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Vorwort & Einladung


Die Einladung auf Augenhöhe

Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, hast du vermutlich schon viele schlaflose Nächte hinter dir. Du kennst den frustrierten Blick auf den Wecker, das nagende Gefühl der Erschöpfung am nächsten Morgen und die leise Angst vor der kommenden Nacht. Ich möchte dich in diesem Buch auf Augenhöhe abholen. Deshalb habe ich mich bewusst für das „Du“ entschieden. Schlaflosigkeit, gerade in den tiefen Stunden der Nacht, ist ein zutiefst intimer und verletzlicher Zustand. In dieser Dunkelheit gibt es keine Masken, keine gesellschaftlichen Rollen und kein Funktionieren-Müssen. Das „Du“ schafft an dieser Stelle den geschützten Raum, den dein System jetzt braucht, um sich verstanden und sicher zu fühlen. Dieses Buch soll keine unpersönliche, medizinische Abhandlung sein, sondern ein heilsamer Anker auf deinem Nachttisch, den du nachts blind greifen kannst.

Die Brücke zwischen Frau und Weib

In meiner Arbeit nutze ich zutiefst bewusst den Begriff des „Weibes“, auch wenn wir im modernen Sprachgebrauch meist von der „Frau“ sprechen. Für dieses Buch habe ich mich im Untertitel für die „Frauen im Wandel“ entschieden, um dich dort abzuholen, wo du im Alltag suchst. Doch je tiefer wir in die Seiten eintauchen, desto mehr wirst du der Kraft deines inneren Weibes begegnen. Eine „Frau“ ist in unserer heutigen Gesellschaft oft diejenige, die strukturiert, organisiert, Rollen erfüllt und im Außen funktioniert. Das „Weib“ hingegen ist deine urwüchsige, zyklische, intuitive und wilde Natur. Das Aufwachen um drei Uhr morgens ist oft die erste, unsanfte Rebellion deines inneren Weibes gegen das zu laute Funktionieren der Frau im Alltag. Dieses Buch schlägt die Brücke: Es nimmt dich in deiner biologischen Realität als Frau ernst, erweckt aber zeitgleich die tiefere, weise Kraft des Weibes in dir, die keine Angst vor der Dunkelheit hat.

Die Vereinbarung für diese Reise

Damit dieses Kompendium seine volle Wirkung entfalten kann, treffen wir beide eine Vereinbarung für die nächsten 30 Tage. Dieses Buch ist ein rein analoges Werkzeug. Das bedeutet: Wenn du nachts um drei Uhr erwachst, bleibt das Smartphone, das Tablet oder der Fernseher absolut ausgeschaltet. Das künstliche Blaulicht dieser Geräte würde dein Gehirn sofort signalisieren, dass der Tag begonnen hat, und den Alarmmodus deines Nervensystems nur noch weiter anfeuern. Nutze stattdessen das haptische Erleben dieses Buches. Blättere in den Seiten, führe den Stift beim Ausfüllen des Kompendiums über das Papier und erlaube dir, den Prozess mit all deinen Sinnen zu durchschreiten.


	Der geschützte Raum: Das „Du“ als bewusste Einladung zur emotionalen Sicherheit und Nähe in den verletzlichen Stunden der Nacht.

	Die doppelte Natur: Die Anerkennung deiner biologischen Symptome als Frau und das gleichzeitige Erwecken deiner intuitiven Kraft als Weib.

	Die analoge Praxis: Die strikte Vereinbarung, das Buch als bildschirmfreie Zone und nächtlichen Anker zu nutzen.

	Selbstverantwortung: Alle Hinweise, Pflanzenhelfer, Duftbegleiter, Übungen - also alles, was hier geschrieben steht, kommt von Herzen und ist in meiner langjährigen Berufspraxis sicher erprobt. Du prüfst jedoch immer, ob es das richtige für dich ist und fragst bei Unsicherheit bei einem Arzt oder Heilpraktiker nach. Selbstverständlich ist auch, dass nur die reinsten natürlichen Duftstoffe gemeint sind.

	Für die Reise in deinen erholsamen Schlaf ist es nicht notwendig, dass du alle Düfte besitzt und nutzt – es ist allerdings hilfreich. Solltest du einmal einen Duft nicht besitzen oder mögen, kannst du jederzeit auf deinen Lieblingsduft oder auf eine dir bekannte und bewährte Pflanzenkraft selbstverantwortlich zurückgreifen. Der Erfolg ist davon nicht abhängig – du kannst alle Reflexionen und Übungen vollumfänglich nutzen.





Teil 1: Die Alchemie der Wolfsstunde


[image: ]





Kapitel 1: Das Mysterium der dritten Stunde


Die Chronobiologie der Wolfsstunde

Warum ist es fast immer exakt die Zeit zwischen drei und vier Uhr morgens, die uns den Schlaf raubt? Die moderne Chronobiologie (chronobiology) liefert uns hierfür eine faszinierende, rein biochemische Erklärung. In dieser Phase der Nacht befindet sich der menschliche Körper an einem absoluten hormonellen Nullpunkt. Die Produktion des Schlafhormons Melatonin, das uns seit dem Abend in den Schlaf gewiegt hat, erreicht langsam ihren Zenit und flacht ab. Zeitgleich befinden sich die körpereigenen Glückshormone und Botenstoffe wie Serotonin und Dopamin auf ihrem niedrigsten Stand. Auch das Aktivitätshormon Cortisol hat seinen morgendlichen Anstieg noch nicht begonnen. Du befindest dich um drei Uhr morgens in einer biologischen Ebbe.

Früher nannte man diese spezifische Zeitspanne in der Volkskunde die „Wolfsstunde“. Es war die Zeit, in der man sich einsam, schutzlos und „vom Wolf gejagt“ fühlte. Heute wissen wir, dass dieses Gefühl der existenziellen Verletzlichkeit das direkte Resultat dieses hormonellen Tiefstands ist. Weil die schützenden Botenstoffe im Gehirn fehlen, haben Ängste, Zweifel und das neuronale Gedankenkarussell freie Bahn. Der Verstand bewertet Probleme um drei Uhr morgens um ein Vielfaches katastrophaler als um drei Uhr nachmittags. Wenn du das weißt, kannst du die emotionale Schwere dieser Stunde entmystifizieren: Es ist nicht dein Leben, das plötzlich trümmerhaft ist – es ist schlicht dein Serotoninspiegel, der im Keller liegt.




Kapitel 2: Die dünnen Schleier der Schwellenzeit


Wo Wissenschaft und Altes Wissen sich trifft

Aus spiritueller und energetischer Sicht ist die dritte Morgenstunde jedoch weit mehr als ein hormonelles Tief. Es ist die Zeit, in der die Schleier zwischen den Welten, aber auch zwischen deinem Bewusstsein und deinem Unterbewusstsein am dünnsten sind. In den Wandel- und Wechselzeiten einer Frau öffnet sich hier ein energetisches Tor. Dein Körper befindet sich in einer tiefen Metamorphose, und die Nacht nutzt diese Stille, um das an die Oberfläche zu spülen, was im lauten Alltag keinen Platz mehr findet. Die Schlaflosigkeit um drei Uhr ist daher keine Fehlfunktion, die es zu bekämpfen gilt. Sie ist eine Einladung, eine Schwelle zu betreten. Es ist der Ruf deines Systems, genau hinzuschauen, welche der fünf Schwellen – dein Nervensystem, deine Biografie, deine Hormone, dein Stoffwechsel oder deine erlernten Gewohnheiten – nach deiner Aufmerksamkeit und Heilung verlangen.


	Das hormonelle Tief: Der biologische Abfall von Serotonin und Cortisol um drei Uhr morgens, der Sorgen und Ängste künstlich verstärkt.

	Die historische Wolfsstunde: Die Reintegration eines alten Begriffs, um das Gefühl der nächtlichen Isolation biologisch und emotional zu erklären.

	Das energetische Tor: Das Aufwachen als Einladung des Körpers, die Wechseljahre als Initiationsphase zu begreifen und die inneren Schwellen zu klären.





Kapitel 3: Vom Skript zum Erleben


Wie du dieses Buch nutzt

1. Das Erkennen (Die Ursache)

Dieses Buch unterscheidet sich in seiner Essenz von klassischen Ratgebern, die du vielleicht schon auf deinem Nachttisch gestapelt hast. Es ist kein reines Lesebuch, das du linear von vorne nach hinten konsumierst, um es dann beiseitelegen.

Wenn du nachts um drei Uhr wachliegst, nützt dir theoretisches Wissen allein reichlich wenig. In diesem Moment befindet sich dein Körper in einem Zustand, den wir als kognitive Überforderung bezeichnen: Dein Verstand sucht nach Erklärungen, während deine Biologie nach Entlastung schreit.

Die Diskrepanz zwischen dem, was du weißt, und dem, was du in dieser verletzlichen Stunde erlebst, erzeugt den eigentlichen Frust. Um diese Lücke zu schließen, wandeln wir die Erkenntnisse aus den vorangegangenen Kapiteln in eine spürbare, körperliche Erfahrung um.

Der Ursprung dieses Werkes liegt in einem tiefgehenden Online-Kurs, den ich für Frauen in den Wandelzeiten kreiert habe. Doch ein digitales Skript oder ein Video auf einem Bildschirm ist für die tiefe Nacht das falsche Medium. Das helle Licht eines Displays signalisiert deinem Gehirn sofort, dass der Tag begonnen hat, und feuert die Stresshormone nur noch weiter an. Daher bricht dieses Buch bewusst mit der digitalen Welt. Es holt dich zurück in das Haptische, das Analoge, das Greifbare. Wenn du den Stift über das Papier führst oder nachts die Struktur der Seiten unter deinen Fingern spürst, holst du dein Nervensystem über die Sinne zurück in die Realität des gegenwärtigen Moments.


	Der Transfer vom Wissen zum Tun: Reine Theorie versagt in der Wolfsstunde; Heilung geschieht durch das verkörperte Erleben.

	Die analoge Notwendigkeit: Der bewusste Verzicht auf Bildschirme nachts um drei Uhr schützt die verbleibende Melatoninsynthese.

	Die haptische Verankerung: Das Schreiben und Blättern im Buch als somatische Übung zur Beruhigung des überreizten Gehirns.


2. Das Verstehen (Der tiefere Sinn)

Um den Aufbau des folgenden Praxisteils ganzheitlich zu verstehen, darfst du dieses Buch als ein lebendiges Kompendium begreifen. Ein Kompendium ist traditionell ein Handbuch, das das wesentliche Wissen eines Fachgebiets so bündelt, dass es jederzeit griffbereit und nutzbar ist. Der tiefere Sinn dieser Struktur liegt in der Schaffung eines verlässlichen Rhythmus. Ein chronisch erschöpftes System – sei es durch hormonelle Turbulenzen, biografische Echos oder einen strapazierten Stoffwechsel – sehnt sich nach Vorhersehbarkeit.

Indem dieses Buch in seiner Gestaltung einem immer wiederkehrenden, festen Rhythmus folgt, signalisiert es deinem Unterbewusstsein bereits beim Aufschlagen: Hier herrscht Ordnung. Hier gibt es keine unvorhergesehenen Reize.

Das Kompendium ist deshalb in vier klare Fokuswochen unterteilt, die sich exakt an den fünf Schwellen deiner Schlaflosigkeit orientieren. Jeder einzelne der dreißig Tage beansprucht im Buch genau eine Doppelseite im großzügigen Format von 15,5 x 22 cm. Aufgeschlagen liegt somit ein vollständiger Tageszyklus vor dir, ohne dass du im schummrigen Licht der Nacht umblättern musst. Das nimmt den visuellen Druck und erlaubt deinen Augen, sich auf den Palatino-Schriftzeilen auszuruhen. Du wirst feststellen, dass der Aufbau der Seiten zu einer vertrauten Konstante wird. Dein Gehirn lernt durch diese formale Ruhe, den nächtlichen Weckruf nicht mehr als Katastrophe, sondern als einen strukturierten, sicheren Raum für dich selbst zu interpretieren.


	Die Kraft der Konstante: Der exakt wiederkehrende Aufbau der Praxistage schenkt dem alarmierten System neuronale Sicherheit.

	Die visuelle Entlastung: Eine Doppelseite pro Tag im großzügigen Satzbild verhindert das stressige Suchen im Text bei nächtlicher Müdigkeit.

	Die vier Fokuswochen: Eine systematische Reise, die dich Schritt für Schritt durch die körperlichen, emotionalen und mentalen Schwellen führt.


3. Der heilsame Impuls (Die Brücke ins Kompendium)

Die goldene Regel für die Nutzung dieses Kompendiums lautet: Die Nacht wird am Tag vorbereitet. Deshalb teilt sich jeder Praxistag in zwei aufeinanderfolgende Doppelseiten, die dir maximalen Raum zum Atmen und Gestalten schenken.

Wenn du ein neues Kapitel des Kompendiums aufschlägst, empfängen dich die ersten Seiten mit der Welt deines Tages und deines Abends. Auf der linken Seite findest du deinen Tagesimpuls und deinen pflanzlichen Alltagsbegleiter. Die rechte Seite gehört ganz der abendlichen Entlastung. Hier nimmst du dir kurz vor dem Schlafen ein paar Minuten Zeit, um den Ballast des Tages über den Stift geordnet aus deinem Körper fließen zu lassen, damit deine Leber und dein Nervensystem gereinigt in die Nacht gehen können.

Blätterst du dann um, betrittst du den heiligen Raum für deine Nacht und die dritte Morgenstunde. Diese Seiten sind deine nächtlicher Anker im Dunkeln. Auf der linken Seite erwartet dich dein somatisches Nachtritual – eine präzise, schnörkellose Anleitung, die du direkt im Liegen ausführen kannst, kombiniert mit deiner nächtlichen Duft-Apotheke. Die rechte Seite bietet dir einen großen, visuell leicht erfassbaren mentalen Anker, der dein Gedankenkarussell sanft stoppt.

Bevor du die Schwelle zum dreißigtägigen Praxisteil überschreitest, bereite deinen Nachttisch vor. Sorge dafür, dass dieses Buch und ein gut schreibender Stift dort ihren festen Platz finden. Betrachte dieses Buch ab heute als deinen nächtlichen Gefährten, der dich nicht belehrt, sondern dich liebevoll, riechbar, spürbar und mit klarer Struktur durch die Dunkelheit navigiert.


	Die ersten beiden Seiten (Tag & Abend): Die bewusste Einstimmung durch Pflanzenkraft und die schriftliche Entlastung der Psyche vor dem Löschen des Lichts.

	Die nächsten beiden Seiten (Die Nacht): Die sofortige somatische und olfaktorische Erste Hilfe nachts um drei Uhr ohne kognitiven Druck.

	Die physische Vorbereitung: Das Buch und deine Duft-Anker als festen, analogen Bestandteil deines Schlafplatzes etablieren.
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