

DISCLAIMER

Dieses Buch dient ausschließlich zu Informations- und Bildungszwecken. Es ersetzt keine medizinische, therapeutische oder psychologische Beratung, Diagnose oder Behandlung.

Die in diesem Buch beschriebenen Übungen, Techniken und Empfehlungen wurden sorgfältig recherchiert und basieren auf den Praxiserfahrungen der Autorin. Dennoch übernimmt die Autorin keine Haftung für Schäden oder Nachteile, die aus der Anwendung der hier dargestellten Inhalte entstehen könnten.

Bei anhaltenden oder schwerwiegenden Schlafstörungen, körperlichen Beschwerden oder psychischen Belastungen wende dich bitte an eine Ärztin, einen Arzt oder eine qualifizierte therapeutische Fachkraft.

Die Übungen und Empfehlungen in diesem Buch sind für gesunde Erwachsene konzipiert. Bei bestehenden Erkrankungen, Verletzungen oder in der Schwangerschaft bitte vor der Anwendung ärztlichen Rat einholen.




Für alle, die ihren Schlaf wiederfinden wollen




Vorwort von Dr. med. Luise Pelikan

Schnell zur richtigen Stelle: Notfallplan

Schlaf verstehen

Willkommen im Schlafmangel

Schlaf ist nicht verhandelbar

Was dein Gehirn nachts so macht

Der Nachtexpress

Die vier Schlafphasen

Die perfekte Schlafdauer

Mythos Schlafschuld

Willkommen in deinem Schlafzyklus

Der 90-Minuten-Trick

Deine perfekte Schlafdauer

Der Mond ist schuld

Die Chronotypen Eulen und Lerchen

Test: Wo ist dein Problem?

Test: Was ist dein Chronotyp?

Schlaf und Hormone

Wenn Schlaf zum Problem wird

Drei typische Schlafprobleme

Sicherheit, Rhythmus und Schlafumfeld

Schlaf ist ein Sicherheitszustand

Temperatur Dein Gehirn liebt es kalt

Licht, dein stärkster Zeitgeber

Nase schlägt Kopf

Essen, Trinken und Schlaf

Bett und Konditionierung

Wenn still zu laut ist

Der abgebrochene Orgasmus

Melatonin ist kein Schlafmittel

Wenn Schlaf zur Zahl wird

Neuro-Yoga und Nervensystem

Neuro-Yoga und Nervensystem

Das Default Mode Network

Schlaf ist subkortikal

Was Neuro-Yoga wirklich bedeutet

Die drei Wirkachsen des Neuro-Yoga

Drei wichtige Sicherheitssignale

Einfache Abendroutine

Gedanken schnell stoppen

Die Sache mit der Nase

Der Seitenwechseltrick

Wacher Körper trotz Müdigkeit

Nervensystem-Reset vorm Schlafen

Reset über die Augen

Nutze deinen Atem - 4 Atemtechniken

Yoga Nidra, der Schlaf der Yogis

Geführte Yoga Nidra-Praxis

Praxis und Routinen

Praxis: Bewegung und Entspannung

Asana-Einführung

Neuro-Yoga um besser einzuschlafen

Neuro-Yoga zum Durchschlafen

Neuro-Yoga bei frühem Erwachen

Neuro-Yoga bei Stress und Grübeln

Kleine Haltungen, große Wirkung

Die sieben Kernhaltungen

Entspannung und Integration

Deine Yoga-Praxis in vier Wochen

Integration und Alltag

Meditation und Zentrierung

8 Neuro-Yoga-Impulse für die Nacht

Gute Schläfer sorgen sich nicht

4-Wochen-Neuro-Sleep-Reset




VORWORT VON DR. MED. LUISE PELIKAN

In den Erzählungen des antiken Griechenlands hatte der Schlaf ein Gesicht: Hypnos, der Gott des Schlafes. Als ein Sohn der Nyx – der personifizierten Nacht selbst – lag sein Reich am Rand der Welt, dort wo sich Tag und Nacht berühren. Morpheus, sein Sohn, war der Gott der Träume – derjenige, der im Schlaf Gestalt annahm und uns Botschaften aus einer anderen Welt überbrachte. Man konnte sich dem Schlaf öffnen, ihn einladen, sich ihm anvertrauen – aber man konnte ihn nicht erzwingen. Wer dies versuchte, dem entzog er sich.

Darin liegt auch heute noch eine tiefe Weisheit verborgen: Der Schlaf sucht uns auf, wie ein gern gesehener Gast, nicht umgekehrt.

Als Ärztin für Anästhesie in einer Klinik der Maximalversorgung begegne ich dem Schlaf auf eine besondere Weise. In meiner täglichen Arbeit erlebe ich, wie ein Zustand herbeigeführt wird, der dem Schlaf äußerlich ähnelt: Menschen schließen die Augen, reagieren nicht mehr auf ihre Umgebung, das Bewusstsein tritt zurück, Vitalfunktionen werden weit zurückgefahren.

Doch ist dieser Zustand grundlegend anders. Die Narkose ist ein medizinisch kontrollierter Eingriff in Bewusstsein, Atmung und Herz-Kreislauf-System – präzise, zielgerichtet, notwendig in bestimmten Situationen. Aber das ist kein natürlicher Schlaf. Denn natürlicher Schlaf lässt sich nicht herbeiführen. Er tritt ein, wenn wir aufhören, ihn zu erzwingen.

Dieser Unterschied ist fundamental. So erklärt er, warum viele Menschen trotz aller Bemühungen nicht schlafen können. Denn Schlaf ist das Ergebnis eines fein abgestimmten inneren Gleichgewichts – eines Zusammenspiels von Nervensystem, Neurotransmittern, Hormonen und Gehirnaktivität, das sich nicht kontrollieren lässt. Nur wenn das autonome Nervensystem im Gleichgewicht ist, kann Schlaf in seiner Tiefe entstehen. Was von außen wie ein passiver Zustand wirkt, ist in Wahrheit hochkomplexe Arbeit.

Während du schläfst, sortiert dein Gehirn, sichert Erinnerungen, verarbeitet Emotionen. Das Immunsystem wird gestärkt, hormonelle Prozesse werden fein abgestimmt, das Herz-Kreislauf-System findet einen anderen Rhythmus. Schlaf ist keine Pause vom Leben. Er ist das, was dich am Leben hält. Als Ärztin sage ich das nicht metaphorisch – ich meine es wörtlich.

Unser Alltag macht genau das schwierig. Ständige Aktivierung, digitale Präsenz, Gedankenketten, die kein Ende finden. Der Körper bleibt in erhöhter Wachsamkeit, selbst wenn wir uns körperlich hinlegen. Das Nervensystem findet keinen natürlichen Übergang mehr.

Und so wird die Nacht zum Spiegel eines inneren Ungleichgewichts: Je mehr wir versuchen einzuschlafen, desto weiter entfernen wir uns davon. Wir verstricken uns in einem paradoxen Zustand, in dem der Wunsch nach Schlaf genau die Anspannung erzeugt, die ihn verhindert. Was sich jedoch verändern lässt, ist unsere Haltung. Und genau hier setzt dieses Buch an.

Annika Wahl eröffnet uns einen anderen Zugang – einen, der nicht auf Kontrolle, sondern auf Beziehung beruht. Beziehung zu unserem eigenen Körper, zu unserem Atem, zu den subtilen Signalen, die oft im Lärm des Alltags untergehen.

Mit bemerkenswerter Klarheit und zugleich großer Sanftheit gelingt es ihr, komplexe Zusammenhänge verständlich zu machen, ohne sie zu vereinfachen. Sie übersetzt physiologische Prozesse in erfahrbare Bilder, die nicht nur kognitiv nachvollziehbar sind, sondern eine unmittelbare Resonanz im eigenen Erleben erzeugen. Dadurch entsteht etwas Wertvolles: ein Verständnis, das nicht nur kognitiv bleibt, sondern sich erfahrbar im Körper manifestiert.

Mit ebenso viel Humor wie Tiefe zeigt sie, wie das autonome Nervensystem nicht als abstraktes Konzept, sondern als lebendiger Raum innerer Bewegung erlebt werden kann – ein Pendeln zwischen Anspannung und Loslassen, das nicht erzwungen werden muss, sondern bereits in uns angelegt ist.

Die Übungen, die Annika uns anbietet, sind dabei von wohltuender Einfachheit. Sie verlangen keine besonderen Voraussetzungen und keine komplizierten Techniken. Es geht nicht darum, etwas zu „leisten“, sondern darum, einen Raum zu schaffen, in dem sich die Bereitschaft, dem eigenen Körper zuzuhören, wieder entfalten kann.

In einer Zeit, in der viele Lösungen von außen kommen sollen, erinnert uns dieses Buch an eine innere Kompetenz, die wir oft vergessen haben. Die Fähigkeit, zur Ruhe zu kommen und dem eigenen Körper zu vertrauen. Dieses Vertrauen ist vielleicht der entscheidende Punkt.

Denn Schlaf setzt voraus, dass wir uns sicher genug fühlen, um Kontrolle abzugeben. Dass wir uns erlauben, für eine Weile nicht alles im Griff zu haben. Nicht alles lösen zu müssen. In einer Welt, die uns ständig dazu auffordert, präsent, leistungsfähig und verfügbar zu sein, ist das keine Selbstverständlichkeit.

Doch in all dem Lärm der Außenwelt befindet sich die Tür, welche uns in das Land der Träume, in den Schlaf führt, immer in unserer Nähe. Und Annika bietet uns ein vielfältiges Schlüsselbund an Möglichkeiten, um die verborgene Tür in uns wieder leichter zu öffnen.

Dieses Buch ist kein Versprechen auf schnellen Schlaf. Es ist vielmehr eine Einladung – eine Einladung, sich wieder an etwas Ursprüngliches zu erinnern. An eine Qualität des Seins, die nicht gemacht werden muss. An einen Zustand, der entsteht, wenn wir aufhören, gegen uns selbst zu arbeiten.

Vielleicht beginnt guter Schlaf genau hier: nicht im Tun, sondern im Geschehenlassen. Nicht im Versuch, etwas zu erreichen, sondern im Erlauben dessen, was sich ohnehin zeigen möchte.

Oder wie Goethe es treffend in Worte fasste:

„Süßer Schlaf! Du kommst wie ein reines Glück ungebeten, unerfleht am willigsten. Du lösest die Knoten der strengen Gedanken, vermischest alle Bilder der Freude und des Schmerzens, ungehindert fließt der Kreis innerer Harmonien, und, eingehüllt in gefälligen Wahnsinn, versinken wir und hören auf zu sein.“

Ich wünsche dir, dass dieses Buch dich begleitet - nicht nur durch die Nacht, sondern auch durch die leisen Übergänge des Tages. Dass es Momente der Stille eröffnet, in denen du dir selbst wieder näherkommst, und du darin etwas wiederentdeckst, das nie verloren gewesen ist: die Fähigkeit deines Körpers, in die Ruhe zu finden.

Dr. med. Luise Pelikan

Ärztin für Anästhesie, Notfallmedizin, Akupunktur




SCHNELL ZUR RICHTIGEN STELLE:

NOTFALLPLAN

Du liegst gerade wach und hast keine Lust, das ganze Buch zu lesen? Dann springe direkt zu den für dich relevanten Abschnitten:

Ich kann nicht einschlafen → S. →

Ich wache auf und finde nicht zurück → S. →

Ich wache immer zu früh auf → S. →

Mein Kopf hört nicht auf zu denken → S. →

Warum schlafe ich schlecht → S. →

Ich will eine Abendroutine aufbauen → S. →

Vollmond und kann ich nicht schlafen → S. →

Ich bin morgens beim Wecken total fertig → S. →

Was Hormone damit zu tun haben → S. →

Meine Schlaf-App macht mir Stress → S. →

Ich will eine geführte Tiefenentspannung → S. →

Ich will einen Plan für 4 Wochen → S. →

Ich will kleine Tipps ohne Aufwand → S. →




SCHLAF VERSTEHEN




WILLKOMMEN IM SCHLAFMANGEL

Jede vierte erwachsene Person in Deutschland schläft schlecht. Nacht für Nacht. Die gute Nachricht: Schlaf ist keine verlorene Fähigkeit. Er ist tief in dir angelegt und du kannst dich wieder daran erinnern.

Die meisten Schlafprobleme entstehen nicht, weil zu wenig geschlafen wird. Die echten Sorgen beginnen in dem Moment, in dem versucht wird, es wieder gutzumachen.

Du gehst zu früh ins Bett, wälzt dich, suchst nach dem „Schlafknopf“ und programmierst dein Gehirn unbewusst auf Alarm statt auf Ruhe. Also gehen wir zurück. Nicht zu irgendwelchen Schlafritualen oder Kräutertees.

Wir gehen dorthin, wo Schlaf wirklich beginnt: in deinem Gehirn. Denn Schlaf ist Kopfsache. Dein Nervensystem entscheidet, ob du den Tag als Zombie oder als Energiebündel erlebst.

Yoga, ein jahrtausendealtes Übungssystem – trifft hier auf moderne Neurowissenschaft.


Neuro-Yoga-Spotlight:

„Schlafen kann ich, wenn ich tot bin.“ Klingt lässig, ist aber biologischer Blödsinn. Die Wahrheit: Du bist tot, wenn du nicht schläfst. Ohne Schlaf kollabiert dein Körper. Dein Gedächtnis, Immunsystem, Herz, Hormone, alles bricht zusammen. Schlafen ist deine Lebensversicherung.



Daraus entsteht Neuro-Yoga: die Verbindung von Praxis und Forschung. In diesem Buch erfährst du:


	Warum es nicht egal ist, durch welches Nasenloch du atmest,

	wie eine „Zeitschaltuhr“ in deinem Kopf taktet,

	warum 90 Minute n entscheidend für de inen Schlafrhythmus sind,

	welche kleinen, leicht umsetzbaren Übungen dein Nervensystem beruhigen,

	wie du verlorene Schlafqualität mit einer 20-Minuten-Praxis nachnähren kannst,

	was deine Gedanken damit zu tun haben

	und welcher Drucktpunkt am Fuß dich durchschlafen lässt.


Keine Sorge: Du musst kein Yoga-Profi sein. Ich erkläre alles leicht und verständlich, so dass du es sofort zu Hause umsetzen kannst. Sieh dieses Buch wie einen Werkzeugkasten voller kleiner Hilfsmittel, Methoden, Ideen und Impulse, für mehr Ruhe, mehr Rhythmus, mehr Regeneration. Ich mache dir Vorschläge, du probierst aus, was zu dir passt. Schritt für Schritt. Bis dein Körper sich wieder erinnert, wie Ein- und Durchschlafen geht.

Bevor es mit den Übungen losgeht, möchte ich dir einige Infos geben, die dir den Schlaf erklären und was dein Nervensystem damit zu tun hat.

Wer zieht im Hintergrund die Fäden, während du schlummerst? Welche geheimen Nachtarbeiter in deinem Gehirn sorgen dafür, dass du morgens halbwegs frisch aus den Federn kommst?




SCHLAF IST NICHT VERHANDELBAR

Kennst du das? Du wachst morgens vor dem Wecker auf! Ausgeschlafen, kraftvoll, voller Tatendrang und mit einem Lächeln im Gesicht.

Dein Kopf ist klar, dein Körper schwingt leicht wie eine Feder aus dem Bett. Du überspringst den Kaffee und startest energiegeladen in den Tag und legst dich abends zufrieden ins Bett, schlummerst direkt ein bis zum nächsten Morgen.

Läuft bei dir anders?

Dann vielleicht so: Du bist todmüde, fühlst dich wie vom LKW überrollt, die Augenlider geschwollen, der Kopf vernebelt. Du weißt weder, wo oben noch unten ist. Dein Spiegelbild sagt „Zombie“, und Kollegen fragen dich, ob du krank bist.

Mühsam schleppst du dich durch den Tag, hältst dich mit Kaffee künstlich wach. Abends hängst du wie ein Schluck Wasser in der Kurve auf dem Sofa, schleppst dich endlich ins Bett und freust dich: „Endlich schlafen.“

Doch dein Kopf macht nicht mit. Gedanken rasen, Sorgen kreisen, Erinnerungen tauchen auf. Ein Wachkoma aus tausend Gedanken. Irgendwann nickst du kurz weg – nur um zwei Stunden später wieder hellwach dazuliegen.

Du schaust auf die Uhr, weißt, dass bald der Wecker klingelt, und versuchst verzweifelt, den Schlaf zu erzwingen. Es klappt nicht. Nacht für Nacht dieselbe Spirale.

Mal ehrlich: Aus Sicht der Evolution ist Schlaf der größte Quatsch überhaupt. Stell dir vor: Du liegst stundenlang regungslos herum, verpasst jede Chance, Beeren zu sammeln oder Essen zu kochen. Partner finden? Fehlanzeige. Kinder versorgen? Schwierig, wenn beide Eltern gleichzeitig im Tiefschlaf liegen. Und als Bonus warst du in der Steinzeit nachts die einfachste Mahlzeit im Tal: ein wehrloser Mitternachtssnack für den Säbelzahntiger.

Alle müssen schlafen: Eigentlich hätte Mutter Natur da sagen müssen: „Weg mit dem Unsinn!“ Aber nein – Schlaf hat die komplette Evolution überstanden, von der Amöbe bis zum Homo sapiens. Von Ameisen bis Elefanten, von Fischen bis Fledermäusen – alle müssen schlafen. Delfine und manche Vögel tricksen, indem sie nur mit einer Gehirnhälfte schlummern, während die andere Wache hält.

Okay, das hat jetzt eigentlich gar nichts mit deinem Schlaf direkt zu tun, aber es ist zu cool, um es dir vorzuenthalten. Viele Vögel schlafen unihemisphärisch. Heißt: nur mit einer Gehirnhälfte. Ja, wirklich! Auf YouTube kannst du Videos finden, wo man eine Seite des Kopfes filmt: Ein Auge zu, das andere offen. Übersetzt bedeutet das: Eine Hälfte des Gehirns schlummert, die andere bleibt hellwach.

Und das ergibt Sinn: Stell dir eine Reihe von Vögeln auf einer Telefonleitung vor. Die in der Mitte können entspannt beide Gehirnhälften schlafen lassen. Aber die am Rand? Die schlafen nur mit der Hälfte, die zur Leitungsmitte zeigt. Die andere bleibt wachsam, damit kein Falke sie wegschnappt. Und nach einer Weile drehen sie sich um, und die andere Gehirnhälfte darf Pause machen. Genialer Überlebens-Trick, aber ganz ohne Schlaf schafft es kein Lebewesen.

Menschen können das leider nicht. Aber ein kleiner Rest davon steckt auch in uns: der sogenannte Erste-Nacht-Effekt. Wenn du die erste Nacht in einer ungewohnten Umgebung schläfst, bleibt deine linke Gehirnhälfte wachsamer als die rechte. Sie taucht nicht so tief ab, sondern hält Wache, falls die neue Umgebung doch nicht so sicher ist. Eine Art eingebauter Sicherheitsmodus aus uralten Zeiten.

Und heute? Säbelzahntiger sind Geschichte und trotzdem fallen wir jeden Abend um. Auch wenn wir die Zeit für Mails, Serien oder Überstunden nutzen könnten. Schlaf bleibt: biologisch unpraktisch,

gesellschaftlich unproduktiv und doch so fundamental, dass die Natur ihn nie gestrichen hat.

Denn heute wissen wir: Schlaf ist unverhandelbar. Er ist Schwerstarbeit hinter den Kulissen.

Während du schläfst, läuft ein biologisches Superprogramm:


	Dein Immunsystem tankt auf damit du gesund bleibst.

	Erinnerungen und Lernprozesse werden gefestigt – so behältst du Neues leichter und kannst dich besser konzentrieren.

	Emotionale Belastungen werden abgebaut und du reagierst gelassener auf Stress.

	Blutzucker und Appetit werden reguliert. Deine Energie bleibt stabil, Heißhungerattacken bleiben aus.

	Abfallstoffe im Gehirn werden entsorgt. Dein Risiko für neurodegenerative Erkrankungen sinkt.

	Sexualhormone werden balanciert, was Fruchtbarkeit, Lust und Stimmung stärkt.


Fakt ist: Schlaf ist keine Pause vom Leben – er ist das, was dich am Leben hält. Und schlechter Schlaf ist ein trainiertes Verhalten deines Gehirns.

Thomas, 44, Projektleiter

Thomas kam in meine Stunde mit der Haltung eines Mannes, der schon alles probiert hat und der insgeheim überzeugt war, dass Schlaf für andere Leute wichtig ist, nicht aber für ihn. „Ich schlafe seit Jahren vier bis fünf Stunden wie Napoleon“, sagte er. „Läuft doch.“ Läuft doch. Sein Lieblingssatz. Er sagte ihn auch über seine Ehe. Über seinen Blutdruck.

Über die Tatsache, dass er beim Mittagessen manchmal kurz wegnickte. Powernapping! Hat er in Asien gesehen. Er praktizierte regelmäßig Yoga und ich gab ihm immer wieder kleine Hausaufgaben. Nach ein paar aufeinanderfolgenden Nächten mit fast sieben Stunden Schlaf schickte er mir eine Nachricht: „Ich hatte keine Ahnung, wie müde ich war. Ich dachte, das ist einfach Leben.“

Das ist der Punkt. Schlechter Schlaf macht sich nicht immer als Zusammenbruch bemerkbar. Manchmal macht er sich als Normalzustand bemerkbar.

Auf den nächsten Seiten steigst du in den Nachtzug deines Gehirns und lernen seine schrägen Mitfahrer kennen: vom strengen Dirigenten Hypothalamus bis zur Drama-Queen Amygdala.

Erst wenn du weißt, was sie nachts treiben, verstehst du auch, warum dein Schlaf manchmal entgleist und wie du ihn wieder auf die Schiene bringst.




WAS DEIN GEHIRN NACHTS SO MACHT

Warum solltest du überhaupt etwas über Schlaf lesen? Weil er mehr entscheidet als Kaffee, Ernährung und dein morgendlicher Wille zusammen: ob du klar denken kannst, dich gut fühlst und dein Körper repariert, was tagsüber schiefläuft. Schlaf ist dein unsichtbarer Akku. Ohne ihn läuft nichts rund.

Aber falls du doch gleich loslegen willst: Kein Problem, hüpf einfach rüber zum Praxisteil. Aber sei gewarnt, wer den Schlaf nicht versteht, verpasst das Wunder der Nacht!

Schlafen ist die wohl eleganteste Art, nichts zu tun und dabei alles zu erreichen. Von außen sieht Schlaf aus wie Nichtstun. Doch in deinem Inneren wird gearbeitet, sortiert, geregelt und aufgeräumt. Schlaf ist eine Grundversorgung und so unverzichtbar wie Luft und Nahrung.

Schon nach einer Nacht zu wenig merkst du es: Miese Laune, Nebel im Kopf oder Kopfschmerzen. Bleibt er länger aus, kippt sogar dein ganzes System – Bluthochdruck, Herzprobleme, Depressionen.

Oft wird der Schlaf mit einfachen Bildern erklärt – Körper als Hardware, Geist als Software. Aber das greift zu kurz. Und doch: So alltäglich er ist, so geheimnisvoll bleibt der Schlaf.

Er ist voller Wunder, von denen die Wissenschaft bis heute nicht alle versteht. Wir wissen, dass Menschen sterben, wenn sie nicht mehr schlafen. Doch warum genau wir schlafen müssen, bleibt ein großes Rätsel.

Dein Gehirn ist sehr komplex und es ist herausfordernd sich vorzustellen, wie Schlafen geht. Deswegen stelle ich dir die Areale im Kopf als Personen und den Prozess als




Texte © 2026 Annika Wahl, Gelsenkirchen

ISBN: 9783696346829

1. Auflage 2026

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek: Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über www.dnb.de abrufbar.

Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß § 44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.

Herstellung und Verlag: BoD · Books on Demand GmbH, Überseering 33, 22297 Hamburg

Alle Rechte vorbehalten.

Das Werk einschließlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung außerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung der Autorin unzulässig und strafbar. Das gilt insbesondere für Vervielfältigungen, Übersetzungen, Mikroverfilmungen sowie die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.

Umschlaggestaltung: © Jessica Joyce Spangenberg


OEBPS/nav.xhtml




		Hinweise



		Widmung



		Inhaltsverzeichnis



		Vorwort von Dr. med. Luise Pelikan



		Schnell zur richtigen Stelle: Notfallplan



		Schlaf verstehen

		Willkommen im Schlafmangel



		Schlaf ist nicht verhandelbar



		Was dein Gehirn nachts so macht



		Der Nachtexpress



		Die vier Schlafphasen



		Die perfekte Schlafdauer



		Mythos Schlafschuld



		Willkommen in deinem Schlafzyklus



		Der 90-Minuten-Trick



		Deine perfekte Schlafdauer



		Der Mond ist schuld



		Die Chronotypen Eulen und Lerchen



		Test: Wo ist dein Problem?



		Test: Was ist dein Chronotyp?



		Schlaf und Hormone



		Wenn Schlaf zum Problem wird



		Drei typische Schlafprobleme







		Sicherheit, Rhythmus und Schlafumfeld

		Schlaf ist ein Sicherheitszustand



		Temperatur Dein Gehirn liebt es kalt



		Licht, dein stärkster Zeitgeber



		Nase schlägt Kopf



		Essen, Trinken und Schlaf



		Bett und Konditionierung



		Wenn still zu laut ist



		Der abgebrochene Orgasmus



		Melatonin ist kein Schlafmittel



		Wenn Schlaf zur Zahl wird







		Neuro-Yoga und Nervensystem

		Neuro-Yoga und Nervensystem



		Das Default Mode Network



		Schlaf ist subkortikal



		Was Neuro-Yoga wirklich bedeutet



		Die drei Wirkachsen des Neuro-Yoga



		Drei wichtige Sicherheitssignale



		Einfache Abendroutine



		Gedanken schnell stoppen



		Die Sache mit der Nase



		Der Seitenwechseltrick



		Wacher Körper trotz Müdigkeit



		Nervensystem-Reset vorm Schlafen



		Reset über die Augen



		Nutze deinen Atem - 4 Atemtechniken



		Yoga Nidra, der Schlaf der Yogis



		Geführte Yoga Nidra-Praxis







		Praxis und Routinen

		Praxis: Bewegung und Entspannung



		Asana-Einführung



		Neuro-Yoga um besser einzuschlafen



		Neuro-Yoga zum Durchschlafen



		Neuro-Yoga bei frühem Erwachen



		Neuro-Yoga bei Stress und Grübeln



		Kleine Haltungen, große Wirkung



		Die sieben Kernhaltungen



		Entspannung und Integration



		Deine Yoga-Praxis in vier Wochen







		Integration und Alltag

		Meditation und Zentrierung



		8 Neuro-Yoga-Impulse für die Nacht



		Gute Schläfer sorgen sich nicht



		4-Wochen-Neuro-Sleep-Reset







		Über die Autorin



		Danksagung



		Impressum









Page List





		3



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224



		225



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		240



		241



		242



		243



		244



		2











OEBPS/images/cover.jpg
Schnelle leichte Ubungen fur dein Nervensystem
bei Schlafstérungen

Besser

schlafen
konnen

mit

EINFACH

STARTEN

NEURO
YOGA

Endlich wieder einschlafen,
durchschlafen, erholt aufwachen.

Annika Wahl





