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Dr. med. Ruediger Dahlke

Das Wunder in der Mittagspause

issenschaftliche Studien besagen, schon

ein kleiner Mittagsschlaf von nicht mal

einer halben Stunde sei in der Lage, den

ganzen Nachmittag energetisch zu ret-
ten. Unsere Leistungskurve steigt morgens steil an, um
zum Mittag hin genauso steil abzufallen. Am Nachmittag
steigt sie — ohne Mittagsschlaf — nicht mehr wesentlich.
Das Kurvenbild dhnelt dem
Hocker eines Dromedars — vor-
her nichts und hinterher nicht
mehr viel. Wer dagegen (s)einen
Napp, wie Amerikaner den wis-
senschaftlich neu entdeckten
Mittagsschlaf nennen, geniiss-
lich pflegt, verschafft sich damit
am Nachmittag noch einen wei-
teren HEnergieanstieg. Wenn er
nicht nur schlift, sondern "Tie-
fenentspannung" mit Hilfe gefithrter Meditationen
macht, gleicht seine Energie-Verlaufskurve einem Kamel
mit zwei Hockern. Sein Leben wird erfolgreicher verlau-
fen, da er doppelt so viel Energie zum Einsatz bringen
kann.

Tatséchlich haben auch fast 15 Jahre nach diesen ersten
Studien immer noch nicht alle europiischen Firmen von
diesen Untersuchungen gehort. Jedenfalls haben die we-
nigsten bei uns Schlafsile fir Mitarbeiter gebaut, wie in-
zwischen haufig in den USA. Aber es gibt Hotfhung und

26  Deine Gesundheit * Juli-August 2017

eine noch erfolgversprechendere Alternative. Die Situa-
tion ldsst sich nimlich energetisch sogar noch verbes-
sern: wer gar nicht wirklich schlift, sondern ,,nur in
Tiefenentspannung oder Trance versinkt, kann schon
nach 20 Minuten wieder angenehm erfrischt und weit-
gchend regeneriert daraus auftauchen. Vor thm liegt jetzt
ein jedenfalls energetisch dem Vormittag ebenbiirtiger
Nachmittag, der gerade all jenen, die mittags ,,durch-
krampfen® fehlt. Dieses Phinomen liegt daran, dass
mittels Trance rasch erreichte Entspannungszustinde in
aller Regel viel schneller Alpha- und nach wenigen Wo-
chen Ubung sogar Theta-Wellen-Qualitit erméglichen.
Diese ebenso einfache wie geniale Chance steht jedem
offen, ohne irgendwelche Nachteile, denn die mittags
solchermallen eingesetzte Zeit wird nachts wieder
eingespart. Die Vorteile sind enorm, etwa reduziert re-
gelmiBliger Mittagsschlaf die Herzinfarkt-Wahrschein-
lichkeit um iiber 50 Prozent. Und selbst nur dreimal pro
Woche durchgefiihrt, immer noch
um iiber 30 Prozent. Es gibt auch
kaum giiltige Ausreden beziiglich
verbliffend wirk-

erholsamen Programms, denn es

dieses und
gentgt, sich entsprechende Audio-
Programme wie ,,Erquickendes
Abschalten mittags und abends*
aufs Handy zu laden, den zugeho-
rigen Kopfhorer zu nutzen, die
Augen zu schlieen und schon
lasst sich auf demselben Biuirosessel, auf dem schon der
Vormittag verbracht wurde, auf Tiefenentspannungs-
kurs in Trance und beeindruckende Regeneration ver-
sinken — ohne irgendjemanden zu stéren. Von dieser
kleinen Verinderung im mittiglichen Ablauf haben alle
etwas. Man selbst lebt auf, die Firma profitiert von der
besseren Nachmittagsleistung und fiir die MItmenschen
im Umlfeld, ist es immer angenchmer, von ausgeschla-
fenen aufgeweckten Kollegen umgeben zu sein als von
frustrierten Schlafmiitzen, die sich denselben nicht mal
gonnen.



Der Effekt dieser kleinen wirksamen MalB3nahme durfte
auch damit zusammenhingen, dass wir so dem Tai-Chi-
Symbol gerecht werden. Dort ist im dunklen Yin-Feld,
der Nacht entsprechend, ein weiller Punkt, der den
Traum- oder REM-Phasen im Schlaf gleicht, wo tatsidch-
lich die Beta-Gehirnwellen des Wach-Bewusstseins vor-
herrschen. In der weillen Yang-Seite, die helle Taghilfte
reprisentierend, hat das Symbol umgekehrt einen
schwarzen Punkt als Ausdruck der Essenz des Yin.
Wenn wir diesem Punkt in Gestalt der "Tiefenentspan-
nung" der Mittagspause Raum geben und unser Gehirn
schon nach kurzer Zeit die Alpha- und Theta-Wellen der
Nacht produziert, kommt unser Leben ungleich besser
in Balance.

Hier lieBe sich sogar noch eins draufsetzen und das
Kamel-Muster zu dem eines Glucksdrachens weiter ent-
wickeln. Denn tatsidchlich kénnten wir nicht nur eine
Siesta-Meditation in der Tagesmitte einlegen, sondern
auch nach der Arbeit, unserem Tagwerk noch eine "Tie-
fenentspannung” einplanen, so dass wir am Abend noch
einen weiteren Energie-Gipfel erleben. Dadurch lieB3e
sich der Feierabend aus der momentan elenden Situation
erlésen, wo — fur so viele — das Primir-Elend, der Job,
fast ibergangslos ins Sekundir-FElend des Fernsehens
tbergeht. Wer sich zum Muster des Gliicksdrachens ent-
schlieB3t, wird abends jedenfalls Energie zum Feiern be-
kommen und findet dann sicher auch noch einen Grund
dazu.

Geheimnisse der Nacht

Wo schon solch eine kleine schlafende Mittagserfri-
schung solche Unterschiede macht, mag klar werden,
welche Energiereserven in der ganzen langen Nacht im
wahtsten Sinne des Wortes schlummern. Aber wie an sie
herankommen? So wie ich in meinem kleinen Biichlein
,»,Vom Mittagsschlaf zum Powernapping* dem beschrie-
benen Gliickskonzept nachgehe, um Tagesmitte und -
ende mit Energie zu versorgen, bin ich — selbst ein
getibter Mittags- und guter Nachtschlifer — noch auf
viele wunder-volle Moglichkeiten gestof3en, die Nacht
zu einem erfillten und bleibenden Etlebnis zu machen.
In dem Buch ,,Endlich wieder richtig schlafen® sind sie
aufgefiihrt und vor allem mit der beigefiigten CD auch
gleich praktisch umsetzbar.

Tatsdchlich kénnten wir die archetypisch weibliche dun-
kle Hilfte des Tages zur besseren Hilfte unseres Lebens
machen. Wir brauchten nur anzufangen, sie entspre-
chend zu wiirdigen und zu nutzen. In Wirklichkeit sind

wir doch beim Schlafen alle gut getibte Profis. Trotzdem
vergeben auch die sogenannten guten Schlifer in der
Regel hier noch ungeahnte Chancen. Ostliche Weisheits-
lehren berichten, weit entwickelte Seelen blieben die
ganze Nacht tiber bewusst, wihrend der Kérper ruhe.
Zu ihrer Entwicklung gingen sie unabhingig vom Kor-
per auf Reisen in die Seelen-Bilder-Welten, die reicher
seien als die dulleren. Tibetisches Traum-Yoga und der
Yoga-Schlaf der Hindus weisen diesen Weg; Tibeter wie
Hindus gehen davon aus, die Seele briuchte gar kein
nichtliches Abschalten, sondern sei durchaus weiter
lernbereit und wissbegierig.

In sogenannten luziden Triumen, wenn wir im Traum
gleichsam aufwachen, ohne es wirklich kérperlich zu tun
und bemerken, dass wir schlafen und traumen, sind auch
uns solche Erlebnisse moglich. Entsprechende Wach-
triume enthiillen uns zugleich die Moglichkeiten der
Seele, die sich dann frei von den Begrenzungen von
Raum und Zeit bewegen kann. Natirlich geht es den
Menschen im Osten auch vor allem ums Erwachen und
weniger ums Einschlafen. Sie haben auf den Spuren
etwa des Buddha gro8en Anspruch aufs Erwachen, wir
dagegen wollen vor allem rasch Einschlafen.

Einschlafprobleme sind Loslass-
probleme

Dass wir im Westen mittlerweile solche Einschlafpro-
bleme haben, ist Ergebnis einer verfahrenen Situation.
Wir werden kaum noch mit unserem Tagwerk fertig,
Dieser Ausdruck bezieht sich auf ein Uberschaubares
Stiick Land, das ein Bauer frither an einem Tag bewilti-
gen konnte. Mit Hilfe von Maschinen und einer Menge
technischer Hilfsmittel sind das heute vergleichsweise
riesige Flichen. Und trotzdem werden weder Bauern
noch Biirohengste heute mit ihrer Arbeit je fertig. Haus-
frauen sparen mittels Mechanisierung inzwischen pro
Tag — verglichen mit ihren Vorgiangerinnen vor 100 Jah-
ren — meht als 40 Stunden ein und werden trotzdem mit
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der Arbeit eben-
falls nicht meht
fertig. Dieses
Nicht-meht-
fertig-wer-
den und das
Unfertige
nicht Loslas-
sen konnen,
dirfte ein we-
Bei-
trag zu unseren

sentlicher

modernen Einschlaf-
problemen sein. Wer sein
Pensum nicht schafft, kann nicht entspannt zur Ruhe
kommen.
Sobald wir dann anfangen uns (all)abendlich mit Schlaf-
mitteln in eine Art chemische Bewusstlosigkeit zu ver-
setzen, anstatt Korper und Seele mittels gesundem
Schlaf zu regenerieren, landen wir in einem Teufelskreis.
Selbst nach heutiger schulmedizinischer Auffassung
bringen chemische Schlafmittel nur Verschlechterung,
Ihre Verschreibung ist demnach ein Kunstfehler, ihre
kontinuierliche Einnahme macht abhingig. Insofern ist
von ihnen aufler einer Verschlimmerung wihrend der
Nacht und obendrein am Tag nichts zu erwarten.
Ideal wiire stattdessen abends, nachdem das vorgenom-
mene Pensum geschafft und man selbst geschafft im
Sinne von rechtschaffen mude ist, von selbst einzuschla-
fen und seine Tridume als tigliche bezichungsweise
nichtliche Psychotherapie zu etleben. Statt aber solchet-

Durchschlafstorungen sind
Einschlafstorungen

Durchschlafstérungen haben oft — etwa typisch bei
Fasten-Kursen — damit zu tun, dass Bruchstiicke von
Traumen oder nur deren Emotionen wieder bewusst
werden. Betroffene wachen dann mit Herzklopfen
oder SchweiBausbruch auf und kénnen nicht wieder
einschlafen. Die Emotion des Traumes ist noch in
ihrem System splirbar, aber sie erinnern die Bilder
noch nicht und sind insofern mit dem Traum auch
nicht fertig geworden. Ein- und Durchschlafpro-
bleme zeugen folglich davon, dass wir mit etwas
nicht fertig sind und uns genau das — unbewusst —
daran hindert loszulassen. Aber letztlich laufen
Durchschlafstorungen immer auch auf Einschlafsto-
rungen hinaus, nur eben spater in der Nacht.
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maflen bewusst auf Seelenebene durch die Nacht zu
gchen, wihrend der Kérper sich in Tiefschlafphasen
regeneriert, ist es inzwischen im Gegenteil so weit ge-
kommen, dass viele noch nicht einmal mehr die Traum-
phasen der Nacht bewusst etleben und erinnern.
Menschen der Moderne und hier besonders stressge-
plagte Manner erwachen morgens meist ohne einen ein-
zigen Traum vollstindig zu erinnern. Das Ziel des
spirituellen Weges, dauerhaft fiir die wirkende Wirklich-
keit zu erwachen, entfernt sich so immer weiter. Die
Nacht wird zum Schatten ihrer selbst, eine Notmal3-
nahme zum notwendigsten Regenerieren. Dabei wire sie
eigentlich eine so wundervolle Chance, einem bewussten
Leben niher zu kommen — und zwar auf ebenso ange-
nehme wie Krifte erfrischende Weise.

Wachstum — nur nachts

Der Volksmund nennt die Ehefrau die ,,bessere Halfte
in Bezug auf die Beziehung, Entsprechend ist die Nacht
die bessere Hilfte des Tages. Sie ist dem weiblichen Pol
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des Lebens gewidmet, der uns so viele wundervolle
Moglichkeiten schenken konnte.

Aus der wissenschaftlichen Forschung wissen wir heute,
dass alles Wachstum — ob kérperlich, geistig oder see-
lisch immer nur im Schlaf vonstattengeht, weil nur im
Schlaf das Wachstumshormon (HGH) ausgeschiittet
wird. Melatonin, das Hormon der Nacht mit seiner
Schlisselrolle im Hormonsystem, kontrolliert seine Aus-
schiittung genau wie die der Geschlechtshormone. In-
sofern legen wir nachts die Grundlage unseres
(Tages)Lebens und all unseres Wachstums, ob muskulir,
seelisch oder spirituell.

Wenn wir den Nachtschlaf beschidigen, ob durch
Elektrosmog oder zu viel Licht oder Warme im Schlaf-
zimmer, kbnnen wir nicht ausreichend Melatonin bilden.
Dadurch wird in der Folge das Wachstum auf verschie-
densten Ebenen behindert.



,Lernen beziehungsweise die linger-
fristige Verankerung des Gelernten
findet vor allem nachts statt.
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Selbst Muskeln von Sportlern und Bodybuildern kénnen
nur nachts wachsen, auch wenn sie nattrlich tagstiber
die Impulse im Fitness-Studio setzen. Wir sollten also
konsequent dafiir sorgen, unsere Nachtruhe ungestort
zu genielen und fir ein gut beliiftetes, ausgesprochen
ruhiges, abgedunkeltes, Elektrosmog-freies Schlafzim-
mer zu sorgen, in dem wir uns wohlftihlen. Von der
Wichtigkeit und aus Gesundheitssicht miisste das Schlaf-
zimmer der diesbeziiglich beste Raum der Wohnung
sein, denn wo verbrichten wir mehr und vor allem so
extrem wichtige Zeit?

Inzwischen wissen wir, dass auch unser Gedichtnis sich
fast ausschlieBlich nachts (aus)bildet. Lernen bezie-
hungsweise die lingerfristige Verankerung des Gelernten
findet vor allem nachts statt und auch unsere geistig-see-
lische Entwicklung ist offenbar ein Kind der Nacht.
Tagstber lassen sich nur Wachstumsreize setzen, das
Entscheidende bleibt der Nacht vorbehalten. Insofern
wire es ganz ungeschickt, die Nacht vor einer Priifung
durch zu lernen, denn das Gelernte kann sich gar nicht
mehr festsetzen. Viel entscheidender ist eine gute Nacht-
ruhe und erholsamer Schlaf vor jeder Prifung. Die alte
Methode, ein Lehrbuch unters Kopfkissen zu legen, war
also jedenfalls besser als das Bett vor lauter verspiteter
Streberei zu meiden.

Kreativitat ist vor allem ein
nachtliches Phanomen

Und es kommt noch dicker fiir die archetypisch méinn-
liche helle Tageshilfte und besser fir die archetypisch
weibliche Nacht. Tagstiber produziert unser Gehirn fast
ausschlieBlich (EEG-)Wellenmuster aus dem Beta-Fre-
quenz-Bereich. Das Spektrum dieser Wellen reicht von
tbererregten Wutausbriichen bis zu heilen Diskussio-
nen. Heute ist wissenschaftlich belegt, wie gering die
Kreativitit im Beta-Wellen-Bereich ist. Beim Einschlafen
oder wenn wir in tiefe Entspannung oder Trance gleiten
— wie bei gefithrten Meditationen — erreichen wir den
sogenannten Alpha-Zustand, der schon deutlich mehr
kreative Moglichkeiten bietet und uns schon bei der Mit-
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tagsentspannung so positiv begegnete. Richtig kreativ
aber wird unser Gehirn erst im Theta-Zustand bei wach-
sender Schlaftiefe. Wenn wir etwas wie in Trance ma-
chen, geht es auch tiberhdufig gut aus. Gute Geistheiler
und Medien arbeiten meist in diesen Bereichen.

Vieles spricht inzwischen dafiir, dass der Schlaf die Zeit
ist, in der unser Geist sich in eigener Regie regeneriert
und sogar heilt, in der auch die notwendigen Zellrepa-
raturen stattfinden. Fiir die Heilung und Vorbeugung
von Alzheimer etwa ist ausreichender Schlaf entschei-
dend, denn nur im Schlaf kann im Gehirn aufgeriumt
und das blockierende Beta-Amyloid ausgeschwemmt
werden. Diesbeztglich ist besonders bedenklich, dass
die Schlaflinge in den letzten 100 Jahren um zwei Stun-
den von neun auf sieben gesunken ist. Vor 100 Jahren
hatten wir auch noch kein Alzheimer-Problem, da hatte
Alois Alzheimer gerade mal den einen Fall der Auguste
Deter beschrieben.

Aus der Fasten-Forschung wissen wir mittlerweile, dass
erst nach acht Stunden Fasten, also im Schlaf das Wachs-
tumshormon ausgeschiittet wird, folglich im Wesent-
lichen in der Nacht. Beim Fasten regeneriert sich unser
ganzes Immunsystem und kénnen die verbliffendsten
Zellerneuerungen auf Stammzell-Basis geschehen. Die
Nacht ist unsere tagliche Fastenzeit und das Frithstiick
erst break-fast oder Fasten-brechen.

Die Nacht als archetypisch

weiblicher Teil des Tages

Nachdem der Schlaf in unserer Kultur tiber Jahrhun-
derte ignoriert und dann viele Jahrzehnte von der Wis-
senschaft als Abfallprodukt des Tages missverstanden
wurde, haben wir nun die fir die Naturwissenschaft
schon typische Kehrtwendung. Den Schlaf und die
Nacht traf dabei die insgesamt typische Einstellung, die
im Westen Jahrhunderte lang gegentiber dem weiblichen
Pol herrschte. Mittlerweile erkennen wir sie nun immer
mehr als bessere Hilfte unseres Lebens.
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Wo wir jetzt herausfinden, wie viel Wesentliches in der
Nacht geschicht, entpuppt sie sich nicht nur als bessere
Hilfte des Lebens, sondern jedenfalls als die Zeit, in der
wir dem archetypisch weiblichen Pol unserer Wirklich-
keit ndher kommen — wie den Traumreichen der Seelen-
bilderwelten.

Archaischen Menschen war dieser Teil der Wirklichkeit
noch so wichtig, dass sie thn wenigstens gleich berech-
tigten. Das kleine afrikanische Volk der Senoi rettete
diese Einstellung noch bis in den Anfang des letzten
Jahrhunderts. Die Senoi lebten vor allem fiir die Nacht
mit ihren Triumen, in denen sie Kontakt zu ihren Ahnen
und Gottern aufnehmen konnten. Den Tag sahen sie le-
diglich als Moglichkeit zur Beschaffung notwendiger
Nahrung und schitzen ihn entsprechend geringer.

Bis heute wiren Indianer und Inuit ohne ihre Triume
und Visionen hilflos und kénnten ihren Lebensweg
nicht finden. Unsere jungen Leute finden ihn heute auch
immer seltener, und wir merken es nicht einmal. Es wite
die Welt der inneren Bilder und Trdume, die hier vor
allem helfen kénnte.

Wir stellen heute — besonders in Deutschland — mit
einem gewissen Entsetzen fest, wie wir im Bereich Bil-
dung immer mehr zuriickfallen, ohne tiberhaupt noch
zu (be)merken, dass wir auch gar keine Bilder mehr ver-
mitteln. Von daher ist auch kaum wirkliche Bildung bei
unseren Kindern zu erwarten.

Wir haben die ganze weibliche Seite der Wirklichkeit und
mit ihr die Nacht und den Schlaf sehr zu unserem Scha-
den vernachlissigt und so aus den Augen verloren.
Davon lebt inzwischen ein riesiges Heer von Psychothe-
rapeuten, Trainern, Coaches und selbstberufenen Indus-
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trie-Gurus. Sie bemthen sich, Manager und Fihrungs-
krifte wieder zu Triumen zu verfuhren und dazu, das
eigene kreative Potential zu entfalten. Die besten versu-
chen es lingst tber tiefe Entspannungszustinde, Reisen
in die Seelenbilderwelten mittels gefihrter Meditationen,
Energiearbeit, 6stlichen Meditationen oder sogar Vi-
sionsreisen mit dem ,,Verbundenen Atem®. Letztere
Technik verwende ich selbst seit Jahrzehnten und erlebe
sie als Konigsweg zurtick zu unserer weiblichen Halfte,
aber auch zu Ekstase und Einheits-Erfahrungen.

Den Schlaf als die Quelle der Regeneration, Kreativitit
und Energie wieder zu entdecken, stinde (uns gut) an.
Zumal die Potentiale und Reserven des Tages weitge-
hend ausgeschopft sind. Der grof3e Vorteil des Schlafes
liegt darin, dass die Nutzung der Nacht nichts kostet,
nicht einmal Zeit, der wir inzwischen alle so vergeblich
nachjagen und die keiner mehr wirklich hat.

Praktische Schlaf-Verbesserung

Kommen wir zurlick zum Praktischen: Wir mussen
nicht nur auBletlich, sondern auch innerlich zur Ruhe
kommen, um die hoffentlich verdiente Nachtruhe zu
finden. Dabei konnen uns Meditationen, aber auch
weiterhin Gebete helfen.

Ideal wire nattrlich auch, seinen Tag so zu planen, dass
das Pensum schaffbar ist und wir am Abend rechtschaf-
fen muide sind. Wo das die moderne Stressgesellschaft
verhindert, kénnten wir uns mit Sport kdrperlich so aus-
toben, dass wir wenigstens von dieser Ebene her miide
sind. Auch lieBen sich die alten Rezepte von Pfarrer
Kneipp weiterhin nutzen, wie Wechselduschen und nass
ab ins Bett. Wichtig
wire auch mit warmen
FiuBen einzuschlafen.
Natiirlich ist diesbeziig-
lich Aktivitit besser als
eine Wirmflasche, aber
auch diese oder ein an-
steigendes Fuflbad ist
besser als nichts. Uber-
haupt alles, was das Blut
in die FuBle zieht und
diese entsprechend er-

wirmt, ist besser als
kalte Fule. Die stehen




auch sprachlich fiir Angstsituationen, die immer schlaf-
storend sind.

Filme, die unser Bewusstsein weiten und die Seele for-
dern und fordern, sind vor dem Schlafengehen natiirlich
besser als Fernsehen. Ein gutes Buch ist allerdings noch
besser. Und nachweislich ist das alte Buch gestinder als
das moderne E-Book, das belegbar die Tiefschlafzeit so
verkurzt, dass der Genetiker Michael Nehls ihm Alzhei-
mer-férdernde Wirkung attestiert.

Auch die uralten Tricks, die den tbetladenen, keine Ruhe
findenden Intellekt austricksen, wie Schiafchenwolken-
zihlen, bis 100 und zurtick zihlen haben ihre Wirkung,
Eine sehr wirksame Beruhigung von Koérper und Seele
ist die Feier eines wundervollen Liebesfestes, das in Ot-
gasmen miindet, die zur Prolactinausschiittung fihren,
ein koérpereigenes Hormon und Schlafmittel, von der
Natur geschickt ersonnen, um die Befruchtungschance
durch anschlieBenden Schlaf zu erhdhen.

Natiirlich haben auch die einfachen materiellen Dinge
wie ein anstindiges Bett und vor allem eine passende
Matratze und entsprechenden Zudecken ihren Wert.
Wer neue Autos Probe fiahrt, bevor er sich flir eines ent-
scheidet, wire gut beraten, das auch beim Matratzenkauf
zu tun und nicht die erstbeste zu nehmen. Eine gute Ma-
tratze ist tatsichlich die Basis tiefer Regeneration. Sie
sollte punktelastisch sein, d. h. wenn man mit dem Fin-
ger hineindriickt, sollte moglichst nur die direkte Um-
gebung einsinken.

Aber wichtiger und schwerer wiegt die Atmosphire im
Schlafzimmer, in dem die nichtliche Regeneration statt-
findet. Wer den Elektrosmog verbannt hat, konnte noch
die beste Lage im Erdmagnetfeld beachten, etwa mit
dem Kopf nach Norden, aber vor allem die seelische

Gesunder Schlaf

Stimmung, Nicht umsonst sind Christen aufgefordert,
ihfem Bruder vor Einbruch der Nacht zu vergeben.

as Ziel muss sein, die Nacht zum Genuss und den
Schlifer zum Genieller zu machen. Wo einer dieser
Punkte verbessert wird und neue Lebensqualitit mit sich
bringt, folgen bald weitere und die Nacht kann zu einem

Geschenk des Lebens werden. Guter Schlaf wie auch
das Uben mit gefiihrten Meditationen wird mit der Zeit
auch leichteren Zugang zum bewussten Erleben der
Triume erlauben. Das kann bis zu luziden Triumen

gehen, die von aller Enge und allen Begrenzungen un-
serer normalen Welt befreien und in das Reich jenseits
von Raum und Zeit fiihren, wie es sonst nur der ,,vet-
bundene Atem* vermag. Die Weichen in solche Rich-
tung konnen schon die beiden Reisen auf der CD aus
,»Endlich wieder gut schlafen® stellen.

Info: www.dahlke.at — www.lebenswandelschule.com
— www.tamanga.at

Veroffentlichungen zum Thema von Ruediger Dahlke:
,Endlich wieder richtig schlafen” (Buch & CD, Gold-
mann Arkana)

Aus dem Online-shop: www.heilkundeinstitut.at:
,Yom Mittagsschlaf zum Powernapping*

CDs ,Schlafprobleme®, ,Traumreisen®, ,Erqui-
ckendes Abschalten — mittags und abends“ und
viele weitere wie "Tiefenentspannung", "Innerer
Arzt" usw.
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