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»Um an die Quelle zu kommen,
muss man gegen den Strom schwimmen.«

(Konfuzius 551-479 v. Chr.)

Vorwort

Schon, dass wir — zumindest indirekt - zueinander gefunden haben, dafiir
mochte ich mich herzlich bedanken. Gleichgiiltig, wo Sie mit Threm Schlaf
jetzt gerade stehen, ich verspreche Thnen in jedem Fall eine interessante,
spannende und hoffentlich erfolgreiche Reise ins »Land Thres Schlafs, Ihrer
Traume und Threr Wachheit«. Und eine Reise zu sich selbst.

Halten Sie bitte kurz inne, um sich mit folgender Frage zu beschaftigen:
Wie oft denke ich dartiber nach, dass ich als menschliches Wesen auf dieser
Welt einzigartig und fiir die Welt wertvoll bin? Vermutlich viel zu selten. Je-
der von uns sieht anders aus, fiihlt, denkt und handelt anders als jeder an-
dere und steht gerade jetzt in diesem Moment an einem ganz bestimmten
Punkt in seinem Leben. Niemand auf dem gesamten Planeten hat exakt Thre
personlichen Erfahrungen und niemand lebt das gleiche Leben wie Sie. Sie
waren von Anfang an - und sind es noch heute - anders als alle anderen.
Und genau um dieses anders Sein, anders Denken und Handeln und vor
allem darum, anders zu schlafen, geht es in diesem Buch.

Vielleicht sind Sie tiberrascht, wenn ich Thnen jetzt sage, dass es schlussend-
lich Thr Schlafleben ist, das sowohl Thr Traum- als auch Ihr Wachleben mit



dirigiert. Nicht nur das: Es sind die Qualitit und Dauer Thres Schlafs, die Thre
Traume, Wiinsche und Vorstellungen in die Realitit transformieren. Und
alle diese drei »Leben« konnen Sie beeinflussen, wenn Sie hilfreiche Verin-
derungen in Threm Schlafleben vornehmen, denn diese werden sich auch in
Threm Traum- und Wachleben positiv bemerkbar machen. Umgekehrt be-
deutet das: Wenn Sie Thren Schlaf verbessern wollen, reicht es nicht, sich
nur mit dem eigentlichen Schlafprozess zu beschiftigen. Sie benotigen dazu
den gesamten 24-Stunden-Tag, also auch die helle Halfte.

In diesem Buch bringe ich Thnen meine jahrzehntelangen Forschungen, Er-
kenntnisse und Erfahrungen, die ich in der Zusammenarbeit mit Klienten,
Patienten, Kunden, Profi-Sportlern, Schlafmedizinern, Arzten und Gesund-
heitsexperten, mit Universitaten, Fachhochschulen etc. gemacht habe, na-
her, und zwar so, dass Sie alles trotz der Komplexitit des Themas verstehen
und notwendige Verdnderungen umsetzen kénnen. Schritt fiir Schritt wer-
den Sie erkennen, dass Ihr Schlaf fiir Sie und Thr Leben zum »Gamechanger«
werden kann. Denn dieses zum grofien Teil nichtliche Schlafleben ist ge-
nauso einzigartig wie Sie selbst.

Das Wissen rund um den Schlaf war auf unserem Planeten noch nie so um-
fangreich wie heute. Hunderttausende Forscher beschaftigen sich weltweit
jeden Tag mit den Geheimnissen rund um den Schlaf. Etwa alle 10 Minuten
wird irgendwo auf der Welt eine wissenschaftliche Studie veroffentlicht, die
sich in irgendeiner Form mit dem Schlaf beschiftigt. Abgesehen davon, dass
der Schlaf in all seinen individuellen Auspragungen selbst fiir Wissenschaft-
ler wohl immer etwas Mysterioses und Prozesshaftes bleiben wird und prak-
tisch niemand all diese Studienergebnisse lesen und verwerten kann, dauert
es oft 20 bis 30 Jahre, bis die fiir eine Verbesserung des Lebens wichtigsten
Essenzen aus diesen Forschungen bei Thnen landen. Dieser »Wissens-Jetlag«
ist heute eines der grofiten Handicaps auf dem Weg zu einem besseren Schlaf
und hat dazu gefiihrt, dass nach wie vor viele Fehlvorstellungen und Mythen
tiber den Schlaf die Menschen verunsichern. Vor allem diejenigen, die nicht
gut schlafen - und davon gibt es leider in der Zwischenzeit unzahlig viele.

So kommt es zu der Situation, dass allein im deutschsprachigen Raum
etwa 60 Millionen Menschen mit den Folgen von Schlafstérungen und



Schlafmangel zu kimpfen haben. Und der Eindruck scheint nicht zu triigen,
dass bisher niemand diesen Menschen zu besserem und gestinderem Schlaf
verhelfen konnte und sie deshalb die Krifte des Schlafes auch nicht fiir ein
gliicklicheres, gesiinderes und erfolgreicheres Leben nutzen konnen. Oft
fehlen in den Forschungsergebnissen oder in den medizinisch-therapeuti-
schen Leitlinien wichtige Details, unter anderem zu den elementar notwen-
digen Natursignalen wie dem des Erdmagnetfelds, der Schwerkraft oder der
Boden-Elektrizitat.

Mein Weg zur Schlafforschung

Schon vor vielen Jahren habe ich mich mit der Frage »Wie entsteht gesunder
Schlaf?« beschaftigt und mir bereits damals die Ziele sehr hoch gesetzt. Der
von mir kreierte Begriff »Bioenergetischer Schlaf®« sollte fiir einen biolo-
gisch hochwertigen Schlaf stehen, der zur hochstmoglichen Regeneration
von Korper, Geist und Seele fiihrt. Also den Menschen dazu befahigt, »Le-
bensenergie zu schlafen«. Aber wie bin ich dazu gekommen? Nachfolgend
mochte ich Thnen einige Informationen zu mir und meinem bisherigen Weg
rund um den Schlaf und die Gesundheit geben.

Ich bin in einer sehr natiirlichen Umgebung auf dem Land aufgewachsen
und habe mich immer fiir die Natur, die Biologie, die Tier- und Pflanzenwelt
und schon in den Jugendjahren fiir die Gesundheit der Menschen interes-
siert. Im Kindesalter verbrachte ich viel Zeit bei meinen Grofleltern, die eine
kleine Landwirtschaft mit Ziegen, Schweinen und Hiithnern betrieben. Im
Alter von 10 bis 12 Jahren war ich bereits vom Friihling bis zum Winter jede
Woche mit einer kleinen Ziegenherde unterwegs. Die GrofSeltern hatten nur
wenig eigene Weidefliche, und so wanderte ich mit den Ziegen tiber Wald-
wege, wo sie Blitter von den Laubbdumen zupften. Vorzugsweise Haselnuss-
blatter - der Haselnussstrauch ist tibrigens im Keltischen Baumkreis mein
»Geburtsbaume; ich liebe wirklich diese Straucher samt ihren kostlichen
Niissen. Ich fiihlte mich stark, wichtig und meistens auch richtig zufrieden
und gliicklich! Gern erinnere ich mich genau an diese Zeit zuriick und bin
noch heute dafiir dankbar.



Vielleicht haben Sie gerade jetzt auch Lust, ein paar Gedanken an Thre
Vergangenheit und Thre Kindheit zu verlieren. Versuchen Sie, einen Moment
in Threm Kindes- und Jugendalter zu finden, in dem Sie sich stark, wichtig,
zufrieden und richtig glicklich gefiihlt haben. Da gibt es bestimmt etwas.
Atmen Sie einmal tief durch, legen Sie einen Moment das Buch zur Seite und
schwelgen Sie ein paar Minuten in positiven Erinnerungen.

Ich wiirde mich sehr freuen, wenn hilfreiche Emotionen in Thnen hoch-
gekommen sind und Sie sich im Moment richtig wohlfiihlen.

Was mich bereits in Jugendjahren besonders fasziniert hat, war, wie man
tiber die Psyche und den Geist mit guten Gefiihlen auf das Leben und die Ge-
sundheit Einfluss nehmen kann. Ohne meine Zukunft zu erahnen, hatte ich
meine erste Begegnung mit einem dem Schlaf sehr dhnlichen Zustand, nim-
lich der Hypnose. Ein »eigenartiger Nachbar«, der in einer Waldhiitte lebte,
schenkte mir eines Tages zwei Biicher tiber Hypnose. Damit beschaftigte ich
mich aus Sicht meiner Eltern beinahe zu iibereifrig. Jedenfalls erlernte ich
die Technik der Hypnose autodidaktisch und war bereits mit 15 Jahren in der
Lage, andere Menschen zu hypnotisieren. Das war alles sehr spannend und
am Anfang vielfach mit eher banalen Experimenten verbunden, indem man
Hypnotisierte in eine Zitrone beiflen liefl und ihnen suggerierte, es handle
sich um einen siilen Apfel. Es war unglaublich: Die in Trance befindlichen
Personen verzogen keine Miene und genossen zum Gaudium der Anwesen-
den »den siifien Apfel«. Ein Schliisselerlebnis hat mich eines Tages auf den
richtigen Weg gebracht. Ich versetzte ein jiingeres Médchen, das normaler-
weise Sprachprobleme hatte und stotterte, in einen hypnotischen Schlaf.
Uberraschenderweise konnte sie im hypnotisierten Zustand problemlos und
flissig sprechen! Nach einigen beruflichen Umwegen absolvierte ich ein
Psychologie-Studium mit einigen Zusatzausbildungen, ebenfalls im Bereich
der Therapeutischen Hypnose. Das war mein Fundament fiir eine Laufbahn
in Richtung Hypno- und Psychotherapeut, und daraus entwickelte sich
Schritt fiir Schritt mein Weg, auf dem ich zunachst 13 Jahre lang eine Psy-
chologische Praxis betrieb und mich gleichzeitig zum Schlaf-Gesund-Unter-
nehmer wandelte.

Bereits in den ersten zwei, drei Jahren meiner therapeutischen Titigkeit
stellte ich bei meinen Klienten und Seminarteilnehmern eine Gemeinsam-



keit fest: den schlechten Schlaf. In den 1980er-Jahren war der Schlaf noch
kein grofes Thema - auf8er bei denen, die unter massiven Schlafproblemen
litten. Schlafstorungen samt Schlafmangel sollten in den darauffolgenden
Jahrzehnten, wie wir heute wissen, massiv zunehmen. Allerdings entwickelte
sich damals durch den allgemeinen Wirtschaftsaufschwung ein anderes Pha-
nomen, namlich die »Manager-Krankheit« mit nervosen Storungen, Erschop-
fung, Magengeschwiiren und vielen anderen Problemen. Und ein weiteres,
schwer beschreibbares und schwer abschitzbares Problem entstand: das
»Burn-out-Syndrome«. Damals begann das schleichende Ausbrennen von ur-
spriinglich mit Feuer und Leidenschaft beseelten Menschen, vor allem im
sozialen Bereich. Von Herbert J. Freudenberger, einem deutsch-amerikani-
schen Psychologen, erschien der Bestseller »Ausgebrannt. Die Krise der Er-
folgreichen«. Damals gab es keine konkreten Hinweise darauf, dass dies mog-
licherweise mit schlechtem und fehlendem Schlaf zusammenhéngen konnte.

Langsam schloss sich fiir mich der Kreis, als sich die Wohn-Psychologie zu
meinem Arbeitsfeld gesellte, bei der es um die psychologischen Kriterien fiir
eine menschengerechte Wohnumwelt geht und wie sich dies auf das mensch-
liche Verhalten, auf Fiihlen, Denken und Handeln und auf die psychische
Gesundheit auswirkt. Von dort war der Weg nicht mehr weit bis an den Ort,
wo normalerweise Menschen schlafen. Innerhalb der Baubiologie, also der
Wissenschaft vom gesunden Bauen, Wohnen und Schlafen, spielte das Ge-
sundheits-Trio »Schlafraum-Schlafplatz-Bettsystem« bereits damals eine
tibergeordnete Rolle.

Das war letztendlich mein Ziel: Den Schlaf - am Anfang vor allem fiir
meine Klienten und spéter fiir alle interessierten Menschen - mit natiirli-
chen Hilfsmitteln zu verbessern und in der Folge auch therapeutisch nutzbar
zu machen. Uber Fortbildungsseminare und Workshops im Bereich der
Naturheilkunde entwickelte sich mein Berufsweg in Richtung Schlafbiologie
und zu meinem spateren Forschungsfeld, namlich wie man durch die schlaf-
biologische Optimierung des Schlafraums, des Schlafplatzes und des Bett-
systems den eigenen Schlaf messbar verbessern kann. Und in der Folge den
Schlaf »als stirkstes Manifestationswerkzeug« fiir ein besseres Leben nut-
zen kann.



Spater kamen die Salutologie, die Schlafpsychologie und Positive Psy-
chologie sowie das Schlafcoaching dazu. Zuvor musste ich allerdings mir
selbst meinen Herzenswunsch erfiillen, ein ganz anderes, menschen- und
schlafgerechtes und ganzheitlich orientiertes Schlafkonzept zu entwickeln.
Als Namensgeber fungiert »Samina«, ein kleiner Fluss, der durch meinen
Heimatort Frastanz (Vorarlberg/Osterreich) flieft und im benachbarten
Furstentum Liechtenstein seine Quelle hat. Von dort windet er sich durch
das Samina-Tal, und seit {iber 30 Jahren lebe ich am Eingang zu diesem
Tal auf etwa 700 Meter Hohe in wunderbarer Naturumgebung in einer
kleinen Parzelle.

Grundsatzliches liber den Schlaf

Die wissenschaftliche Bestitigung der Annahme, dass der Schlaf fiir unsere
Gesundheit wichtig ist, hat einer der weltweit fithrenden Schlafwissen-
schaftler bereits 1998 gegeben. Er war nicht nur ein wichtiger »Schlaf-Wis-
sens-Lieferant« fiir mich, sondern gleichzeitig ein immer prasenter Hoff-
nungstriger fiir meine zahlreichen Projekte und Entwicklungen rund um
den Schlaf. Anlasslich seiner Pensionierung fasste der Leiter des Schlaffor-
schungszentrums an der Stanford University Prof. Dr. William C. Dement
in seiner Abschiedsrede zusammen: »Nach 40 Jahren Schlafforschung habe
ich keinen Faktor gefunden, der einen gréfieren Einfluss auf unser Wohl-
befinden und unsere Gesundheit hat als der Schlaf. Uber 90 Prozent unse-
rer Gesundheit hingen vom Schlaf ab!« Dies ist fiir die meisten Menschen
nach wie vor neu, leider auch fiir den iiberwiegenden Teil in drztlichen, psy-
chologischen und in anderen Heilberufen Titige.

Das Geheimnis eines gesunden, erholsamen und vor allem Bioenergeti-
schen Schlafs® liegt auch darin, einen guten Grund zu haben, morgens aus
dem Bett zu kommen. Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen, dass ein Sinn
fiir Thr Leben die Schlafqualitét verbessert und dadurch mogliche Stérungen
des Schlafs reduziert werden konnen. Sie werden daher aus der Wissen-
schaft der Positiven Psychologie neue Wege kennenlernen, Threm Leben
mehr Sinn zu geben, und dadurch kénnen Sie gleichzeitig Ihr Wach-, Schlaf-
und Traumleben optimieren.
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Die Spiritualitat ist ein weiteres wesentliches Element der integrativen
Gesundheit und des Wohlbefindens. Untersuchungen belegen, dass spiri-
tuelle und religiose Uberzeugungen und Praktiken mit der Schlafqualitit in
Zusammenhang stehen, wie iibrigens auch bei vielen Aspekten des Wach-
lebens. Gerade von spirituell aufgeschlossenen Menschen héort man sehr oft
die Empfehlung »gesund zu schlafen« - wobei unklar bleibt, was genau das
tiberhaupt sein soll. Dazu ist es notwendig, dass Sie die schlafbiologischen
Leitlinien eines gesunden Schlafs kennenlernen.

Meine Losungsansitze fiir einen besseren Schlaf, die auf den ersten Blick
fiir die meisten oft auflergewohnlich anmuten, resultieren aus meinen viel-
faltigen Ausbildungen, Erfahrungen und Erkenntnissen im Bereich der Psy-
chologie, Schlafbiologie und Schlafmedizin, Elektrobiologie, Gravitation,
Neurobiologie, Bio- und Quantenphysik sowie im Bereich der Schlafthera-
pie. So bekommen Sie in diesem Buch die schlafbiologisch relevanten Essen-
zen aus vier Jahrzehnten ganzheitlicher Schlaf-Gesund-Forschung préasen-
tiert. Das wird Sie auf allen Ebenen hin zu einem besseren Schlaf, mehr
Wohlbefinden und vor allem besserer Gesundheit unterstiitzen.

Zum Ende meiner Einfithrung noch eine weitere positive Nachricht: »Einfach
gesund schlafen« kann Thr Leben verldngern! Der gesunde, erholsame und
vor allem der Bioenergetische Schlaf® unterstiitzt in einzigartiger Art und
Weise Thr Immunsystem, fordert die Reproduktion und Reparatur Ihrer
100 Billionen Korperzellen und ladt diese wieder mit Energie auf. Dabei wird
Sie das Prinzip des Barfufigehens am Tag und in der Nacht unterstiitzen. Er-
ganzt wird dies durch eine weitere wichtige Mafinahme, nimlich dass Sie
kiinftig nicht mehr flach, sondern in einer Ganzkorper-Schriglage schlafen!

Am Ende dieses Buchs méchte ich Sie zu einem gemeinsamen und span-
nenden Experiment einladen. Dabei geht es auch um die Frage, ob der Schlaf
unseren Planeten retten konnte. In diesem Zusammenhang ist es mein Ziel,
dieses Buch an so viele Menschen wie maoglich zu bringen. Mit Threr Hilfe
und dem Bioenergetischen Schlaf® als michtigstes Manifestationswerkzeug
kann dieser Wunsch in Erfiilllung gehen! Albert Einstein hat einmal gesagt:
»Vorstellungskraft ist wichtiger als Wissen.« Und wenn wir es schaffen, ge-
meinsam im Lauf der nachsten Jahre etwa 1 Prozent der ungefihr 80 Millio-
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nen Erwachsenen im deutschsprachigen Raum mit »Einfach gesund schla-
fen« zu erreichen — dann konnen wir zum Wohle aller Menschen etwas ganz
Besonderes erreichen, was jedem Menschen und auch der Natur und Um-
welt einen hohen Nutzen bringen kann. Dabei wollen wir den »1%-Feld-
Effekt« aktivieren, der unter anderem aus dem Modell des Morphischen
Feldes nach dem Biologen Rupert Sheldrake bekannt geworden ist. Diese
These geht davon aus, dass eine kleine Minderheit von Menschen, etwa ein
Prozent, ausreicht, um eine héhere Ebene der Kohirenz fiir die Mehrheit
oder etwas Zusammenhéangendes zu erreichen. Ich komme auf dieses span-
nende Experiment, wie erwahnt, am Ende des Buches noch einmal zuriick!

Was wir in unserer Gesellschaft wieder dringend benétigen, sind echte
Mut- und Hoffnungsmacher fiir die Gegenwart und Zukunft. Die sind uns in
allen Bereichen mehr oder weniger vollkommen abhandengekommen. Ich
mochte fiir Sie genau ein solcher Mut- und Hoffnungsmacher sein und
Thnen signalisieren, dass unsere Welt trotz aller Probleme und Krisen viel
besser ist, als uns dies im Moment vermittelt wird. Und der gesunde Schlaf
ist das beste Mittel, um Sorgen und Krisen besser zu tiberstehen. Wenn Sie
dazu noch die Prinzipien der Salutogenese und vor allem der Positiven Psy-
chologie nutzen, sind Sie wieder in einer Resilienz, die Thnen Freude macht.

Ich wiinsche Thnen jetzt viel Spafl mit diesem Buch, aber auch das not-
wendige Bewusstsein und Vertrauen, die erforderliche Disziplin und Beharr-
lichkeit auf Threm Weg zu einem gesunden, erholsamen und vor allem Bio-
energetischen Schlaf®. Denn dieser gibt IThnen ganz neue Moglichkeiten fiir
ein gliicklicheres, gesiinderes und erfolgreicheres Leben.

Mit ausgeschlafenen Griifien!

Ihr Giinther W. Amann-Jennson
Frastanz-Amerliigen (A) Frithjahr 2024
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Kapitel 1

Auf den Spuren des Schlafs

Schlaf -
der mysteriose Begleiter des Menschen

Der Philosoph Friedrich Wilhelm Nietzsche (1844-1900) gibt uns in sei-
nem Werk »Also sprach Zarathustra« im Kapitel »Von den Lehrstiihlen der
Tugend« einen Einblick tiber die damaligen Einsichten zum Schlaf:

Man rithmte Zarathustra einen Weisen, der gut vom Schlafe und von
der Tugend zu reden wisse: sehr werde er geehrt und gelohnt daffiir,
und alle Jiinglinge scifien vor seinem Lehrstuhle. Zu ihm ging Zara-
thustra, und mit allen Jiinglingen saf§ er vor seinem Lehrstuhle.
Und also sprach der Weise: Ehre und Scham vor dem Schlafe! Das ist
das Erste! Und Allen aus dem Wege gehen, die schlecht schlafen
und nachts wachen! Schamhaft ist noch der Dieb vor dem Schlafe:
stets stiehlt er sich leise durch die Nacht. Schamlos aber ist der
Weichter der Nacht, schamlos trdgt er sein Horn.

Keine geringe Kunst ist schlafen: es tut schon Noth, den ganzen Tag
darauf hin zu wachen.

Zehn Mal musst du des Tages dich selber iiberwinden: das macht
eine gute Miidigkeit und ist Mohn der Seele. Zehn Mal musst du
dich wieder mit dir selber verséhnen; denn Uberwindung ist Bitternis,
und schlecht schldft der Unversiéhnte.

Obwohl man vor 150 Jahren aus wissenschaftlicher Sicht noch nicht allzu
viel iber den Schlaf wusste, sind diese Aussagen und Annahmen noch heute
im Kern giiltig. Und die wichtigste Botschaft war bereits damals: »Der Schlaf,
das ist das Erstel«. Ahnliche Hinweise von Philosophen und Gelehrten kann
man Jahrhunderte und Jahrtausende zuriickverfolgen. Daraus lasst sich
schlieflen, dass der Schlaf ewig giiltigen Gesetzmafligkeiten der Natur folgt.
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Dies betrifft nicht nur uns Menschen, sondern ebenso Tiere, Pflanzen und
andere lebendige Strukturen.

Der Schlaf hat unendlich viele Facetten und zihlt nach wie vor zu den
grofiten Geheimnissen des gesamten Lebens. Es ist vor allem das Phanomen
Schlaf, das viel mit unseren drei Gehirnen zu tun hat: namlich dem Kopf-
Gehirn, dem Herz-Gehirn und dem Darm-Gehirn. Sie haben zur Uberra-
schung vieler Menschen einen gemeinsamen Nenner, nimlich dieselben
Nervenzellen (Neuronen), nur in unterschiedlicher Anzahl. Die meisten da-
von befinden sich in Threm Kopf-Gehirn, gefolgt vom Darm-Gehirn und dem
Herz-Gehirn. Alle drei kdnnen mit ihrem komplexen Netzwerk von Neuro-
nen, Neurotransmittern, Proteinen und Helferzellen unabhéngig voneinan-
der agieren. Es sind die Super-Schléfer, die es schaffen, diese drei Gehirne
wihrend des Schlafs in Kohérenz (Gleichklang) zu bringen, das heifit, dass
die Neuronen gleichzeitig feuern. Dadurch kommt es zu einem perfekten In-
formationsaustausch zwischen den jeweiligen Netzwerken von Neuronen
und Korperzellen.

Es ist insbesondere die Kohirenz zwischen Threm Herz- und Kopf-Ge-
hirn, die Thre Herz- und Gehirn-Gesundheit férdert, vor allem die kogniti-
ven Funktionen Thres Gehirns optimiert, das Immunsystem starkt und da-
durch automatisch Thre Selbstheilungskrafte erhoht. Doch alle diese oft
unglaublichen Effekte sind so lange fiir Sie wertlos, solange Sie nicht wirk-
lich gut schlafen! Denn es ist der schlechte, gestorte und zu kurze Schlaf, der
eine Koharenz zwischen Thren drei Gehirnen blockiert. Deshalb mochte ich
Sie immer wieder motivieren, das vermittelte Wissen, alle Erkenntnisse, Er-
fahrungen und Empfehlungen rund um den Schlaf vom passiven Mit-Den-
ken ins pro-aktive Mit-Handeln zu bringen. Dabei kénnen Sie sich logischer
Kriterien bedienen oder Sie folgen ganz einfach Threr Intuition (Bauch-Ge-
hirn) um zu erkennen, was fiir Sie wichtig und richtig ist.

Phasen des Schlafs und Schlafdauer

Schlaf ist ein Zustand, in dem wir nicht mehr in der Lage sind, unsere Um-
gebung bewusst wahrzunehmen oder zu erleben. Dabei kommt es zu Verin-
derungen in unserem Gehirn, vor allem die Gehirn-Frequenzen veridndern
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sich im Vergleich zum Tag. Einen grafischen Uberblick iiber die verschiede-
nen Phasen und Zyklen des Schlafs finden Sie unten.

In der Schlafmedizin tiberwacht man vier Phasen: N1, N2, N3 und die
schnelle Augenbewegung unter den geschlossenen Lidern. Man spricht dann
vom REM (rapid eye movement)-Traum-Schlaf.

N1 ist ein Teil des sogenannten Leichtschlafs. Er tritt in der Regel direkt
nach dem Einschlafen auf und dauert dann meist weniger als 10 Minuten.

Wihrend N2 tauchen Sie tiefer in den Schlaf ein. Dieses Stadium ist durch
rasche Gehirnwellen mit hoher Amplitude, sogenannte »K-Komplexe«, und
Ausbriiche von Wellen niedrigerer Amplitude, sogenannte »Schlafspindelng,
gekennzeichnet. N2 dauert 10 bis 25 Minuten im ersten Schlafzyklus. Dieses
Stadium verlingert sich mit jedem weiteren Zyklus und macht schlief8lich
zwischen 45 und 55 Prozent unserer gesamten Schlafdauer aus.

Das N3-Stadium ist das tiefste Schlafstadium und zeichnet sich durch
langsame Gehirnwellen, sogenannte Delta-Wellen aus. Wir sind im Tief-
schlaf. Das Schlafstadium N3 dauert 20 bis 40 Minuten in unserem ersten
Schlafzyklus und macht etwa 15 bis 25 Prozent unserer gesamten Schlaf-
nacht aus.

Dann tauchen wir wieder in Richtung Wachsein auf, es folgt der REM-
Traum-Schlaf. Dabei haben wir wieder dhnliche Gehirnwellenmuster wie
im Wachleben, deshalb reden wir auch von einer »paradoxen Schlafphase«.
Denn einerseits schlafen wir, sind bewusstlos und triumen, haben aber
trotzdem Gehirnstrome, als ob wir wach wiren. Auch unser Herzschlag,
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Die verschiedenen Phasen des Schlafs und ihre typische Abfolge. Jeder
Zyklus dauert etwa 90 Minuten.
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Blutdruck sowie die Atemfrequenz nehmen wieder zu. Jetzt haben wir
unsere lebhaftesten Triume, und wihrend wir triumen, sind unsere Mus-
keln gelahmt, sodass wir die Bewegungen in unseren Traumen nicht ausle-
ben kénnen. Der REM-Schlaf macht bei den meisten Menschen etwa 20 bis
25 Prozent des Nachtschlafs aus. Somit betrigt die durchschnittliche Dauer
des REM-Schlafs bei Erwachsenen etwa zwei Stunden pro Nacht. Wann die
erste REM-Schlafphase eintritt, ist unterschiedlich, jedoch beginnt sie hiu-
fig etwa 90 Minuten nach dem Einschlafen. Dies stimmt mit der durch-
schnittlichen Lange eines Schlafzyklus tiberein.

Wozu Traume gut sind

Warum trédumen wir Gberhaupt? Traume haben die Menschen schon
immer gefesselt und fasziniert und es gibt dazu zahlreiche populére
Uberlegungen und wissenschaftliche Hypothesen. Endgiiltige Ant-
worten haben wir keine; gesichert scheint, dass unsere Traume unver-
zichtbar sind, um vordergriindig die Emotionen, die wir im Laufe des
Tages erlebt haben, zu verarbeiten und mental-psychisch zu bewal-
tigen. Eine andere Theorie besagt, dass das Traumen eine Art »virtu-
elles Realitatsmodell« der Welt darstellen konnte. Damit kénnen wir
heikle und gefahrliche Situation in unseren Traumen testen und uns

so vorbereiten.

Die ideale Schlafdauer

Wiahrend der Nacht wiederholen wir laufend die vier oben genannten
Schlafphasen, wobei ein vollstindiger Zyklus bei Erwachsenen etwa 90 Mi-
nuten dauert. Rein statistisch gesehen wéaren 5 solche Schlaf-Zyklen ideal,
dies entspricht einer Schlafdauer von etwa 7,5 Stunden.

Thre biologische Schlafdauer ist von Schlaf- oder Uhren-Genen abhingig.
Die aktuelle Forschung zeigt uns, dass zum Beispiel Kleinkinder im Alter von
ein bis zwei Jahren normalerweise zwischen 11 und 14 Stunden Schlaf pro
Nacht benotigen. Der Schlafbedarf nimmt im Erwachsenenalter ab und pen-
delt sich bei etwa 7 bis 9 Stunden pro Nacht ein. Abhingig von den Jahres-
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zeiten und auch vom Wetter samt Klima, kann sich die Schlafdauer indivi-
duell verandern. Im Sommer mit langen Tagen und kurzen Nachten schlafen
wir eher weniger als im Winter.

In der Regel schlafen wir zu wenig, aber es ist auch moglich, dass Sie zu
viel schlafen. So empfiehlt die Schlafwissenschaft Erwachsenen, keinesfalls
11 oder mehr Stunden pro Nacht zu schlafen. Und dies aus gutem Grund: Es
gibt namlich wissenschaftlich belegte Zusammenhinge zwischen tiberméafi-
gem Schlaf und medizinischen Problemen wie Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Fettleibigkeit, Diabetes oder Depressionen. Die Ursachen sind noch un-
klar, es konnte allerdings durchaus sein, dass diese Erkrankungen tiberhaupt
erst zu einem tibermafigen Schlafbediirfnis fithren. Oder dass das Schlafen
zu einer Zeit, wo wir normalerweise wach sein sollten, dem Korper in irgend-
einer Weise schaden kann.

Steuerung und Notwendigkeit des Schlafs
Der Schlaf ist ein natiirlicher Prozess, gesteuert von einer »biologischen Uhr,
die durch innere und duflere Signale beeinflusst wird. Er ist ein hochkom-
plexer und dynamischer Prozess, der Thr Traum- und Wachleben massiv be-
einflusst. Thn in seiner Tiefe zu verstehen, ist genauso unmaoglich, wie unser
Leben ginzlich zu erkliren und zu verstehen. Also ist es sinnvoller, sich sei-
nen Funktionen, seinem Zweck und letztendlich seinem Nutzen zu widmen.
Wie wichtig der Schlaf ist, zeigt schon seine Verbreitung: Thre Haustiere
tun es, Vogel tun es, Bienen tun es. Sogar Fruchtfliegen tun es. Und alle aus
denselben biologischen Griinden und Bediirfnissen. Jedes Lebewesen be-
notigt Schlaf, aber der genaue biologische Zweck ist und bleibt nach wie vor
ein Ratsel. Was wir »Schlaf« nennen, beeinflusst tatséichlich alle Systeme
in Threm Korper, angefangen bei Threm Gehirn- und Nervensystem tiber Thr
Herz-Kreislauf-System, Thr Stoffwechselsystem, Thr Hormonsystem bis hin
zu Threm so wichtigen Immunsystem. Auch Ihre psychischen Funktionen
und vor allem Thre Stimmung hiangen von Threm Schlaf ab. Dies alles ist wis-
senschaftlich eindeutig belegt, da die Auswirkungen von Schlafstorungen
und Schlafmangel genauso alle Thr System beeinflussen, allerdings negativ.
Thr Risiko fiir einen Herzinfarkt, Schlaganfall oder fiir Depressionen, Alz-
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heimer oder Krebs wird um ein Vielfaches hoher, sobald Sie schlecht und zu
wenig schlafen. Also sind wir gleichzeitig wieder beim wichtigsten Faktor fiir
Thre Gesundheit und Langlebigkeit.

Schlecht- und Kurzschlifern droht Alzheimer

Die heute 40- bis 50-Jahrigen haben es zum Teil selbst in der Hand, ob sie
mit 70 oder 80 Jahren an Alzheimer oder anderen Gehirnkrankheiten lei-
den, denn die Entwicklung dieser Krankheit dauert bekanntlich zwischen 20
und 30 Jahre. Der Schlaf - vor allem der gesunde, ausreichende und regene-
rierende Schlaf - ist beim Menschen fiir eine Reihe von Gehirnfunktionen
und fir die Gehirn-Gesundheit entscheidend. Das Gehirn wird wihrend des
Schlafs von Stoffwechselgiften wie beispielsweise dem Beta-Amyloid gerei-
nigt. Dieses Protein ist unter anderem fiir die Entstehung der Alzheimer-
Krankheit verantwortlich. Wenn Sie nur eine Nacht nicht schlafen, erhéht
sich der Beta-Amyloid-Spiegel im Gehirn um bis zu fiinf Prozent. Und neu-
este Untersuchungen zeigen, dass ein erhohter Beta-Amyloid-Spiegel auch
zu Schlafstérungen fithren kann, was sich in der Unruhe von Menschen mit
Alzheimer widerspiegelt.

Die Evolution des Schlafs

Leider sind Evolutionstheorien und Hypothesen meistens schwer herzulei-
ten und noch schwerer zu beweisen. Zum besseren Verstiandnis wechseln wir
daher kurz in die Tierwelt. Stellen Sie sich zwei Tiere derselben Gattung vor,
die in einer gefihrlichen Umgebung leben, in der es an Nahrung mangelt.
Tier A verbringt den Tag damit, nach Nahrung und Partnern zu suchen und
dabei Raubtieren moglichst aus dem Weg zu gehen. Sobald die Nacht herein-
bricht, ruht es sich aus und bleibt bis zum Tagesanbruch still, aber wachsam.
Tier B folgt dem gleichen Muster, aber wihrend es ruht, wird es bewusstlos
und nimmt die Welt um sich herum fast tiberhaupt nicht mehr wahr. Wel-
ches Tier hatte Threr Meinung nach die besseren Uberlebenschancen? Soll-
ten Sie sich fiir das Tier A entschieden haben, herzliche Gratulation, denn
die Entwicklung des Schlafs als »bewusstloser« Zustand ist eigentlich ein
Paradoxon. Wir verbringen etwa 30 Prozent unserer Lebenszeit im Schlaf.
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Esist gleichzeitig die Zeit, in der unsere Wachsamkeit am geringsten ist und
wir mogliche Bedrohungen weniger wahrnehmen. Bei den Menschen wie bei
den Tieren stellt sich die Frage, warum sie so viel Zeit ihres Lebens bewusst-
los verbringen. Eine Theorie hat lange darauf basiert, dass Tiere und auch
wir Menschen durch diesen Schlaf Energie sparen konnen. Doch wissen-
schaftliche Studien haben lingst das Gegenteil bewiesen, denn man ver-
braucht im Schlaf beinahe gleich viele Kalorien wie im Wachzustand.

Das Leben lasst sich im Schlaf verbessern

Dass Sie sich tiberhaupt fiir mein Buch interessiert haben, lisst mich anneh-
men, dass Sie eher zur Gruppe der Mehrheit und damit auch zu den »Schlaf-
gestorten« zihlen. Oder den festen Willen haben, Thren Schlaf verbessern zu
wollen. An dieser Stelle ergibt sich eine in die Zukunft gerichtete Gesund-
heitsregel: Wer nicht permanent an sich und mit sich arbeitet und fiir einen
gesunden Schlaf sorgt, an dem wird eines Tages gearbeitet werden! So ge-
sehen ist es sehr sinnvoll, wenn Sie ab sofort IThren Schlaf priorisieren. Die
heutigen, relativ wenigen Gut- und Super-Schlifer haben sich nie wirklich
vom Mindset der Masse oder der Werbung der chemisch-synthetischen
Matratzenindustrie beeinflussen lassen. Diese Minderheit handelt und
»schwimmt« konsequent gegen den »Mainstream« und holt sich die richtigen
Informationen an den richtigen Quellen. Und kommt so sinngemif} an die
Quelle des Flusses, an die elementaren natiirlichen Gesetzmafligkeiten und
Wahrheiten des gesunden Schlafs heran. Das beschreibt exakt meinen bis-
herigen Weg und die Hilfe, die ich Thnen anbiete. Einfach gesund und damit
vor allem naturgemafl zu schlafen und den eigenen Lebensstil dem Schlaf
anzupassen, ist durchaus eines der erstrebenswerten Ziele in IThrem Leben!

Von Placebo-Schlaf und Schlafschulden

Sehr oft ist es mehr als faszinierend, wie rasch man seinen Schlaf mit unge-
wohnlichen Methoden verbessern kann. Hier spielen neben hauptséchlich
nattirlichen Methoden mit wissenschaftlichem Hintergrund oft auch unbe-
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riicksichtigte Mechanismen wie etwa der Placebo-Effekt eine wichtige Rolle.
Daraus resultierend gibt es aus wissenschaftlicher und neurobiologischer
Sicht ein schwer begreifbares Phanomen, den sogenannten »Placebo-Schlaf«*,
Allein die direkte oder indirekte Vorstellung - also, dass wir uns nur einbil-
den -, dass wir besser schlafen, hat einen messbaren Einfluss auf den Schlaf-
prozess. Erinnern Sie sich an Albert Einstein? »Vorstellungskraft ist wichtiger
als Wissen.« Wobei der Placebo-Effekt natiirlich nicht ausschliefSlich mit
unserer Einbildung bzw. unserer Vorstellungskraft zu tun hat. Aber Vorstel-
lungskraft und Glaube spielen bei allem, was wir tun, eine zentrale Rolle. Aus
der Wissenschaft wissen wir heute, dass es dabei zu sehr komplexen neuro-
biologischen Phinomenen kommt. Hitten Sie je daran gedacht, dass zum
Beispiel Medikamente, sogar Schlafmedikamente von diesem nach wie vor
mysteriosen Placebo-Effekt profitieren? Studien zeigen namlich, dass bis zu
unglaublichen 80 Prozent der Wirkung von Schlafpillen, die vor allem die
Einschlafzeit verkiirzen, auf genau diesen Placebo-Effekt zurtickzufithren
sind. Mit dem sogenannten »Placebo-Schlaf« und den vielfaltigen Moglich-
keiten, den Placebo-Effekt insgesamt fiir einen besseren Schlaf nutzen zu
konnen, werde ich mich ausfiihrlich beschiftigen (siehe Seite 249).

Eine weitere Uberraschung ist fiir viele Menschen, dass fiir die unzahli-
gen schlafbezogenen Gesundheitsstorungen und Krankheiten nicht per se
der schlechte und gestérte Schlaf selbst verantwortlich ist, sondern vielmehr
eine daraus entstehende Nebenerscheinung, namlich der Mangel an Schlaf.
Alle Menschen mit Einschlaf- und Durchschlafstérungen und auch jene, die
am Syndrom des zu frithen Erwachens leiden, haben ein Schlafdefizit. Dieser
Schlafmangel ist der erbarmungslose »Gesundheitsrauber«. Mit dieser im-
mer wiederkehrenden Schleife von schlechtem und gestértem Schlaf sowie
der laufenden Vergroflerung der bereits vorhandenen Schlafschulden miis-
sen Sie sich auseinandersetzen. Denn die Schlafschulden entwickeln sich
kumulativ nach dem Prinzip von Kreditschulden - solange Sie nicht zurtick-
zahlen, wird die Schuld immer gréf8er. Am Ende ist es Thr Schlafmangel, der
sowohl fatale Folgen fiir Thren Schlaf als auch fiir Thr Wohlbefinden und Ihre
Gesundheit hat.

* (Huedo-Medina, Kirsch, Middlemass, & Siriwardena, 2012)
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Nutzen Sie die Kraft der kleinen Schritte

Der Weg von einem schlechten, gestorten, zu kurzen und nicht mehr erhol-
samen Schlaf zu einem guten Schlaf und in Richtung Super-Schlaf benétigt
Zeit. Zumindest, bis Sie in die richtige »Schlaf-Spur« kommen. Denn Schlaf-
stérungen haben meistens eine lange Vorlaufzeit und sind in der Regel nicht
von heute auf morgen entstanden.

Am Anfang schlafen die meisten Menschen unbewusst schlecht, gestort
oder zu kurz. Erst nach und nach wird ihnen dies durch Tagesmiidigkeit,
Unwohlsein, schlechte Stimmung, Angstgefiihle, Krankheit etc. richtig be-
wusst. Was die Verbesserung des Schlafs anbelangt, wird einem zunéachst
klar, dass man tatséachlich linger und besser schlaft. Im Lauf der Zeit wird
der bessere Schlaf oder der Super-Schlaf mehr und mehr unbewusst und zur
Normalitit. Man gewohnt sich daran, genauso wie man sich vorher daran ge-
wohnt hat, schlecht zu schlafen. Und wenn es uns gemeinsam gelinge, Thren
Schlaf jeden Tag nur um ein winziges Prozent zu verbessern, so wiirde die
lineare Optimierung Thres Schlafes bereits nach einem Jahr bei sage und
schreibe 365 Prozent liegen! Stellen Sie sich dies bitte so bildhaft wie mog-
lich vor - Sie wiirden bereits nach nur einem Jahr um mehr als das 3,5-Fache
besser schlafen als im Moment. Wire das nicht fantastisch? Allerdings ist es
notwendig, konsequent an unserer gemeinsamen Mission vom schlechten
Schlafer zum guten Schlafer und vom guten Schlifer zum Super-Schlifer
heranzugehen. Sie konnen das wie viel andere vor Thnen innerhalb einiger
Wochen schaffen. Das ist doch grandios. Und dort fiir den Rest Thres Lebens
zu bleiben ist noch grandioser!

Sobald es Thnen gelingt, wichtige Elemente und Erkenntnisse aus der Schlaf-
psychologie, der Salutogenese, der Positiven Psychologie, der Schlafbiologie
und Schlafmedizin, der Elektrobiologie, der Neurobiologie und der Quan-
tenphysik in Thr Leben zu integrieren, kénnen Sie endlich Thre Talente, Fa-
higkeiten und Leidenschaften frisch und ausgeschlafen voll entwickeln und
nutzen.

Haben Sie schon einmal ganz konkret dariiber nachgedacht, dass Sie jedes
Jahr 120 volle Tage ausschliefilich mit Schlafen verbringen? Schlafen werden
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Sie auch in Zukunft miissen, die Frage ist nur, wie gut und wie lange inner-
halb von jeweils 24 Stunden. Ich kann Thnen versichern, dass es auch fiir Sie,
egal, wo Sie im Moment stehen, Wege und Lésungen fiir eine Schlafverbes-
serung gibt und Sie Thren Schlaf bewusst als gesund und erholsam wahrneh-
men konnen!

lhre Schlaf-Engpass-Strategie (SES)

Um einen biologisch wertvollen Schlaf zu erreichen, miissen Sie herausfin-
den, wo Sie bei den elementaren konstanten und variablen Schliisselfakto-
ren Thres Schlafs ein »Zuwenig« oder ein »Zuviel« haben. Durch beides ent-
steht jeweils ein Engpass, der Sie daran hindert, besser zu schlafen. Das ist
eine der wichtigsten Grundlagen in meinem Schlaf-Gesund-Coaching. Das
Schlaf-Gesund-Konzept ist eine Kombination aus der »Hardware«, dem
kompletten Bettsystem, sowie der »Software«, also den richtigen Schlafge-
wohnheiten bzw. der Umsetzung »schlaffreundlicher Tage«.

Das »Minimum-Gesetz« wurde bekannt durch den Wissenschaftler Jus-
tus von Liebig (1803-1873). Er beschiftigte sich unter anderem mit dem
Wachstum von Pflanzen und fand heraus, dass jede Pflanze fiir ein gesundes
Wachstum zahlreiche verschiedene Nahrstoffe bendtigt. Wenn nur einer
dieser Nahrstoffe, zum Beispiel Kupfer, fehlt (ein »Zuwenig«), wird das
Wachstum und Gedeihen der Pflanze so lange gehemmt, bis man dieser ge-
zielt Kupfer zuftihrt. Wenn man dieser Pflanze kein Kupfer zufiihrt - das ist
der Minimumfaktor und »Engpass«-, wird die Pflanze nicht weiterwachsen
und verkiimmern oder eingehen. Unter Minimumfaktor versteht man in
unserem Fall den schlafférdernden Faktor (Sonnenlicht, Erdmagnetfeld,
Schwerkraft, Bettsystem, Zudecke, Kissen etc.), der im Verhéltnis zu ande-
ren Faktoren am wenigsten vorhanden ist. Dadurch entsteht ein »Engpass,
der sich auf den gesamten Schlafprozess begrenzend auswirkt. Es gilt also,
jenen Faktor herauszufinden, der am meisten fehlt, um besser zu schlafen.
Dies kann nun sowohl konstante elementare Schliisselfaktoren (Hardware)
betreffen als auch konstante variable (Software) oder sogar beides.

Im Zusammenhang mit dem Schlaf habe ich auch ein »Maximum-Gesetz«
entdeckt und entwickelt. So wie es in Sachen gesunder Schlaf einen relevan-
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ten Minimum-Faktor - ein »Zuwenig« — gibt, so gibt es auch einen Maxi-
mum-Faktor, ein »Zuviel«. Hier ist der »Engpass« ein »Zuviel« an etwas: zu
viel Stress, zu viel Lichtreize am Schlafplatz, zu viele elektromagnetische
Felder am Schlafplatz etc., das Ihren guten Schlaf verhindert.

Die eigentliche Ursache Threr Schlafstérungen, Thres schlechten Schlafs
und damit auch Threr Schlafschulden ist ein entsprechender Mangel oder
Uberschuss eines Schliisselfaktors. Manchmal kann gleichzeitig beides den
Schlaf storen, also sowohl ein »Zuwenig« als auch gleichzeitig ein »Zuviel«.
Dann kommt es zu negativen Wechselwirkungen auf allen Ebenen.

Die Schlusselaspekte

des Bioenergetischen Schlafs®

Obwohl Ihr Schlaf etwas sehr Intimes, Individuelles und Personli-
ches ist, gibt es finf »elementare Wegbegleiter«, die bei Ihrem
Weg zuriick zu einem gesunden, erholsamen und heilenden Schlaf
fur Sie eine zentrale Rolle spielen kénnen und hoffentlich auch

werden:

1. Das Verstehen der Psychologie eines Bioenergetischen Schlafs®
als héchste Form von kérperlich-seelisch-mental-geistiger Erho-
lung und Regeneration durch Schlaf.

2. Die Kenntnis und Umsetzung der elementaren konstanten Schlis-
selfaktoren in der Nacht und der elementaren variablen Schlus-
selfaktoren am Tag. Fir beides gibt es ganz konkrete »Muss-Kri-
terieng, die Sie in diesem Buch kennenlernen.

3. Die konsequente Anwendung und Nutzung meiner »Schlaf-Eng-
pass-Strategie« (SES), um so die relevanten Mangel- und Uber-
schuss-Syndrome zu behandeln und zu beseitigen.

4. Zusatzlich die laufende Optimierung Ihrer kérperlich-psychischen
Gesundheit mithilfe des Salutogenese-Konzeptes nach Prof. Aaron

Antonovsky.
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5. Um lhre Ziele zu erreichen, benétigen Sie eine Wachstumsmentali-
tat. Sie lernen also zu verstehen, dass |hre Fahigkeiten, besser zu
schlafen, formbar sind und mit Anstrengung, Motivation und Kon-
zentration entwickelt werden kénnen. Dabei helfen Ihnen die Prin-

zipien der Positiven Psychologie.

Diese Punkte sind als Leitlinie zu verstehen. Dazu gibt es in spateren
Kapiteln konkrete Hinweise zu den Zusammenhéngen und wie Sie
diese Aspekte bei der Umsetzung von schlafférdernden MaBnahmen

einbauen bzw. nutzen kénnen.

Wie und warum der Schlaf
auf der Strecke geblieben ist

In den letzten 100 Jahren hat unsere Gesellschaft auf allen Ebenen mehr
und tiefergreifende Verdnderungen erfahren als in den Tausenden Jahren
davor. Vieles hat sich dabei fiir unser Leben und unser Wohlbefinden zum
Besseren gewandelt, anderes ist zum Nachteil des Menschen auf der Strecke
geblieben, vor allem in Bezug auf die Natur, die Umwelt und das nahe Um-
feld wie Wohnen, Schlafen und Arbeiten. Die eigentliche Umweltverschmut-
zung findet nicht nur drauflen vor unserer Haustiir statt, sondern an den
Plitzen, wo wir uns am meisten aufhalten. Dazu zihlt vor allem unser
Schlafraum und Schlafplatz, wo wir wie bereits erwihnt volle 120 Tage pro
Jahr mit Schlafen verbringen. Wihrend der enormen Weiterentwicklung der
menschlichen Zivilisation wurde in den letzten 100 Jahren der Schlaf aus
meiner Sicht am nachhaltigsten beschidigt. Die Schlafdauer wurde gezielt
und willkirlich gekiirzt, dadurch entstand ein Schlafmangel und die Ver-
schlechterung des Schlafs war eine natiirliche Folge davon. Im Lauf der Zeit
ist eine Reihe von kiinstlich erzeugten Einfliissen und Faktoren entstanden,
die zusitzlich einen unmittelbaren Einfluss auf die Schlaf- und Regenera-
tionsqualitit haben. Dazu zihlen unmittelbar wirkende Einflussfaktoren
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wie das kiinstliche Licht, strahlungsgebundene Technologien, Bewegungs-
mangel, schlafstérende Erndhrungs- und Trinkgewohnheiten, Alkohol, Ni-
kotin, Koffein, Drogen und Medikamente. Umwelteinfliisse wie Larm, Luft-
schadstoffe und vieles andere kommen dazu. Dariiber hinaus bleibt die
wirtschaftlich geprigte Uberzeugung »Schlaf ist eigentlich eine Zeitver-
schwendung« nicht ohne Folgen. Eine davon ist die heutige geradezu para-
doxe Situation, dass bei hohem Wohlstand der Grofiteil der Bevolkerung an
schlechtem Schlaf und an unzihligen unterschiedlichen korperlich-seeli-
schen Krankheiten leidet. Kaum jemand ist wirklich noch kerngesund und
bis heute wird von der Wissenschaft mehr oder weniger tibersehen und ig-
noriert, dass die Ursache aller dieser Storungen von Wohlbefinden und Ge-
sundheit letztlich in einem Mangel an gesundem Schlaf liegen konnte.
Immerhin hat die Weltgesundheitsorganisation (WHO) bereits 1998 den
Schlaf neben Erndhrung und Bewegung als dritte wichtige Saule fiir unsere
Gesundheit in ihren Kodex aufgenommen. Gleichzeitig hat sie uns weiteres
Unheil prognostiziert, namlich dass das 21. Jahrhundert durch chronischen
Stress gekennzeichnet sein und dadurch unsere Gesundheit massiv gefihr-
den wird. Dazu kdmen voraussichtlich weitere Epidemien und Pandemien,
Natur- und Umweltkrisen und eine erh6hte Sterblichkeit durch Larm,
Schadstoffe und Feinstaub. Dies alles fithre zur weiteren Zunahme von
Stress und Schlafstérungen, Erschépfung, psychischer Stérungen, Depres-
sionen und vielen anderen Gesundheitsproblemen. Es ist langst kein Ge-
heimnis mehr - der zunehmende, chronische Stress wird zu einer der grofi-
ten Gefahren fiir die Zukunft von Schlaf, Wohlbefinden und Gesundheit.
Dabei ist langst bewiesen, dass der gesunde und ausreichende Schlaf aus
wissenschaftlicher Sicht der beste derzeit bekannte Anti-Stress-Faktor ist!

Von einer Krise zur nachsten

Seit mehr als einem Jahrzehnt wird unsere Gesellschaft von einer weltweiten
Finanz- und Wirtschaftskrise herausgefordert, gepaart mit Umwelt- und
Naturkatastrophen, Klimawandel und Politkrisen, Inflation sowie kriege-
rischen Auseinandersetzungen. Dies 16st nicht nur schlafraubenden Stress
aus, sondern fiihrt zu drastischen Verinderungen in allen Lebensbereichen.
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Die zunehmende Arbeitslast in Kombination mit prall gefiillten realen und
virtuellen Freizeitaktivititen hat sukzessive auch zu einer starken Verkiir-
zung der Gesamtschlafdauer und zu einer deutlichen Verschlechterung der
Schlaf- und Erholungsqualitit gefiihrt. Im Vorfeld hat sich unsere Gesell-
schaft bereits Schritt fiir Schritt von den Tag-Nacht-Rhythmen der Natur
entfremdet. Satellitenbilder zeigen, dass unser Planet zwischenzeitlich auch
dort, wo Nacht wire, hell erleuchtet ist. Anstatt der notwendigen Ruhe und
Erholung fiir Mensch, Natur und Umwelt herrscht rege Tatigkeit. Offiziell
arbeiten bereits tiber 20 Prozent der Bevolkerung in den Industrielindern
im Nachtdienst, immer 6fter im 24-Stunden-Modus. Unabhingig davon
missbrauchen zudem immer mehr Menschen die fiir den Schlaf vorgesehene
Nacht zur Verlangerung ihrer Tages-, Freizeit- und Sportaktivitaten.

Depression und Demenz auf dem Vormarsch

Die Depression wird in den nichsten Jahren laut WHO weltweit zur Krank-
heit Nr. 1 mutieren. Aktuell haben wir bereits 300 Millionen depressiv Er-
krankte, die Dunkelziffer diirfte weitaus hoher sein. Allein in Deutschland
ist laut Statistik die Zahl der Arbeitsausfille wegen Depressionen, Angst-
storungen oder chronischer Erschopfung im Jahr 2022 auf etwa 130 Millio-
nen Arbeitstage angestiegen. Dazu kommen weltweit etwa 60 Millionen Alz-
heimer- und Demenz-Patienten. Sie erinnern sich bestimmt daran, welcher
Faktor hier laut wissenschaftlichen Studien eine zentrale Rolle spielen
konnte: Genau richtig - ein gestorter, zu kurzer und nicht mehr erholsamer
Schlaf! Wer lange schlecht und zu kurz schlaft, wird genau mit diesen Pro-

blemen konfrontiert werden.

Gesunder Schlaf benétigt Rahmenbedingungen

Sie sehen, dass unsere tiblichen Lebensgewohnheiten, unser Wohn-, Arbeits-
und vor allem unser Schlafumfeld den Schlafprozess und damit auch unser
Wachleben massiv storen konnen. Deshalb benétigt der gesunde Schlaf eine
Reihe passiver, nach Moglichkeit natiirlicher »Werkzeuge«, um dort, wo wir
Defizite oder Hindernisse an natiirlichen Schlafimpulsen und -signalen ha-
ben, diese wieder gezielt in unser Leben zu bringen. Das betrifft auch die un-
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zahligen Stressoren fiir unseren Korper und unser Gehirn, insbesondere den
Abbau von Angsten. Hier hilft Ihnen kiinftig eine Reihe interessanter und
spannender biophysikalischer und biotechnischer Losungen wie die grofi-
flachige Korpererdung (Earthing), das Schlafen in Ganzkorper-Schraglage
oder der Einsatz von Musik oder speziellen chronobiologisch wirksamen
Lichtfrequenzen vor, nach und wihrend des Schlafs.

Das Ziel ist, dass Sie durch relevante Informationen die richtigen »Schalt-
hebel« zur Verbesserung Ihres Schlafprozess betitigen konnen. Dadurch
werden Sie Thr waches Leben in eine positive Aufwartsspirale bringen. Dies
bedeutet nicht, dass Thr Leben nicht mehr dem natiirlichen Rhythmus von
Auf und Ab, von Plus und Minus, von Licht und Schatten unterworfen sein
wird, doch die Abwiartsbewegungen werden sich durch eine Schlafoptimie-
rung in allen Lebensbereichen eher in Grenzen halten, als wenn Sie perma-
nent schlecht und zu wenig schlafen. Die Wellenbewegungen des Lebens
werden fiir Sie dadurch spiirbar konstanter und harmonischer verlaufen.
Und Thre positiven Emotionen werden tiber Nacht aktiviert, gespeichert und
am Tag endlich aufbliihen.

Ihr personlicher Weg zum besseren Schlaf
Sobald Sie gesiinder schlafen, werden die geheimen und mysteriosen Kréfte
des Schlafs Thr gesamtes Leben Schritt fiir Schritt auf ein neues Level bringen.
Halten Sie noch einmal kurz inne und vergegenwirtigen Sie sich: Thr Wach-
leben samt Threm Schlaf ist wirklich einzigartig auf diesem Planeten. Nur
Sie allein konnen Ihren Schlaf so schlafen, wie Sie es tun, dies kann niemand
anderer fiir Sie erledigen! Sie sind der Kreator Ihres Schlafs, sonst niemand.
Sobald Sie beginnen, sich neben der objektiven Wissenschaft auch mit der
teilweise jahrtausendealten Erfahrungswissenschaft zu beschéftigen, werden
Sie auch dort Bestitigung finden. Vor allem, was die Gesundheit des Men-
schen anbetrifft, war, ist und bleibt der gesunde Schlaf ein 90-Prozent-plus-
Faktor. Dies bedeutet, dass tiber 90 Prozent Ihrer Gesundheit vom Verlauf,
der Dauer und Qualitit Thres Schlafs und Threr nichtlichen Regeneration
abhingig sind. Genau genommen etwa 70 bis 80 Prozent der korperlichen
Erholung und bis zu 100 Prozent (!) der seelisch-geistigen Regeneration sind
Threm Schlaf geschuldet.
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Kapitel 2

Salutogenese und
Positive Psychologie

Der Ursprung lhrer Gesundheit
und Selbstheilung

Bevor wir uns mit der konkreten Optimierung Ihres Schlafs beschiftigen,
betrachten wir eine wichtige Basis Ihrer Schlafgesundheit: Thre allgemeine
Gesundheit. Dabei ist nicht zu tibersehen, dass der Schlaf dazu einen sehr
wichtigen Beitrag leistet. Gut ausgeschlafene Menschen sind in jedem Fall ge-
stinder und friedlicher als Unausgeschlafene. Gut- und Super-Schlafer haben
zudem ein viel geringeres Aggressionspotenzial und agieren in unserer Ge-
sellschaft insgesamt sozialer und empathischer. Der Schlaf ist das Fundament
aller fiir die Gesundheit notwendigen Energie- und Erholungsprozesse, die
unsere Selbstregulation, unsere Selbstreparatur und vor allem unsere Selbst-
heilung fordern und starken. Wie bereits mehrmals betont, ist und bleibt
einer der grofSten Feinde der chronische negative Stress. Er verhindert einen
gesunden Schlaf und blockiert die fir die Gesundheit wichtigen Selbsthei-
lungskrifte in uns. Studien zeigen zudem, dass gestresste und schlafgestorte
Menschen unter anderem eine messbar schlechtere Wundheilung haben.

Das Modell der Salutogenese

Hinter dem Salutogenese-Modell verbergen sich wertvolle Ressourcen zum
Schutz und zur Wiedergewinnung Ihrer Gesundheit. Genau solche Modelle
und Konzepte benétigen Sie, um einerseits gesund zu sein, zu bleiben oder
zu werden, und andererseits auch, um gesund zu schlafen. Thr Ziel der
Schlafverbesserung erreichen Sie viel rascher und einfacher, wenn Sie sich
gleichzeitig auch mit Threr Allgemeingesundheit beschéftigen. Denn sich nur
auf den Schlaf zu konzentrieren, ist zwar am Anfang wichtig, mittel- und
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