt/entlastet.

Die Nacken- und Halsmuskulatur werden
nicht entlastet.

Schwitzen am Kopf, Nacken, Hals

Kein trocken-warmes Bettklima

Unterbett, Zudecke und Kissen sind nicht
aus biologisch aktiven Materialien wie
Baum- und Schafschurwolle, daher unge-
nidgende Klimafunktion.

Kaltebriicken und Kaltezonen

Zudecke zu klein; keine ideale Abstim-
mung zwischen Unterbau, Matratze,
Schlafauflage, Zudecke und Kissen
Abgesteppte Bettwaren

Mangelndes Raumklima

Raumtemperatur unter 16 Grad

oder Uber 22 Grad Celsius. Zu feucht —
Uber 60 Prozent relative Luftfeuchtigkeit.
Zu trocken — unter 40 Prozent relative
Luftfeuchtigkeit

Gestorter Schlafplatz

Storeinflisse wie Larm, Elektrosmog,
Bio-Stdérzonen, Lichtreize

Einrichtung und Funktionalitat des
Schlafraumes
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Der Schlafraum ist multifunktional.

Schlaf steht nicht im Mittelpunkt.

TV-, Video-, DVD-, PC-Geréate

Zu viele unnattrliche, synthetische Einrich-
tungsstoffe, -materialien und Mdbel

WIRKUNGEN AUF KORPER
UND ORGANISMUS

Kérper und Wirbelséule sind anato-
misch-orthopéadisch nicht optimal
gelagert, die Lende wird nicht optimal
gestUtzt. Bandscheiben werden im Schlaf
eingeklemmt und belastet.

Die Muskulatur kann sich nicht ausrei-
chend entspannen.

FOLGEN FUR DEN SCHLAF
URSACHE FUR STORUNGEN

Druckschmerzen im Schlaf; dadurch
haufige Kérperbewegungen und Korper-
verlagerungen. Schlaf ist unruhig und oft
gestort. Wirbelséule und Bandscheiben,
Gelenke, Sehnen, Bander etc. kdnnen
nicht regenerieren. Zu hoher Auflagedruck,
Blutzirkulation wird beeintrachtigt.

Schmerzhafte Druckpunkte im
Ruckenbereich
Rickenschmerzen beim Aufstehen

Entspannung der Rickenmuskulatur nicht
maoglich; Entkeilung der Bandscheiben
nicht maglich Durchblutungsstérungen
durch erhdhten Auflagedruck

Druckschmerzen im Nacken und
Halsbereich. Verspannungen der Nacken-
muskulatur Spannungskopfschmerzen.
Migrane. Schmerzen im unteren Ricken
Steifigkeit im Hals- und Nackenbereich
durch Verdunstungskalte

Unruhiger Schlaf Durchschlaf- und Auf-
wachstdrungen durch gestorten Warme-
haushalt.

Nicht erholsamer Schlaf

Der Warmebedarf und -ausgleich des
Kérpers wird nicht optimal geregelt.
Der Feuchtigkeitsaustausch wird nicht
ausgeglichen.

Warmestau oder Kélteschock. Keine
Neutralisation von Schlackengiften im
NachtschweiB. Das feucht-warme Bett-
klima begunstigt Mikroorganismen wie
Hausstaubmilben. Die Produktion des
Schlafhormons Melatonin wird gestort,
dadurch nicht erholsame Regeneration.

Der Korper ist nicht optimal vor Kéalte ge-
schitzt. Verdunstungskalte ruft an bloBen
Kdérperstellen Unterkthlung hervor. Durch
Absteppnahte entstehen Kaltebricken.

Kérpertemperatur wird nicht optimal
reguliert. Ein- und Durchschlafen wird be-
hindert. Tiefschlafphasen werden blockiert
oder verkurzt.

Frieren oder Schwitzen. Reizung der
Atemwege durch zu trockene Luft.

Temperaturabhangige Funktionsablaufe
gestort. Nicht erholsamer Schlaf. Schiaf-
storungen. Die Produktion des Schlaf-
hormons Melatonin wird gestoért, dadurch
schlechter Schlafphasenverlauf.

Umfassende Beeintrachtigungen von
bioelektrischen Prozessen im Korper

Der Korper reagiert mit einer Stressreakti-
on und schittet Stresshormone aus.

Die Melatoninproduktion wird negativ be-
einflusst. Ein- und Durchschlafstérungen

Trennung von Aktivitat (Tag) und Passivi-
tat, Schlaf funktioniert nicht. Kérper wird
nicht automatisch auf Schlaf konditioniert.
Synthetisch-chemische Materialien fihren
zu elektrostatischen Aufladungen und che-
mischen AusdUnstungen. Magnetisierbare
Metalle verzerren das Erdmagnetfeld und
koppeln an Elektrosmogfelder an.

Die Umschaltung von Belastung zu Erho-
lung und Schlaf funktioniert nicht.
Elektrostatik fiihrt zu einem Uberschuss an
positiven Luftionen = schlechter Schlaf.
Das verzerrte Erdmagnetfeld sowie Elekt-
rosmog stéren die Melatoninproduktion.
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Durch alle diese Storfaktoren und Stéreinfliisse werden die korpereigenen
Rhythmen gestdrt und desynchronisiert. Dies hat einen messbar negativen
Einfluss auf die Schlafqualitéat und die Regeneration.

DAS BIOENERGETISCHE SCHLAF-GESUNDKONZEPT:
ICH SCHLAFE LEBENSENERGIE!

Im Gegensatz zu anderen Schlafexperten ist es bei mir ,Gott sei Dank” nicht
bei den theoretischen Ansatzen und guten Ratschlagen geblieben. Denn
zusammen mit Fachexperten habe ich schon Mitte der 80er Jahre begon-
nen, ein Schlaf-Gesund-Konzept zu entwickeln welches alle Anforderungen
von Schlafmedizinern und Schiafbiologen erflllt. Mir war schon damals Klar:
So wie ein Leistungssportler fir eine Top-Leistung eine gute Sportausris-
tung bendtigt, so braucht man fur einen gesunden Schlaf auch eine gute
Schlaf-Ausrtstung. Dazu gehoren ein orthopadisch hochwertiger, flexibler
Lamellenrost, eine darauf abgestimmte Naturkautschukmatratze, eine kli-
maregulierende Schafschurwollauflage, eine Erdungsauflage zur néachtli-
chen Korpererdung (Earthing®), die richtige Zudecke sowie ein passendes
Kopfkissen. Des Weiteren benétigt der gesunde Schlaf das richtige Raum-
klima, das heiBt nicht zu warm und nicht zu kalt, nicht zu feucht und nicht zu
trocken. Ideal sind 16-18 Grad und eine Luftfeuchtigkeit von mindestens 40
Prozent. Wie bereits erwahnt, sollten Larm, Lichtreize und vorrangig Elekt-
rosmog am Schlafplatz unbedingt vermieden oder neutralisiert werden.

So gesehen ist es notwendig, den Schlaf nicht nur quantitativ, sondern
vor allem qualitativ zu bewerten. Zu diesem Zweck habe ich bereits vor 30
Jahren den Begriff Bioenergetisches Schlafen® - als die hochste Form der
korperlichen und seelischen Regeneration durch Schlaf - gepragt. Dabei
werden alle bioenergetischen Systeme im Wechselspiel zwischen Kor-
per-Geist-Seele ausgeglichen und mit neuer Lebensenergie aufgeladen.
Dies ist aus ganzheitlicher Sicht auch die wichtigste S&ule und eigentliche
Grundlage fur korperliche, geistige und seelische Gesundheit.

*Das néchtliche Erden stellt den direkten Kontakt zur Erde wie beim Bar-
fuBlaufen her. Wissenschaftliche Studien belegen: wenn wir uns erden, ge-
langen freie Elektronen in unseren Korper und verteilen sich. So kann der
Organismus die elektromagnetische Qualitdt der Erdoberflache fUr einen
guten Schlaf nutzen.
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Aus diesen Erkenntnissen und zahlreichen praktischen Erfahrungen mit
Schlafgestoérten ist das ,Bioenergetische Schlaf-Gesund-Konzept” entstan-
den. Dabei handelt es sich um ein ganzheitlich orientiertes Schlafsystem,
welches konsequent alle bekannten schlafmedizinischen Anforderungen
an das gesunde Schlafen erflllt. Ergdnzend dazu ist die schlafpsycholo-
gische ,Software” ebenfalls wichtig, da durch unser Tagesverhalten die
Schlaf-Traum-Wach-Rythmen sowie der gesamte Schlafverlauf beeinflusst
werden. Es gilt also zu erkennen, dass der bioenergetisch wirksame Schlaf
einige elementare Voraussetzungen (Hard- und Software) bendtigt, damit
der Schlafvorgang Uberhaupt einsetzt und alle notwendigen Stadien und
Korperprozesse zur ganzheitlichen Regeneration durchlaufen werden. Da-
bei geht es auch um die Regeneration Ihres Ruckens, der Wirbels&ule und
der Bandscheiben!

Die wichtigsten elementaren Voraussetzungen um sowohl entspannt ein-
zuschlafen als auch qualitativ hochwertig durchzuschlafen, also insgesamt
gesund und effizient zu schlafen, sind:

1. Kreation und Umsetzung von Schlaf férdernden, schlaffreundlichen Ta-
gesablaufen und MaBnahmen (Sonnenlicht, Bewegung an frischer Luft,
ausgewogene Erndhrung, Pausen und Entspannung, Stressmanage-
ment, etc.).

2. Naturkonforme, anatomisch, orthopadisch, bettklimatisch kdrperge-
rechte Schlafausstattung (ganzheitliches Schlafsystem).

3. Ein stérungsfreies, hinsichtlich Elektrosmog neutralisiertes und harmo-
nisches Schlafumfeld (personliche Schiaf-Insel schaffen!).

4. Biologisch relevante Ordnungsfaktoren wie Erdmagnetfeld, Erdpulsati-
on und Kérpererdung am Schlafplatz bertcksichtigen und durch eine
spezielle Silber-Schlafauflage mit Bio-Magneten optimieren.

5. Korperlich-seelisch-geistige Bereitschaft zum Schlafen (Fit and ready
for Sleep).

6. Einschlaf-Rituale zur endogenen Reizumkehr (von auBen nach innen)
durch Entspannungs- und Meditationstechniken zur mentalemotiona-
len Schlafvorbereitung und Schlafeinstimmung.

Bekanntlich resultieren nicht erholsamer Schlaf und Schlafstérungen aus
einer Summe von auBeren und inneren Einflussfaktoren und sind daher als
multikomplex anzusehen. In vielen Fallen sind Schlaflosigkeit und Schlaf-
stérungen auf Ruhelosigkeit zurtickzufUhren. Vor allem die innere Ruhe-
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losigkeit kann durch Unzufriedenheit, Stress, Zukunftséangste, falsche Ernah-
rung aber auch durch Uberreizung im Beruf und im Privatieben entstehen.
Emotionale Eindricke, die man tagstber aufgenommen hat, werden nicht
vollstandig verarbeitet oder geistig verdaut. Dies kann uns dann Uber einen
klrzeren oder langeren Zeitraum am guten, erholsamen Schiafen hindern.
Schlaflosigkeit ist oft auch ein Symptom fur fehlenden Sinn im Leben. Stellen
Sie sich daher immer wieder einmal die folgenden Fragen: Worin liegt der
eigentliche Sinn in meinem Leben? Was macht mich tatsachlich gltcklich
und zufrieden? Wie kann ich in meiner Arbeit Erfillung finden?

NatUrlich ist es méglich, dass Sie im Moment nicht lhren Traumjob haben
und Sie vieles &ndern wollen. Andererseits ist es in solchen Situationen auch
wichtig zu sehen, was Sie alles haben und sich nicht darauf zu konzentrie-
ren, was Sie alles nicht haben. Grundsatzlich kann jede Tatigkeit und Arbeit
erfullender gemacht werden. Die Bewusstmachung und die Vereinfachung
schwieriger Situationen sind wichtig. Letztendlich geht es immer wieder um
dasselbe: Die richtige Mischung von Arbeit, Erholung und Zeit mit Familie
und Freunden. Dies bringt Innen die notwendige Balance und Ausgeglichen-
heit als Grundlage fUr einen gesunden, erholsamen Schlaf.

Alle diese mdoglichen Einflussfaktoren flhren beim gestressten Menschen
zu einer Storung der tagesabhangigen inneren Rhythmik. Dies wirkt sich als
Folge im Zeitverlauf auf die nachtabhangige innere Rhythmik aus und das
Resultat daraus ist der nicht erholsame Schlaf oder die Schlafstérung.

Je schlechter und gestorter der Schlaf bereits ist, umso wichtiger ist die rich-
tige Schlafausstattung und das stérungsfreie Schlafumfeld! Dadurch haben
Sie einen direkten und maBgeblichen Einfluss auf Ihre Schlafqualitat!

Zudem hangen viele Formen von Rucken- oder Nackenschmerzen mit der

Schlafunterlage, also mit unserem Bett und vielfach mit dem falschen Kissen
zusammen.
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RUCKENSCHMERZEN EINFACH WEGSCHLAFEN

Fur die Regeneration des Rickens und der Wirbelsaule ist ein flexibler, frei
schwingender Lamellenrost das Um und Auf. Nur dadurch kommt es wah-
rend des Schlafs durch Druck und Zug zu einer Langzeittraktion der Wir-
belsaule. Auf diese Weise dehnen sich die Wirbelkoérper um etwa 1,0 =1,5
Millimeter und die Bandscheiben haben sofort mehr Raum und kdnnen sich
so optimal regenerieren. Vereinfacht ausgedrickt: Sie schlafen Ihre Rucken-
schmerzen einfach weg!

Damit ist die richtige Wahl Inres Schlafsystems sowohl fUr Ihre Schlafqualitat
als auch fur die Regeneration des Korpers, insbesondere der Wirbelsaule,
der Bandscheiben und der Muskulatur, sehr entscheidend. Ein komplettes
Schlafsystem fur einen gesunden und Bioenergetischen Schlaf® besteht
vorzugsweise aus einem doppelseitigen, flexiblen und frei schwingenden
Lamellenrost, einer dinnen Naturkautschuk-Matratze, einer geerdeten
Schafschurwoll-Silber-Auflage, Zudecken mit Schafschurwollfillung und ei-
nem anatomisch-orthopadisch richtigen Kopfkissen.

Das Bioenergetische Schlaf-Gesund-Konzept ist in seinen umfassenden
Wirkprinzipien mehr als nur die Summe seiner einzelnen Teile und Kompo-
nenten!

DIE ELEMENTAREN VORAUSSETZUNGEN
FUR GESUNDEN SCHLAF

Obwohl der Schlaf zu den ,Instinkthandlungen” des Menschen gehort,
braucht dieser in unserer Zeitepoche ganz spezielle elementar-biologische
Voraussetzungen, damit der Schlafvorgang zu der gewlnschten korper-
lich-seelisch-geistigen Regeneration fuhrt. Insbesondere die anatomisch-or-
thopadisch und bettklimatisch richtige Schlafunterlage hat dabei eine sehr
groBe Bedeutung. Dies habe ich bereits in dem Kapitel Uber die Wechsel-
wirkungen aufgezeigt. Entspricht das Schlafsystem nicht den ganzheitlichen
Anforderungen an den gesunden Schlaf, dann ist es aus elementar-biologi-
scher Sicht nicht mdglich, einen erholsamen Bioenergetischen Schlaf® zu
erzielen!

DIE ZEHN MUSS-KRITERIEN DES
BIOENERGETISCHEN SCHLAF-GESUND-KONZEPTS

Aus ganzheitlicher und damit sowohl aus schlafbiologischer als auch schlaf-
medizinischer Sicht haben die Schlafunterlage und Schlafausstattung auf
die gesamten Schlaf- und Regenerationsablaufe einen Haupteinfluss. Wah-
rend des Schlafs hat der Kérper namlich ganz andere innere und &uBere An-
forderungen als am Tage. In den Tiefschlaf- und Traum-Phasen erschlafft z.
B. die Muskulatur, deshalb ist die aktive Stitzfunktion eines Schlafsystems
aus orthopédischer Sicht unverzichtbar.

Dazu kommt, dass sich den Schlaf stérende auBere Einfllisse wie Elektros-
mog, Larm, Lichtreize, Gerlche etc. wahrend der Schlafphase viel intensiver
auswirken, als wenn wir wach und aktiv sind. So kénnen wir am Tage Larm-
belastungen von etwa 80 Dezibel recht gut verkraften, in der Nacht wird der
Schlaf schon bei 20 Dezibel messbar gestort. Insgesamt stellen wir Men-
schen gegentber unserer nahen und fernen Umwelt ,ein offenes System”
dar, welches in dauernder Wechselbeziehung zu allen Einflussfaktoren steht.

Anhand der zwischenzeitlich Zehn Muss-Kriterien fur gesunden, erholsa-

men und Bioenergetischen Schlaf® kénnen Sie Ihr derzeitiges Schlafkon-
zept Uberprufen:
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Ein ganzheitlich orientiertes Schlaf-Gesund-Konzept setzt einen in der
Hauptsache auf Schiaf abgestimmten, mdglichst ruhigen, gut verdun-
kelbaren Schlafraum mit optimalem Schlafraumklima (16-18 Grad Cel-
sius, 40-50 Prozent relative Luftfeuchtigkeit) und mit natrlichen sowie
schadstofffreien Einrichtungsmaterialien voraus.

Im Mittelpunkt des Schlafraums steht ein ganzheitliches Schlafsystem,
welches gewichtunabhéngig und unabhéngig von KoérpergréBe und
Korperform funktioniert und das den anatomisch-orthopadischen An-
forderungen an das gesunde Liegen vollumfanglich entspricht. Die Wir-
belsdule muss im Liegen durch die richtige Sttitzung und Entlastung die
gleiche Form beibehalten k&nnen wie im Stehen.

Dies muss sowohl in Seiten- als auch in Rickenlage gewahrleistet sein.
Ein ganzheitliches Schlafsystem hat einen systematischen Schich-
ten-Aufbau und ist idealerweise gebaut wie der Mensch. Der Lamellen-
rost entspricht dabei dem Skelett und im Besonderen der Wirbelsau-
le des Menschen und sorgt daher fir Anpassung, Halt und Stutzung
wahrend des Schlafs. Die Matratze entspricht dem Muskel-, Fett- und
Bindegewebe und ist als Bindeschicht zum Lamellenrost zu verstehen.
Somit hat die Matratze vor allem eine punktelastische, weichmachen-
de Funktion. Matratzenauflage und Zudecke entsprechen der Haut des
Menschen und sorgen fUr die Klima-, Feuchtigkeits- und Wéarmeregula-
tion, entsprechen sozusagen dem Stoffwechsel des Menschen. Bioe-
nergetisches Schlaf-Gesund-Konzept mit dem menschlichen Korper
nachempfundenen Schichtenaufbau.

Ein ganzheitliches Schlafsystem ist vorzugsweise aus nattrlichen, kor-
perfreundlichen, entstressenden und Schlaf férdernden Rohstoffen ge-
fertigt, deren Endprodukte jegliche negative Belastung oder Vergiftung
des Schléfers ausschlieBen. Also keine chemischen Belastungen und
keine negativen elektrostatischen Aufladungen! Damit diese Anforde-
rungen erfullt werden, ist eine handwerkliche Verarbeitung notwendig.
Ein ganzheitliches Schlafsystem erzeugt durch die vorzugsweise Ver-
wendung von naturbelassenen, biologisch aktiven und schadstofffreien,
handwerklich verarbeiteten Bettwaren aus Materialien wie Baumwolle
(Hulle) und bioaktiver Schafschurwolle (Fullung) fir Unterbetten, Zude-
cken und Kissen ein trocken-warmes Bettklima.

Ein ganzheitliches Schlafsystem ist durch den Schichtenaufbau kon-
stant durchlUftbar, pflegeleicht und hygienisch. Die konsequente Ver-
wendung von biologisch aktiver Schurwolle férdert das trockenwarme
Bettklima, wodurch Mikroorganismen (Hausstaubmilben) die wichtigste

Lebensgrundlage (Feuchtigkeit) entzogen wird.

7. Ein ganzheitliches Schlafsystem ist metallfrei. Dadurch werden uner-
wunschte Verzerrungen des naturlichen Erdmagnetfeldes sowie eine
Ankoppelung an elektrische und elektromagnetische Felder vermieden.

8. Ein ganzheitliches Schlafsystem verflgt Uber eine vielfaltige Auswahl
von auf das Schlafsystem abgestimmten und medizinisch-orthopa-
disch getesteten Koptkissen. Das richtige Kopfkissen ist eine oft ver-
nachlassigte Bedingung fur einen guten, erholsamen und vor allem
Bioenergetischen Schlaf®!

9. Ein ganzheitliches Schlafsystem wird in ein massives, metallfreies, rund-
herum offenes Bettgestell mit natirlicher Oberflachenbehandlung (ge-
Olt, gewachst) eingelegt.

10. Ein ganzheitliches Schlafsystem sorgt durch bio-physikalische Neutra-
lisation der Storfelder flr einen Schutz vor Elektrosmog und Gleich-
feldstérungen (Bio-Stérzonen). Gleichzeitig ist eine Energetisierung des
Kdrpers durch biologische statische Bio-Magnetfelder wahrend des
Schlafs sehr vorteilhaft. Die Schlafqualitat wird dadurch messbar ver-
bessert.

Beispiel eines anatomisch-orthopadischen Kissens.
Entscheidend sind Aufbau, GroBe, Naturmaterialen,
Fullungen wie Schafschurwolle, Spelzen,
Zirbenspane, Naturkautschukflocken.

Mit Hilfe dieser Kriterien kénnen Sie lhre personliche

Schlafsituation Uberprifen und bewerten. Wenn Sie tatsachlich

etwas verandern und lhre Schlafqualitat verbessern wollen, hat die Optimie-
rung lhres Schlafplatzes die hdchste Prioritat. Dort haben Sie auch sofort die
groBte Hebelwirkung, wenn Sie nach diesen Kriterien vorgehen.

NUR DAS BESTE IST FUR IHREN SCHLAF GUT GENUG

Seien Sie kritisch, wenn es um Ihren Schlaf geht, denn die Latte liegt hoch.
In den meisten Féllen ist konsequenterweise eine Neuanschaffung notwen-
dig. Diesbeziglich sollten Sie Wert auf hdchste Qualitat legen und sich dar-
Uber im Klaren sein, dass Sie fUr diese Neuanschaffung einige tausend Euro
investieren mussen. Aber der ROI (Return of Investment) ist der hochste,
den Sie fur Ihre Gesundheit und Ihren Schilaf bekommen kénnen! Und wenn
Sie die Investitionskosten auf die Nutzungsdauer von etwa 15 Jahren, was
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mehr als 5000 N&chten entspricht, umlegen, dann kommen Schlafkosten
von etwa 50 Cent pro Nacht auf Sie zu.

Diese kleine Investition ist daher bestens angelegt! Das Bioenergetische
Schlaf-Gesund-Konzept sollte hier in jedem Fall den MaBstab fur Ihre Ent-
scheidung bilden. Denn beste Referenzen von renommierten internationalen
Schlafforschern, Schlafmedizinern, Arzten, Heilpraktikern, Therapeuten so-
wie von zig-tausend Anwendern sprechen flr diese ganzheitliche Schiaflé-
sung.

SO OPTIMIEREN SIE IHR SCHLAFUMFELD

Auch die messtechnische Analyse und eine daraus resultierende Optimie-
rung des Schlafumfeldes sollten unbedingt Bertcksichtigung finden. Die
Schlaf hemmenden und Schlaf stérenden auBeren Einflisse haben durch
die strahlungsabhangigen Kommunikationstechniken massiv zugenommen.
Somit sind derzeit Uber 99 Prozent aller Schlafplatze durch Elektrosmog
(Mobilfunk, DECT-Schnurlos-Telefone etc.) elektrobiologisch gestdrt. Neben
den allgemeinen Gefahren von Gesundheitsstérungen durch Elektrosmog,
wirken diese kunstlichen elektromagnetischen Impulse als Rhythmus-Neh-
mer und stéren daher auch den Schlaf nachhaltig.

MOBILFUNK VERKURZT DIE TIEFSCHLAFPHASEN

Nicht zum ersten Mal kommt eine wissenschaftliche Studie zu dem Schluss,
dass die Strahlung von Mobiltelefonen negative Effekte auf den mensch-
lichen Kérper haben kénnte. Ein interessantes Detail ist im aktuellen Fall,
dass die wissenschaftliche Untersuchung von einem Mobilfunkbetreiber ge-
sponsert wurde und dennoch unangenehme Resultate flr die Auftraggeber
zu Tage gefordert hat. Die Studie zeigt, dass die Verwendung von Mobiltele-
fonen vor dem Schlafengehen die Qualitat des Schlafs reduziert und Kopf-
schmerzen, Konzentrationsstérungen sowie Depressionen nach sich ziehen
kann. Durchgefuhrt wurde die umfassende Studie vom Karolinska Institut
und der Uppsala Universitat in Schweden in Kooperation mit der Wayne
State University in Michigan, USA. Jene, die der Strahlung von Mobilfunk
ausgesetzt waren, brauchten langer um in die erste Tiefschlafphase zu ge-
langen und blieben kurzer in der tiefsten Phase. Dies deutet einmal mehr da-
rauf hin, dass die Strahlung messbare Effekte auf das Gehirn hat. Aus dieser
Tatsache und aus Uber 30-jahriger personlicher Forschung und Erfahrung
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resultierend, haben sich zusétzliche MaBnahmen wéahrend der Schlafphase
als unbedingt notwendig erwiesen. Dazu gehort, den Korper wahrend des
Schlafs mit einer speziellen Silber-Schlafauflage auf Erdpotential zu legen
(BarfuB-Effekt), da wir den direkten Kontakt zur Erde mehr oder weniger
verloren haben. Insbesondere wahrend des Schlafs liegen wir in unseren
Betten normalerweise isoliert gegen die Erde.

Um den Kdrper wahrend des Schlafs vor technisch-physikalischen Ener-
giefeldern (Elektrosmog) zu schutzen, hat sich das natirlich wirkende
Bio-Kondensator-Prinzip am besten bewahrt. Dem Kdrper sollte wahrend
des Schlafs eine naturliche, biologisch wirksame Resonanzfrequenz von
etwa 8 Hertz zugeflhrt werden. Dies erleichtert das Ein- und Durchschla-
fen, reguliert und optimiert die Schlafphasen-Abfolge auf nattrliche Weise.
Durch die Silber-Schlafauflage werden dem Korper wahrend des Schlafs
biologisch relevante Magnetfelder, sozusagen zur Vorbeugung des Erdmag-
netfeld-Mangel-Syndroms, zugefuhrt (Bio-Magnetismus- Prinzip).

Aufgrund laufender Forschungen wurde unter meiner Leitung in Zusam-
menarbeit mit interdisziplinaren Wissenschaftlern und Fachexperten zur
Erflllung dieser Anforderungen die spezielle, geerdete Schlafunterlage mit
Silber-Baumwollgewebe und Bio-Magneten entwickelt. Diese kann einfach
auf die Matratze gelegt werden. Messungen und Ableitungen im Doppelb-
lindversuch zeigten dabei rasch das enorme Optimierungspotential sowohl
in der Einschlaf- als auch in der Tiefschlafphase. Auch die REM-Phasen
zeigen sich bei Menschen, die stressbedingt hier sehr oft ein entsprechen-
des Manko haben, ausgepragter. Besonders beeindruckend sind die Er-
gebnisse, wenn zusatzlich Schlaf stérende Einflisse wie Elektrosmog oder
Erdmagnetfeldverzerrungen am Schlafplatz vorhanden sind.

KLEINE URSACHE — GROSSE WIRKUNG

Wie erwahnt — es gibt viele Griinde, warum man schlecht schi&ft und es sind
meistens mehrere Faktoren, die den Schlaf storen. Viele Ursachen bleiben
aber oft mangels Wissen im Verborgenen und damit unbertcksichtigt. Stell-
vertretend dazu soll ein Beispiel angefuhrt werden, wo eine vermeintlich klei-
ne Ursache groBBe Wirkung zeigen kann. Es geht um die beliebten, quarzge-
steuerten Armbanduhren. Diese Quarzuhren werden zwar nur mit Batterien
im Milli-Ampere-Bereich betrieben. Der Quarz einer modernen Quarzuhr
schwingt pro Sekunde jedoch mit 32.768 Schwingungen. Dies verursacht
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ein Magnetfeld, welches durch Magnetfeld-Detektoren oder Feldsonden im
Bereich von 0,6 — 1,2 Ampere/Meter nachgewiesen werden kann. Diese
magnetischen Schwingungen werden vom Organismus Uber die Haut auf-
genommen und genltgen bei empfindlichen Menschen, fUr einen unruhigen
Schlaf zu sorgen und die Regenerationsphase zu storen.

Es empfiehlt sich daher, Quarzuhren wahrend des Schlafs abzulegen und in
entsprechender Entfernung vom Schlafplatz zu lagern. Dies gilt im Ubrigen
auch fur Quarzwecker, die sehr oft in unmittelbarer Kopfnahe postiert sind,
auf jeden Fall gilt dies fUr alle elektrisch betriebenen Radiowecker, da diese
namlich starke Magnetfelder in einem Radius bis zu einem Meter erzeugen.

SCHLAFRAUM WIEDER ZU EINER ,,0ASE DER RUHE
UND ERHOLUNG” MACHEN

Aus diesem Grunde empfiehlt es sich aus Sicht der Umweltpsychohygiene
sowie der Wohn- und Baupsychologie, das eigene Schlafumfeld und Schlaf-
raumgefuhl zu Uberprifen und gegebenenfalls auch zu andern. Weil eben
unsere Schlafzimmer langst zu Multifunktionszimmern mit Schlafgelegenheit
geworden sind, wirkt sich allein dies psycho-physiologisch negativ auf un-
sere Schlafqualitat aus. Der Schlafraum wird nicht mehr automatisch auf
Schlaf, Ruhe, Erholung und Regeneration ausgerichtet. Die Folgen sind die
haufigste Form von Schlafstérungen, namlich durch nervliche Uberreizung
hervorgerufene Ein- und Durchschlafprobleme. Eine Umstrukturierung ist
unverzichtbar und lohnt sich in jedem Fall!

RAUMLICHE TRENNUNG UND RAUMFUNKTION UBERPRUFEN

Deshalb erfordert eine konsequente Schlafhygiene nicht nur die rdumliche
Trennung von Arbeits-, Wohn- und Schlafraum, sondern auch das gesamte
Interieur ist zu hinterfragen. Dies gilt vor allem fUr die Schlafrdume. Alles,
was nicht direkt oder indirekt mit Erholung, Entspannung und Schlaf zu tun
hat, ist idealerweise zu eliminieren. Das Bett sollte konsequenterweise nur
fUr Schlaf und Sex genutzt werden. Was gesundes und Bioenergetisches
Schlafen® anbelangt, heit das Motto deshalb fir Schlafrdume ganz Klar:
Weniger ist meistens viel mehr.

Was die Schlafpsychologie und Schlafhygiene anbelangt, liegen die Forde-
rungen deshalb auf der Hand. Wichtig ist von vornherein eine klare rdum-
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liche Trennung des Schlafens von anderen Wohn- und Aufenthaltsberei-
chen. Vor allem Menschen, die bereits einen gestorten Schlaf haben, sollten
sich ihre ,sinnliche Oase der Ruhe und Regeneration” selbst neu kreieren
oder fachliche Hilfe in Anspruch nehmen. Die Losungen sollten in jedem Fall
Ihrer eigenen Personlichkeit entsprechen und Sie sollten sich ausgespro-
chen wohl fihlen!

Im Mittelpunkt Ihres neuen Schlafraumes sollte das aus biologischer Sicht
wichtigste Mdbelstlick — namlich das richtige Bett mit dem richtigen Bet-
tinhalt — stehen. Aus baubiologischer Sicht massiv, unbehandelt oder ge-
wachst, metallfrei und mit Bettinhalt, der orthopéadisch und bettklimatisch
ganzheitlichen Ansprtchen gerecht wird. Nochmals zur Erinnerung: Wer im
Schlafzimmer fernsieht, im Internet surft, telefoniert und arbeitet — konditio-
niert sich nicht auf Ruhe, Entspannung, Erholung und Schlaf. Die ,biologi-
sche” Folge ist der schlechte, nicht erholsame und gestérte Schiaf.

UNSERE BIOLOGISCHEN RHYTHMEN UND INNEREN UHREN

Alle lebenden Organismen, so auch der Mensch, schwingen im Rhythmus
auBerer und innerer Taktgeber. Dies ist flir das Verstandnis des Wach-Schlaf-
Rhythmus und der Steuerung des Schlafes ganz wichtig.

Einer der wichtigsten Taktgeber ist fur uns der Wechsel von Hellig-
keit-Tag-Wachheit-Belastung und Dunkelheit-Nacht-Schlaf-Erholung. Die
auBeren Taktgeber sind groBteils elektromagnetischer Natur, die unsere ei-
gene Bio-Elektrizitat einkoppeln. So auch das Licht, das nichts anderes ist
als elektromagnetische Schwingung im sichtbaren Bereich.

Aber auch elektromagnetische Impulse im nicht sichtbaren Bereich spielen
als Taktgeber fUr unsere innere Zentraluhr eine bedeutende Rolle. Man hatte
namlich beobachtet, dass die innere Uhr von Blinden weitgehend synchron
mit der aller anderen Menschen lief. In den sechziger Jahren machte man je-
doch eine Uberraschende Entdeckung: Blinde Menschen, die aus kosmeti-
schen Grunden fur ihre scheinbar funktionslos gewordenen Augen Glaskor-
per erhielten, verloren ihren gewohnten Tagesrhythmus. Sie behielten zwar
weitgehend einen normalen Wechsel von Schlaf- und Wachphasen bei, ins-
gesamt wurde ihr Tag meist jedoch etwas langer als 24 Stunden. lhre innere
Uhr war sozusagen ,frei laufend”. Sie lief jeden Tag um einen bestimmten
Minutenbetrag falsch, ohne auf die richtige Zeit zurtickgestellt zu werden.
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SONNENAUFGANG UND SONNENUNTERGANG ALS TAKTGEBER

Der Hirnforscher David Berson von der Brown-Universitat, Providence,
USA, entdeckte als erster, dass sich neben den bekannten Zapfen- und
Stébchenzellen im Auge, die flr das Schwarzwei3- und das Farbensehen
verantwortlich sind, eine dritte Art von Sehzellen befindet. Diese speziellen
Lichtrezeptoren verandern ihre Aktivitat mit Auf- und Untergang der Sonne,
also zunehmender und abnehmender Lichtintensitat. Dies durfte mit unter-
schiedlichen elektromagnetischen Impulsen, die von der Sonne ausgehen,
zu tun haben. Dabei durfte das sichtbare Licht den Mechanismus fur die
Synchronisation der Zeitzentrale in unserem Gehirn beeinflussen. Ebenso ist
Licht fUr die Aktivierung bestimmter Hormone wie das Melatonin, Serotonin,
Dopamin und andere verantwortlich. Somit kann Uber die gezielte Nutzung
von Licht die innere Uhr wieder mit der tatsdchlichen Tageszeit synchroni-
siert werden und Lichtmangelkrankheiten wie die SAD (saisonal abhangige
Depression) positiv beeinflusst werden. In diesem Zusammenhang zeigen
Untersuchungen ebenfalls, dass die Zirbeldrlse auch auf Signale des nattr-
lichen Erdmagnetfeldes sowie der Schumannfrequenzen von etwa 8 Hertz
reagiert. Damit wird auch nachvollziehbar, warum Elektrosmog als die Sum-
me aller technisch bedingten elektromagnetischen Schwingungen unter an-
derem die Funktion der Zirbeldrise und damit die inneren Rhythmen und vor
allem Schlaf und Regeneration stort. Der Elektrosmog fuhrt zu einer Irritation
der Zirbeldriisenfunktion. Die Reaktionen: Es wird weniger Melatonin produ-
ziert, verzdgert ausgeschuttet oder die Produktion fast ganzlich blockiert.
Die Folgen: Nicht erholsamer, gestérter Schiaf!

ERSTER LICHTIMPULS ENTSCHEIDEND

Zentrale Bedeutung flr die optimale Regulierung des Wach-Schlaf-Rhyth-
mus durfte der erste morgendliche Kontakt mit Lichtimpulsen, wie die von
der Sonne, haben. Dass unsere personliche, individuelle innere Uhr nicht
verstellbar ist, wurde zwischenzeitlich auch wissenschaftlich begrindet. Vor
einigen Jahren fand man namlich heraus, dass zwei Varianten eines Gens
mit dem englischen Namen ,Period” die Hauptrolle spielen. So sorgt etwa
die Genvariante ,Period1” daflr, dass die innere Uhr ein wenig nach vorn ge-
stellt wird, wahrend die Variante ,Period2” die Uhr zurlickstellt. Signalstoffe
im Blut und die Schwankungen des Stoffwechsels sorgen dann dafiir, dass
auch die anderen Uhren im Korper dem vorgegebenen Rhythmus folgen.
Damit ist bestatigt, dass unsere innere Uhr genetisch bedingt ist und daher
auch nicht verstellt werden kann. Umso wichtiger ist es, den vorgegebenen
Rhythmus zu akzeptieren und sich danach auszurichten!

Die in diesem Zusammenhang wichtigsten Grund-Rhythmen sind:

a) Circadianer Rhythmus, z. B. Temperatur, Schlaf-Wach-Rhythmus, Mela-
tonin-Serotonin-Produktion. Dies bedeutet, dass wir nach einem Tag oder
innerhalb von 24 Stunden den gleichen Zustand wieder erreichen.

b) Ultradianer Rhythmus, z. B. nach 90 Minuten ist der gleiche Zustand
wieder erreicht. Dies trifft auf unsere Schlafphasen zu, da sich etwa alle 90
Minuten die Schlafstadien eins bis vier sowie Traumphasen abwechseln.

c) Infradianer Rhythmus wie Monats- oder Jahresrhythmen. Dazu z&hlt die
immer wiederkehrende Periode der Frau oder etwa die Jahreszeiten.

Wenngleich es insgesamt Ubereinstimmungen der Rhythmen gibt, hat je-
der von uns doch seinen eigenen, individuellen Biorhythmus. So hat jeder
Mensch zu einer anderen Zeit die hdchste Korpertemperatur. Die Variabilitat
kann bis zu einer Stunde betragen. Bei Versuchspersonen, die ohne &uBere
Zeitgeber wie Licht oder andere Hinweisreize in einem Bunker eingeschlos-
sen wurden, betrug der Schlaf-Wach-Rhythmus 26 Stunden. In einem wei-
teren Experiment betrug der Schlaf-Wach-Rhythmus am flnfzehnten Tag
ohne Zeitgeber sogar 33,4 Stunden. Der Temperaturrhythmus betragt zwi-
schen 23 und 27 Stunden. Die motorische Aktivitat hat einen Zyklus von 20
bis 32 Stunden. Die hdchste Kérpertemperatur wurde kurz vor dem Aufste-
hen erhoben.
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DIE 4 WICHTIGSTEN REGELN DER SCHLAFPSYCHOLOGIE

Die bereits beschriebenen elementaren Voraussetzungen wie ganzheitliche
Bettausstattung und stérungsfreier Schlafplatz sind flr den gesunden, er-
holsamen und vor allem Bioenergetischen Schlaf® absolute Bedingung. Wie
bereits mehrfach angedeutet, sind jedoch auch unsere Lebensweise und
unsere Gewohnheiten wichtige Faktoren. Dabei geht es um die Grundsatze
der Schlafpsychologie, denn es gibt viele Gewohnheiten, die sich mit ei-
nem gesunden, erholsamen und vor allem Bioenergetischen Schlaf® nicht
so ohne Weiteres vereinbaren lassen. Die Schlafpsychologie empfiehlt un-
ter anderem ganzheitliche MaBnahmen, eine schlaffreundliche Lebenswei-
se und positive Denk- und Glaubensmuster. Dies alles mit dem Ziel, einen
gesunden, erholsamen Schlaf zu erreichen. Der entscheidende Faktor fur
einen erholsamen Schlaf ist nicht nur die Dauer, sondern ausschlaggebend
fur die Erholung und Regeneration ist die Qualitat des Schlafes.

Ein gesunder Schlaf hat folgende gemeinsame Merkmale:
a) eine kurze Einschlafdauer (+/- 15 Minuten)
b) kein nachtliches oder zu friihes Erwachen, dadurch gute Schlafeffizienz
c) ausreichend Traum-(REM)-Schlaf, ausreichend Tiefschlaf (Deltaschlaf)
d) Rhythmischer Ablauf der einzelnen Schlafstadien +/- 90-Min-Rhythmus
e) wenig Kérperbewegungen bzw. Kdrperverlagerungen

wahrend des Schlafs

Damit Sie dies tats&chlich erreichen ist es notwendig, dass Sie ganz be-
stimmte Verhaltensregeln bertcksichtigen.

1. Gesunder, erholsamer Schlaf braucht Rhythmus

Der Idealfall ist also, wenn Sie jeden Tag einen regelmaBigen Tagesablauf
mit einer variablen Einschlaf- und Aufwachzeit von maximal 1,5 Stunden
einhalten. Ebenso wichtig ist es, den Rhythmus von Belastung und Erho-
lung wahrend des Tages einzuhalten.

2. Gesunder, erholsamer Schlaf braucht Harmonie

Dies bedeutet, dass es Ihnen gelingen sollte, Inre Emotionen zu regulieren
und unter Kontrolle zu bringen. Deshalb ist ein Schlafcoaching auch gleich-
zeitig ein Besser-Leben-Coaching. Nutzen Sie die Krafte Ihrer emotionalen
Intelligenz und setzen Sie sich mit dieser Thematik auseinander. Bringen Sie
sich in gute Stimmung mit positiven Emotionen!
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3. Negative Emotionen Uberwinden
Zu den groBten Rhythmus-Stérern und Schlafrdubern zéhlen negative Emo-
tionen wie Angst, Sorgen, Neid, Arger, Hass. Insbesondere vor dem Schlaf
sind diese unbedingt zu vermeiden.

4. Ruhe und Gelassenheit bewahren

Falls Sie bereits Schlafstérungen haben, kann es auch auf dem Weg zu
einem besseren Schlaf vorkommen, dass Sie in der Nacht aufwachen und
nicht sofort weiterschlafen kénnen. Jetzt ist es wichtig, nicht gleich in Panik
zu verfallen, sondern Ruhe und Gelassenheit zu bewahren. Hier kénnen Sie
das Einschlafritual mit rhythmischer AtemUbung und Bild-Meditation anwen-
den.

5. Das richtige Aufwachen ist entscheidend

Die meisten Menschen, die ihren Schlaf verbessern wollen, konzentrieren
sich hauptsachlich auf das Ein- und Durchschlafen. Denn zum Aufwachen
hat man ja schlieBlich und endlich ein bewahrtes Hilfsmittel: den Wecker.
Der Idealzustand ist jedoch erst dann erreicht, wenn wir spontan zur ge-
wulnschten oder noch besser zur gewohnten Zeit aufwachen. Dies erreichen
Sie, sobald Sie wieder im naturlichen Wach-Schlaf-Traum-Wach-Rhythmus
leben und schlafen. Das ist ebenfalls ein wertvoller Nutzen des Bioenerge-
tischen Schlafs®.

SCHLAFFREUNDLICHE TAGE PLANEN UND GESTALTEN

Was diesen Vorsatz oder dieses Vorhaben anbelangt, nimmt man am bes-
ten die Erlduterungen zu den inneren Rhythmen sowie Saulen der Gesund-
heit als Grundlage. Besonders behandeln mochte ich die Themen Stress,
Bewegung, Sonnenlicht und Erholung durch Pausen. Sie mUssen sich dies
so vorstellen, dass Sie bis zum Abend hin Ihrem inneren Rhythmus folgend
einen so genannten Schlafdruck aufbauen. Das heif3t, dass Sie am Abend
und vor dem Schlaf eine naturliche Mudigkeit entwickeln. Nun gibt es nattr-
lich viele Faktoren, die diesen Schlafdruck beeintrachtigen. Dazu zahlt vor
allem jede Form von Dis-Stress, das hei3t von emotional negativem Stress.
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LICHT UND SONNE TANKEN

Bereits ausflhrlich wurde die Thematik und Wichtigkeit von Licht als auBerer
Taktgeber beschrieben. Dabei geht es einerseits um die Lichtintensitat und
andererseits um elektromagnetische Impulse, die auBerhalb des sichtbaren
Lichts liegen. Fest steht, die meisten Menschen arbeiten tagstiber in Gebau-
den, sehr oft auch an Computerarbeitsplatzen. Da haben wir eindeutig zu
wenig natirliches Tages- und Sonnenlicht, denn der Unterschied zwischen
drinnen und drauBen ist gigantisch. Gut beleuchtete Buros bringen es auf
700-800 Lux Lichtintensitat. Ein Sonnentag hat weit tber 100.000 Lux.

Das Licht brauchen wir jedoch, damit der lichtabhangige Hormonhaushalt
des Glickhormons Serotonin und des Schlafhormons Melatonin richtig funk-
tionieren — Versuche zeigen, dies ist erst ab etwa 3.000 Lux moglich, bes-
ser sind 10.000 Lux. Nur wer tagsUber gentgend Tages- und Sonnenlicht
tankt, produziert genliigend Serotonin. Und nur wer ausreichend Serotonin
hat, hat am Abend und in der Nacht auch gentigend vom Schlafhormon
Melatonin. Also Pausen mit ,Licht- und Sonnenduschen” kombinieren. Da-
bei ist wichtig zu verstehen, dass es auch um elektromagnetische Impulse
geht, die mit groBer Wahrscheinlichkeit Uber ganz bestimmte Rezeptoren in
unserer Netzhaut ankoppeln. Deshalb sollten Brillentrager fur Lichtduschen
ihre Brille (auch Sonnenbirille) abnehmen, aber nie direkt in die Sonne schau-
en, sondern mit geschlossenen Augen ein Licht- und Sonnenbad genieBen.
Nutzen Sie, wann immer Sie kdnnen — Sonnenauf- und Untergange. Damit
passen Sie Ihre innere Zentraluhr dem &uBeren Taktgeber Licht und Sonne
wieder optimal an!

BEWEGUNG UND KORPERFITNESS

Neben der richtigen Erndhrung ist die Bewegung und damit korperliche
Fitness eine Grundvoraussetzung fur gesunden und vor allem Bioenerge-
tischen Schlaf®. Dazu braucht es regelmaBiges Korper- sowie Herz-Kreis-
lauf-Training. Von Nordic-Walking Uber Joggen bis zum Mountain-Biken gibt
es unzahlige Mdéglichkeiten und Sportarten, um sich kdrperlich fit zu halten.

WIE BEWEGUNG UND DIE RICHTIGEN SCHUHE
DEN SCHLAF VERBESSERN

Die geniale Kombination: SAMINA Schlafsystem und kyBoot Schuhe

Die 3 wichtigsten Gesundheitssaulen sind laut WHO (Weltgesundheitsorga-
nisation) die Erndhrung, die Bewegung und der Schlaf. Alle 3 Faktoren sind
wichtig und beeinflussen sich gegenseitig. Flr die Nacht ist das ,Schlaf-
Gesund-Trio“ Bettgestell/Schlafsystem — Schlafpatz — Schlafraum die wich-
tigste elementare Voraussetzung fUr einen gesunden, erholsamen Schlaf.
Leetztendlich geht es darum, wie wir den Schlaf schon am Tag positiv be-
einflussen kénnen. Und da spielt die kérperliche Bewegung eine ganz ent-
scheidende Rolle. Und ich habe mich in den letzten Monaten mit dem Ein-
fluss von Bewegung auf den Schlaf - und umgekehrt - auseinandergesetzt.
Und da geht es um das richtige Schuhwerk. Mein Partner ist der Schweizer
Bewegungs- und Schuh-Pionier Karl Muller, der seinerzeit mit der Entwick-
lung der MBT-Schuhe weltweit bekannt und erfolgreich war. Zwischenzeit-
lich hat Karl Mdller seine Bewegungs-Therapie mit kyBoot auf ganz neue
FUBe gestellt. Seine neue Schuh-Technologie kyBoot hat therapeutisch und
préventiv eine geniale Wirkung auf den Halteapparat. Und kyBoot fordert
nicht nur die Gesundheit, sondern auch den gesunden Schlaf. Und das ist
auch logisch — denn entweder stecken wir in Schuhen oder wir liegen im
Bett. Das sind zusammen etwa 16 Stunden pro Tag. Also schon von der
Zeitachse her, erganzen sich diese Philosophien hervorragend. Bereits die
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Kombination eines anatomisch-orthopadisch richtigen SAMINA Kissens mit
dem richtigen kyBoot ist eine Wohltat fir Korper und Geist. Wer allerdings
die gesamte SAMINA Schlaf-Philosophie mit der kyBoot-Philosophie ver-
knUpft, multipliziert die Wirkung um ein Vielfaches. Das haben unsere Tests
eindrticklich gezeigt.

Diese Bewegungs-Philosophie und die SAMINA Schiaf-Gesund-Philoso-
phie erganzen sich optimal fir mehr Fitness, gesunden Schlaf, und bessere
Regeneration. So wird der Nutzwert enorm gesteigert. Wie meine Ausfuh-
rungen zeigen, bin ich nattrlich auch ein Fan des BarfuB3 Laufens und der
Korpererdung. Zwischenzeitlich haben die FlBe des zivilisierten Menschen
leider nur noch selten die Moglichkeit, auf weichem Naturboden zu gehen.
Eine notwendige Alternative wurde mit dem kyBoot und seiner weichelas-
tischen Sohlenkonstruktion geboren. Beide Philosophien wirken flir sich
alleine und zusammen wirken sie hoch synergetisch. Die naturkonforme,
weichelastische Sohlenkonstruktion von kyBoot sorgt flr eine optimale, na-
tdrliche Dampfung und entlastet den Bewegungsapparat spir- und mess-
bar. Dies wirkt sich positiv auf die Koordination aller Bewegungsablaufe
und auf das Zusammenspiel von Kérper und Psyche aus. Es férdert und
unterstlitzt sozusagen eine ,laufende” muskulare Entstressung des Orga-
nismus und steigert so das korperlich-psychische Wohlbefinden. Dies ist
wiederum eine der wichtigsten Voraussetzungen fUr einen gesunden Schlaf
in der darauf folgenden Nacht. Zum Beispiel hat sich kyBoot beim Restless
Legs Syndrom sehr gut bewahrt, wo es ja auch um die Muskulatur geht.
Aber auch bei anderen Schlafproblemen bringen die kyBoot tolle Effekte.

Der moderne Mensch leidet nicht nur an Bewegungsmangel, sondern vor
allem an einem Schwerkraft-Mangel-Syndrom mit vielen Gefahren fur die
Gesundheit. Und da setzt die geniale Wirkung der kyBoot ein. Die wei-
chelastische Sohle sorgt fur einen Mini-Rebounding Effekt — wie bei einem
Trampolin. Bei jedem Schritt Gberwindet man im kyBoot einen Sekunden-
bruchteil die Schwerkraft indem man nach oben federt. Dann wird man von
der Schwerkraft mit einem erhohten Korpergewicht wieder nach unten ge-
driickt. So kommen die Trager von kyBoot zu einem extrem gesunden,
starkenden Schwerkraft-Muskel-Training. Und genau dies férdert auch den
gesunden Schlaf.
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THEMA ABENDESSEN

Der gute, erholsame Nachtschlaf startet nach einem schlaffreundlich ge-
stalteten Tag mit der geplanten Abendmahlzeit. Das ist auch symbolisch
jener Akt, der den abgelaufenen Tag (Aktivitat) von der kommenden Nacht
(Passivitat/Schlaf) trennt. Jetzt ist es wichtig, die Entspannungs- und Schlaf-
regeln einzuhalten — es geht um die so genannte Schlafhygiene. Ab jetzt ist
alles entscheidend was Sie tun und nicht tun. Dazu gibt es umfangreiche
Erfahrungen aus der Schlafmedizin und Schlafpsychologie. Denn der gute
Schlaf ist natirlich auch von Ihrem Verhalten und vor allem von lhren Ge-
wohnheiten abhangig. Es ist wichtig, dass Sie sich an ein ,schlaffreundliches
Verhalten” gewdhnen. So sollten Sie sich zum Beispiel schrittweise an eine
regelmaBige Zu-Bett-Geh-Zeit gewohnen. Und unser Programm startet mit
dem Abendessen.

Hier ist die Regel ganz einfach: Bevorzugen Sie eher leichtverdauliche Kost.

Das Abendessen sollte Ubrigens spéatestens zwei Stunden vor der tatsdch-
lichen Bettzeit erfolgen. Entscheiden Sie sich bei den Kohlehydraten flr
Nudeln, Vollkornreis, Kartoffeln oder Vollkornbrot. Die Kombination von Be-
wegung an der Sonne und Kohlehydraten kurbelt die Serotoninproduktion
(Gliickshormon) an. Serotonin ist eine Vorlaufersubstanz des Schlafhormons
Melatonin. Mischen Sie die Kohlehydrate mit Tryptophan-haltigen Fleisch-
produkten von Huhn, Truthahn oder Fisch. Tryptophan ist eine Aminoséure
(EiweiBbaustoff) und begunstigt wiederum die Produktion des Schlafhor-
mons Melatonin. Meiden Sie in jedem Fall zu fetthaltige Speisen. Wenn Sie
Vegetarier sind, dann bleiben Sie auch bei den Kohlehydraten und mischen
Sie dies mit Sojaprodukten.

ALKOHOL ALS EINSCHLAFHILFE?

Der Alkohol hat — wie alle Dinge im Leben — zwei Seiten. Leider zahlt der
Alkohol zur haufigsten Einschlaf-Droge. Aber Vorsicht — Alkohol kann zwar
das Einschlafen erleichtern, UbermaBiger Alkoholkonsum stért jedoch in je-
dem Fall ein erholsames Durchschlafen! Die Dosis macht’s — so kann ein
Glas Rotwein zum Abendessen durchaus entspannend wirken. ltalienische
Forscher haben maglicherweise entdeckt, warum das so ist. Einige der be-
liebtesten Rotweintrauben enthalten namlich in ihren Schalen Uberraschen-
derweise das Schlafhormon Melatonin, wie Botaniker herausfanden. Beson-
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ders die Arten Nebbiolo, Croatina, Cabernet Sauvignon und Sangiovese,
eine der Haupttrauben des Chianti, waren reich an Melatonin.

Hingegen sind Nikotin und Koffein tatsachlich Substanzen, die genau das
Gegenteil in Sachen Melatonin bewirken. Sie sind namlich Gegenspieler des
Schlafhormons Melatonin und kénnen langfristig zu einem chronischen Me-
latoninmangel fuhren. Dies wéren naturlich schlechte Voraussetzungen zur
Verbesserung Ihrer Schlafqualitét.

DAS RICHTIGE AUFWACHEN:
HEITER UND GELASSEN IN DEN NEUEN TAG STARTEN

Das richtige Aufwachen und ein guter Start in den Tag ist eine wichtige
und gute Vorraussetzung fur einen entspannten und stressarmen Tag. Und
gleichzeitig schon wieder der Start fur den nachsten Nachtschlafl Wer be-
reits am Morgen hektisch und genervt ist, wird dieses Gefuhl oft den ganzen
Tag nicht mehr los.

Hier einige weitere wertvolle Tipps fUr einen guten und heiteren Start in den
neuen Tag:

e Stehen Sie immer etwas friher auf, um den Tag in Ruhe und ohne Hek-
tik beginnen zu lassen.

e Der Ublicherweise schrille Alarmton normaler Wecker verbreitet zwangs-
weise schlechte Laune. Lassen Sie sich sanft durch einen Licht-Wecker
aus lhren TrAumen holen.

e Sobald Sie wieder im naturlichen Schlaf-Traum-Wach-Rhythmus sind,
bendtigen Sie meistens gar keinen Wecker mehr. Sie wachen automa-
tisch zur gewohnten oder gewlnschten Zeit aufl

e Leicht Rékeln und sanft bewegen. Falls Sie sich an Ihre Traume erinnern
wollen, sollten Sie damit abwarten (siehe Kapital zu den Traumen).

e Falls Sie keinen Lichtwecker haben, sofort mit Zwei-Minuten-Impuls mit
Tages- und Sonnenlicht starten.

e Beginnen Sie den Tag mit Bewegung, Sport oder nehmen Sie sich Zeit
fUr einen kurzen Spaziergang. Frische Luft tut immer gut und jede Mi-
nute ist kostbar.

e Sie sollten sich ebenfalls Zeit fUr ein ausgiebiges Frihstlck nehmen.
Fruchtséfte, ein leckeres Musli oder ein Obstsalat mit Joghurt geben
gesunde Energie fur den ganzen Tag.
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e Wenn Sie Schwierigkeiten mit Ihrem Kreislauf haben, dann bringt
eine kalte Dusche oder eine kalte Wadendusche Sie sicherlich gut in
Schwung.

e Die Kleiderwahl ist fr den neuen Tag ebenfalls wichtig. Ziehen Sie sich
etwas an, worin Sie sich sicher und wohl fuhlen. Jetzt kdnnen Sie heiter
und gelassen in Ihren neuen Tag starten

NUTZEN SIE DIE KRAFT IHRER TRAUME

Sobald Sie erholsam und bioenergetisch schlafen, wird sich nicht nur Ihr
Wach-Leben verdndern und verbessern. Auch Ihr Traum-Leben wird Ihnen
neue Dimensionen er6ffnen. Grundsétzlich traumen Sie ja jede Nacht — auch
wenn Sie sich nicht oder nur vage an lhre Traume erinnern kénnen. Wichtig
ist es, dass Sie lernen Ihre TrAume zur Bereicherung lhres Tag-Lebens zu
nutzen. Jede Nacht tauchen Sie mit lhren Trdumen in eine geheimnisvolle
Welt der Grenzenlosigkeit ein. Im Traum ist alles mdglich und so ist es nicht
verwunderlich, dass es viele Mythen rund um die Deutung der Traume gibt.
Fest steht, Traume sind verborgene Botschaften unserer Seele. Was ein
bestimmter Aspekt oder ein Bild bedeutet, kann nur der TrAumende selbst
erfuhlen.

Es sind sehr oft unbewusste, tiefe und innere Geheimnisse, die einen Weg
nach auBen in unser Bewusstsein suchen. Der Vater der Psychoanalyse,
Sigmund Freud, sah in unseren nachtlichen Abenteuern vor allem das, was
das Wort , Traum* als Metapher bedeutet: Die Erflllung unserer tiefsten und
innersten Wiinsche und Sehnstichte.

In den Traumen werden nicht nur unsere Angste und Wiinsche, sondern alle
Themen durchgespielt, die flr uns existenzielle Bedeutung haben. Welche,
kdnnten Sie dadurch entdecken, dass Sie den Traum noch einmal bewusst
erinnern und erspiren. So hat schon C.G. Jung die Trauminhalte sowohl
in Diagnose als auch Therapie verwertet. Nach Jung gibt es eine individu-
elle, persdnliche aber auch eine kollektiv-menschliche Schicht des Unbe-
wussten, das uns allen gemeinsam ist. Es ist der schopferische Urgrund der
Menschheit, aus dem heraus sich das individuelle Bewusstsein entwickelt.
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WARUM TRAUME SO WICHTIG SIND

Was man heute mit wissenschaftlicher Sicherheit weiB3, ist, dass wir trau-
men mussen. Menschen mit Traumstoérungen — und dazu zahlen natUrlich
vor allem Menschen mit Schlafstérungen — neigen zu schwerwiegenden
gesundheitlichen Stérungen. Daraus lasst sich schlieBen, dass uns unsere
Traume an verborgene Ressourcen ankoppeln, die wir fur unser Wach-Le-
ben unbedingt bendtigen. Diese Theorie wird auch von der Stressforschung
bestétigt. Dort geht man davon aus, dass die Traume fUr die Verarbeitung
von Tageseindrlicken und Stresserlebnissen und emotionaler Konflikte un-
bedingt notwendig sind. Im Traum entlasten wir uns von unseren Lebens-
einflissen. Denn die Trauminhalte stammen aus unserer Psyche und haben
immer reale, persodnliche Hintergriinde. Dass wahrend des TrAumens auch
die Gedachtnisbildung stattfindet, wurde schon mehrmals erwahnt und ist in
Experimenten bewiesen. So auch die Tatsache, dass uns gerade die Traume
mit inren Botschaften helfen, Probleme und personliche Fragestellungen zu
|6sen.

LUZIDE TRAUME

Besonders interessant ist das Phanomen der ,luziden TrAume” was soviel
bedeutet wie bewusst oder klar zu trdumen. Das heift, Sie werden sich
wahrend des Traumes bewusst, dass Sie trdumen und kénnen lhre Hand-
lungen steuern. DiesbezUglich tun sich die Schlafwissenschaftler zwar noch
schwer, solche Phanomene wissenschaftlich zu interpretieren und zu unter-
suchen. Dennoch gibt es eine Reihe von Erfahrungen rund um das luzide
Traumen. Sie sollten sich bei Interesse entsprechende Bulcher besorgen.

DEN SEINEN GIBT'S DER HERR IM SCHLAF

Das ist eine sprichwortliche Wendung fur die Gluckskinder auf der Sonnen-
seite des Lebens. Und dort méchte ich Sie gerne sehen, denn diese Option
bleibt uns immer! Der Schlaf verbindet uns Menschen mit den Rhythmen
von Natur und Universum. Von spirituellen Meistern stammt die Erkenntnis,
dass der Schlaf uns jede Nacht mit der Schépfung und der Gotteskraft in
Verbindung bringt. Wir tauchen im Schlaf in grenzenlose, spirituelle Dimen-
sionen ein. ,Den Seinen gibt's der Herr im Schlaf”: Im Wallfahrtslied des Sa-
lomo (Psalm 127/11) hei3t es: ,Wenn der HERR nicht das Haus baut, so ar-
beiten umsonst, die daran bauen. Wenn der HERR nicht die Stadt behiitet,
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so wacht der Wachter umsonst. Es ist umsonst, dass ihr frh aufsteht und
hernach lange sitzet und esset euer Brot mit Sorgen; denn seinen Freunden
gibt er es im Schlaf”.

AbschlieBend winsche ich lhnen von ganzem Herzen, dass Sie die Diszip-
lin, Beharrlichkeit und Freude aufbringen, die geheimnisvollen und wunder-
samen Kréfte lhres Schlafes und Ihrer Traume fUr ein gesundes, gltckliches
und erfolgreiches Leben zu nutzen.

Dr. med. h.c. Gunther W. Amann-Jennson
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UBER DEN AUTOR

Dr. med. h.c. GUnther W. Amann-Jennson, Schlafpsychologe, Schlaf-
Gesund-Unternehmer, Buchautor und Leiter des Instituts fur Schlaffor-
schung und Bioenergetik, Frastanz (A) ist seit Uber 30 Jahren eine angese-
hene Persdnlichkeit auf dem Gebiet des gesunden Schlafs. Aus mehr als
zehnjahriger Tatigkeit als Psychologe- und Psychotherapeut ist das heute
international erfolgreiche Bioenergetische SAMINA Schlaf-Gesund-Kon-
zept® entstanden. Im Mittelpunkt steht dabei die messbare Verbesserung
des Schlafs durch ganzheitlich orientierte Schlaf-Gesund-Produkte und ein
stérungsfreies Schlafumfeld. Das Schlaf-Gesund-Konzept wird zwischen-
zeitlich in Europa, USA, Kanada, Russland bis nach Asien umgesetzt und
steht fur héchstmdagliche Schlafqualitat. Damit zahlt Gunther W. Amann-Je-
nnson zu den Pionieren der Wellness- und Schlaf-Gesund-Bewegung. Zahl-
reiche internationale Projekte sind durch die einzigartige Vernetzung von
Theorie und Praxis seiner umfangreichen Wissensgebiete gepragt.

Die visionaren Denkprozesse von Gunther W. Amann-Jennson fUhren im-
mer wieder zu revolutionaren Prinzipien, Methoden sowie neuen Produkt-
und Dienstleistungskonzepten rund um die Themen Schlaf, Gesundheit,
Entspannung und Lebensenergie. Unter anderem profitieren auch Spitzen-
und Leistungssportler vom Bioenergetischen Schlaf-Gesund-Konzept® und
Amann-Jennson war und ist dadurch indirekt an zahlreichen Bestleistungen
und Weltrekorden beteiligt. Als Folgewerk des Bestsellers ,Schlaf dich ge-
sund” widmet sich Gunther W. Amann-Jennson in diesem Buch insbeson-
dere jenen Potenzialen, die durch einen gesunden und erholsamen Schlaf
nutzbar gemacht werden konnen und beschreibt, wie man einen Bioener-
getischen Schlaf® erreichen kann.

Flr weitere AuskUnfte:
www.samina.com
www.schlafcoaching.com
www.gesund-schlafen-hotels.com
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