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DAS ZIEL DIESES BUCHES

Ube Ruhe,
solange du
wach bist.

Deine Aufgabe ist nicht, heute Nacht ein Ergebnis
zu erzwingen. Deine Aufgabe ist, die Bedingungen
zu Uben, aus denen sich mit der Zeit besserer Schlaf

entwickeln kann.

AUS KAPITEL 2



BEVOR DU STARTEST

So nutzt du
dieses Buch

a VERSTEHEN Kapitel 1--4 ab S.13

Das 4-Schritte-System, das 24-Stunden-Muster,

Aufmerksamkeit und Atem, sicher tiben.

o UBEN Kapitel 5--10 ab S.36

Morgen, Tag und Abend, Asanas, Meditation und die
Nacht.

o DRANBLEIBEN Kapitel 11--12 ab S.79

Das 30-Tage-Programm und dein Schlaftagebuch.

0 VERTIEFEN Kapitel 13--14 ab S.90

Schwierigkeiten 16sen und fertige gefithrte Ubungs-

ablaufe.

DEIN START HEUTE ABEND

Hol dir deine Bonus-Bibliothek

Nachtkarte, 30-Tage-Planer, Schlaftagebuch, Routinen und

den 5-Minuten-Check findest du auf Seite 4.

RegelmaRigkeit ist wichtiger als Intensitat. (Kapitel 4)



10 WIE GUTER SCHLAF BEGINNT

Medizinischer
Haftungsausschluss

Dieses Buch dient der Information und Selbsthilfe und soll
Entspannung, gesunde Routinen und das allgemeine Wohl-
befinden unterstitzen. Es stellt keine Diagnose, Behand-
lung, Heilung oder Vorbeugung einer Erkrankung dar und
ersetzt keine professionelle medizinische oder psychologi-
sche Betreuung.

Wenn du krank bist, schwanger bist, dich von einer Ope-
ration erholst, Medikamente einnimmst, die den Schlaf
oder das Nervensystem beeinflussen, unter ausgeprigter
Angst oder Depression leidest oder eine Erkrankung hast,
die durch Atemtbungen oder Yogahaltungen beeinflusst
werden konnte, sprich vor Beginn mit einer qualifizierten
medizinischen Fachperson und gegebenenfalls mit einer er-
fahrenen Yogalehrerin oder einem erfahrenen Yogalehrer.

Beende jede Ubung, die Schmerzen, Schwindel, Atemnot,
Panik, Taubheitsgefiihle oder ungewohnliche Beschwerden
verursacht. Erzwinge niemals den Atem, ibe keine Haltung
mit Gewalt aus und halte den Atem nicht nur deshalb an,
um eine bestimmte Z&hlung zu erreichen. Anhaltende oder
sich verschlechternde Schlaflosigkeit sollte professionell
abgeklart werden. Autor und Verlag iibernehmen keine Ver-
antwortung fir Verletzungen, Verluste oder medizinische
Anspriiche, die aus der Anwendung oder Fehlanwendung

dieses Materials entstehen.
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Hinweis zur Evidenz

Yogabasierte Techniken konnen eine hilfreiche nicht-
medikamentose Unterstiitzung bei Schlafproblemen sein,
ersetzen aber keine Diagnose oder Behandlung. Fir Men-
schen mit chronischer, ausgepragter oder medizinisch kom-
plizierter Schlaflosigkeit empfehlen Fachleitlinien die ko-

gnitive Verhaltenstherapie fiir Insomnie (CBT-I).

Fiir wen ist dieses
Buch geschricben?

Viele Faktoren, die zu Schlaflosigkeit beitragen — darun-
ter Stress, Angst, Ubererregung, unregelmifige zirkadiane
Rhythmen, ungtnstige Schlafgewohnheiten und leichte
korperliche Dysbalancen — kénnen durch Atemiibungen,
Yogahaltungen, Achtsamkeitsitbungen und Meditation po-
sitiv beeinflusst werden. Beschwerden, die auf Schmerzen,
ernsthaften medizinischen Erkrankungen, neurologischen
Krankheiten oder spezifischen Schlafstérungen beruhen,
koénnen durch diese Praktiken unterstitzt werden, benoti-
gen aber eine angemessene professionelle Abklarung und
Behandlung.

Dieses Buch konzentriert sich vor allem auf Faktoren, die
héufig mit Schlaflosigkeit verbunden sind und bei denen
yogabasierte Praktiken hilfreich sein konnen: Stress, Angst,
Ubererregung, unregelmiflige Routinen und leichte kérper-

liche Dysbalancen.
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Quellenhinweis

Dieses kompakte Buch verwendet eine kleine Auswahl an
Ubungen und Gedanken aus meinem Meditationssystem
»,Be in Joy“, meinem Buch ,Be in Joy — zwei Schritte zu
Achtsamkeit und Wohlbefinden“ sowie aus dem von At-
mananda Das in den USA entwickelten Atma-Yoga-System.
Aufgenommen wurde nur Material, das unmittelbar fir
Schlaflosigkeit, Entspannung, Aufmerksamkeit, Atmung,
Korperwahrnehmung und die Regulation des Nervensys-
tems relevant ist. Die Yogapraxis wurde bewusst auf sanf-
tere Haltungen beschriankt, die dem Zweck dieses Buches

entsprechen.
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KAPITEL O1

Wie das 4-Schritte-System
aufgebaut ist

INDIESEM KAPITEL

Das 4-Schritte-System

Hinweis zu Yogahaltungen

So setzt du das System im Alltag um
Das 30-Tage-Programm

Das Schlaftagebuch
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as System folgt einer einfachen Bewegung von
auflen nach innen — vom Korper Uber den Atem
und die Beobachtung beziehungsweise Wahrneh-

mung bis hin zur Meditation.

2
3
VON AUSSEN
NACH INNEN
BEWEGEN ATMEN
Sanfte Yogahaltungen Sanfte Atemtechniken
16sen Spannung, férdern beruhigen das Nervensystem
Kérperwahrnehmung und und machen den Atem ruhiger
bringen mehr Wohlgefiihl. und natirlicher.
BEOBACHTEN MEDITIEREN
Achtsambkeit hilft dir, Kérper, Meditation bringt Geist und
Atem und Gedanken wahrzu- Gedanken zur Ruhe. Hier
nehmen — ohne sie sofort zu findet der eigentliche Reset

bewerten. statt.
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Hinweis zu Yogahaltungen

Falls du aus irgendeinem Grund die Yogahaltungen nicht
entsprechend den Beschreibungen ausfithren kannst,

kannst du sie variieren:
4 Die Vorbeugen kannst du auf einem Stuhl nachahmen.

4 Bei Haltungen im Stehen kannst du einen Stuhl als
Stlitze nutzen oder dich an eine Wand lehnen.

Im Falle einer korperlichen Behinderung kannst du die Hal-
tungen auch komplett weglassen. Obwohl sie eine grofe un-
terstlitzende Wirkung haben, spielen Atem-, Achtsamkeits-
und Meditationstibungen im Schlaf-Reset eine tbergeord-

nete Rolle.

So setzt du das System im Alltag
um

Das System begleitet dich tber den ganzen Tag und fthrt
die einzelnen Ubungen zu einer tberschaubaren tiglichen

Praxis zusammen:
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NACHT
Nachtroutine
ABEND ° beim nichtlichen
Abendroutine Aufwachen
20 Minuten 5 Minuten
y
. 24h ;
RHYTHMUS
TAG MORGEN
Tagesroutine Morgenroutine
7 Minuten 10 Minuten

Das 30-Tage-Programm

Alle Ubungen werden in einem strukturierten 3o0-Tage-
Programm zusammengefiihrt. Du beginnst mit einfachen
Grundlagen und baust die einzelnen Elemente Schritt fir
Schritt auf. Dadurch musst du nicht alles auf einmal ler-
nen, sondern entwickelst nach und nach deine personliche
Schlaf-Reset-Routine.

Das Schlaftagebuch

Ein einfaches Schlaftagebuch hilft dir, Verdnderungen und
Muster zu erkennen. Dabei geht es nicht darum, jede Nacht
zu kontrollieren, sondern darum zu beobachten, welche
Ubungen dir guttun und wie sich dein Umgang mit Schlaf,
Wachsein und Anspannung im Laufe der 30 Tage veréndert.

Das 30-Tage-Programm und das Schlaftagebuch gibt es
zusitzlich als druckfertige Vorlagen, kostenlos in deiner
Bonus-Bibliothek. Dort wartet auch eine Nachtkarte fur
deinen Nachttisch. Den QR-Code dazu findest du vorne im

Buch, direkt vor dem Inhaltsverzeichnis.
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KAPITEL 02

Schlaflosigkeit ist ein
24-Stunden-Muster

INDIESEM KAPITEL

Wie du das Muster dnderst

Ein anderes Ziel als ,einschlafen wollen”

Wie die moderne Stressphysiologie Schlaflosigkeit versteht
Wie Yoga und Ayurveda-Medizin Schlaflosigkeit verstehen

20
20
22



AKTIVIERUNG

Morgenpraxis
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chlaflosigkeit zeigt sich in der Nacht, doch das

Muster, das sie aufrechterhailt, entsteht oft im Verlauf

des ganzen Tages. Ein Mensch kann erschopft zu Bett
gehen, wihrend der Geist wach bleibt, die Atmung flach
ist, die Muskulatur unbemerkte Spannung festhélt und das
Nervensystem weiterhin so reagiert, als miisse es jederzeit
handlungsbereit sein. Deshalb behandelt dieses Programm
die Schlafenszeit nicht als den einzigen entscheidenden Mo-
ment.

Die Methode dieses Buches ist einfach: Ube Ruhe, so-
lange du wach bist. Die Morgenpraxis schafft eine stabi-
lere Ausgangslage. Ein kurzer Reset tagsiiber verhindert,
dass sich Spannung ohne Unterbrechung ansammelt. Die
Abendpraxis senkt die Aktivierung schrittweise, anstatt
vom Korper zu verlangen, innerhalb weniger Minuten von

voller Leistung auf Schlaf umzuschalten.

SCHEMATISCHE DARSTELLUNG

Der Tag entscheidet mit

ohne Unterbrechung: Spannung
sammelt sich an

Abendpraxis

Reset tagsiiber

MORGEN MITTAG NACHMITTAG ABEND NACHT

Ein kurzer Reset tagsuber unterbricht die Spannung, die Abendpraxis senkt die Akti-

vierung schrittweise.
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Wie du das Muster anderst

Durch die Schlaf-Reset-Routine wirst du in der Lage sein,
dein System neu auszurichten, indem du wiederholt neue
Reaktionsweisen Uibst: wahrnehmen, statt sofort zu reagie-
ren; atmen, statt dich anzuspannen; und die Aufmerksam-
keit zur unmittelbaren Erfahrung zurtckbringen, anstatt

gedankliche Schleifen weiterzuftttern.

NEUE REAKTIONSWEISEN

Was du stattdessen tibst
UBEN

—> wahrnehmen

—— atmen

zur unmittelbaren

Erfahrung zurickkehren

Dein System wird sich weiterhin Schritt fiir Schritt rege-
nerieren, wenn du deinem Korper und Geist im Tagesver-
lauf kurze Phasen gibst, in denen sie ihr Gleichgewicht wie-
derfinden und sich erneut mit dem verbinden konnen, was
dem Wohlbefinden dient.

Du wirst dein System beruhigen konnen, indem du unné-

tige Anstrengung und geistige Aktivitidt vor dem Schlafenge-
hen verminderst.
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Ein anderes Ziel als ,,einschlafen
wollen*

Sich sehr anzustrengen, um einschlafen zu kénnen, kann
selbst zu einer Form von Anspannung werden. Dieses Buch
fordert dich deshalb nicht dazu auf, Schlaf herzustellen. Es
hilft dir, Bedingungen zu tben, die mit Schlaf vereinbar
sind: Leichtigkeit im Atem, Weichheit im Korper, ein wei-
teres und weniger reaktives Aufmerksamkeitsfeld sowie ei-
nen regelmifligen Ubergang von Aktivitit zu Ruhe.

Deine Aufgabe ist nicht, heute Nacht ein Ergebnis zu er-
zwingen. Deine Aufgabe ist, die Bedingungen zu tiben, aus
denen sich mit der Zeit besserer Schlaf entwickeln kann.
Dieses Buch hilft dir, deine Reaktion auf jene Voraussetzun-
gen zu verdndern, die deine Schlaflosigkeit aufrechterhal-

ten.

Wie die moderne
Stressphysiologie Schlaflosigkeit
versteht

Bei einer unmittelbaren Stressreaktion wird das sympa-
thische Nervensystem — verbunden mit der ,Kampf-oder-
Flucht“-Reaktion — stirker aktiviert. Adrenalin und Nor-
adrenalin erhohen Herzfrequenz, Blutdruck, Muskeltonus
und Atmung und bereiten den Kérper auf Handlung vor.
Daneben gibt es eine langsamere hormonelle Stressreak-
tion. Die Nebennierenrinde schiittet Cortisol aus, das Wach-

heit und Energiebereitstellung unterstiitzt. Dieses System
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hilft dem Korper bei langer anhaltendem Stress und in der
anschlieflenden Erholung.

Eine chronische Aktivierung der sympathischen Stressre-
aktion kann den Korper in einem dauerhaft erhdhten Erre-
gungszustand halten — mit hoherer Herzfrequenz, muskula-
rer Anspannung und rasenden Gedanken.

Eine chronische Aktivierung des langsameren hormonel-
len Stresssystems kann den Cortisolrhythmus stéren, zir-
kadiane Rhythmen beeintrichtigen und tiefen, erholsamen

Schlaf erschweren.

Yogische Parallele

Yoga, Pranayama und Meditation kénnen den Ubergang zu
parasympathischer Aktivitdt und zu einem ruhigeren phy-
siologischen Zustand unterstitzen. In der Praxis kann sich
das als langsamere Herzfrequenz, leichtere Atmung, gerin-
gere Muskelspannung und als Ubergang von ,,Kampf oder

Flucht“ zu ,Ruhe und Verdauung” zeigen.
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STRESSPHYSIOLOGIE

7wei Stressreaktionen, ein Ziel

SCHNELL LANGSAM

Sympathisches Nerven- Hormonelle Stressreak-

system tion

Adrenalin und Noradrenalin Cortisol aus der Nebennieren-
rinde

Herzfrequenz, Blutdruck, unterstitzt Wachheit und

Muskeltonus und Atmung Energiebereitstellung

steigen

Kampf oder Flucht B — uhe und Verdauung

Yoga, Pranayama und Meditation kénnen diesen Ubergang unterstitzen.

Wie Yoga und Ayurveda-Medizin
Schlaflosigkeit verstehen

Yoga ist die Kunst, Korper, Geist, Intelligenz und Bewusst-
sein in Richtung Gleichgewicht und Ausgeglichenheit zu
fihren. Wenn wir uns wiederholt tiber unsere natiirliche Fa-
higkeit, zu arbeiten und zu denken, hinaus belasten, kann
diese Beanspruchung nach und nach — oft beinahe unbe-
merkt — das Gleichgewicht von Koérper und Geist stéren.

In der traditionellen yogischen Sprache ist der Geist eng
mit den Lebensenergien, den Pranas, verbunden. Wenn Ge-
wohnheiten und Aktivitidten diese subtilen Muster storen,
kann auch der Geist unruhig werden.

Ayurveda, traditionelle indische Medizin, beschreibt

verwandte konstitutionelle und metabolische Muster als
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Doshas. Aus dieser Perspektive wird Schlaflosigkeit haufig
mit einer Verstirkung von Vata-Dosha und mit Stérungen
der Vayus, also der funktionellen Bewegungen von Prana,
in Verbindung gebracht. Zwei davon sind hier besonders

relevant:

AYURVEDA

7/wei Bewegungen von Prana

PRANA-VAYU
verbunden mit nach

innen gerichteten N\ =

Funktionen im Bereich
von Kopf und Brust APANA-VAYU
verbunden mit nach
unten und auflen
/ l \ gerichteten Funktionen

sowie mit Erdung und

Stabilitat

Mégliche Erscheinungsformen eines gestérten
Vata-Dosha

Schlaflosigkeit stehtin engem Zusammenhang mit dem Zu-
stand von Korper und Geist und mit ihrer Beziehung zu-
einander. Aus ayurvedischer Sicht kann ldnger anhaltende
korperliche und psychische Belastung mit Erscheinungsfor-

men eines gestorten Vata-Dosha einhergehen:
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Der ,rasende Geist”
Gedanken drehen sich
schnell und erschweren
den Ubergang in einen
Ruhezustand.

Angst und Sorge

In ayurvedischer Sprache
kann verstarktes Vata-
Dosha mit néchtlicher
Angst, Furcht oder
Unruhe verbunden sein.

Uberreaktivitét

Ein unruhiges Nerven-
system kann auf kleine
Gerausche, Temperatur-
verdnderungen oder Licht
besonders empfindlich
reagieren.

Leichter, fragmentier-
ter Schlaf

Auch nach dem Einschla-
fen kann man hiufig auf-
wachen und Schwierigkei-
ten haben, wieder einzu-
schlafen.

Schlaflosigkeit und Pitta-Dosha

Aus ayurvedischer Sicht kann auch Pitta-Dosha mit Schlaf-

losigkeit verbunden sein. Dieses Muster wird weniger als

angstliche Unruhe beschrieben, sondern eher im Zusam-

menhang mit Hitze, Intensitit, Uberarbeitung und starker

geistiger Aktivitat.

Einige damit verbundene Symptome sind:

4 Aufwachen in der Nacht — traditionell besonders mit der

+

Zeit etwa zwischen 22:00 und 2:00 Uhr verbunden.

Schlafkomfort

sich heif}, wach oder gereizt fithlen.

Starker Fokus auf Problemlésung und Arbeit.



D D D D 2@ 2 2 » 0 0 0 o

07

KAPITEL 07

Abendpraxis:

Beruhigen und aufden
Schlafvorbereiten

INDIESEM KAPITEL

Die innere Haltung am Abend 53
Der 21-Atem — dein erstes Werkzeug fur den Schlaf 53
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ie Abendpraxis ist der erholsamste Teil des Pro-
D gramms, wirkt jedoch am besten, wenn sie nicht
als Notfallmafinahme eingesetzt wird. Beginne,
bevor du verzweifelt einschlafen mochtest. Gehe schritt-

weise von normaler Aktivitit in einen Zustand mit geringe-

ren Anforderungen tiber.

Die innere Haltung am Abend

Tue weniger. Bewege dich langsamer. Nutze kleinere Bewe-
gungsumfinge. Lass lingere Pausen zwischen den Ubun-
gen. Wenn du dich dabei ertappst, zu prifen, ob eine Tech-
nik ,funktioniert”, kehre zur unmittelbaren Empfindung

zuruck.

Tue weniger. Bewege dich
langsamer.

Der 2:1-Atem - dein erstes
Werkzeug fiir den Schlaf

Warum diese Technik herausragt

Bevor du Gewohnheiten veranderst, Routinen anpasst oder
mit Gedanken arbeitest, brauchst du ein einfaches Werk-
zeug, mit dem du dein System beruhigen kannst. Der 2:1-

Atem ist ein solches Werkzeug. Der Atem ist immer zugéng-
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lich, sanft und auch dann anwendbar, wenn der Geist unru-
hig oder der Kérper angespanntist.

Diese Atmung ist ein zentrales Reset-Werkzeug. Sie hilft
deinem Nervensystem, den Ubergang von Wachheit zu

Ruhe zu tiben.

Was der 2:1-Atem bewirken kann

Eine langere, langsamere Ausatmung kann parasympathi-
sche Aktivitat unterstitzen und dabei helfen, physiologi-
sche Erregung zu vermindern. Ein einfaches Verhiltnis von
2:1 — zum Beispiel zwei Zidhleinheiten einatmen und vier
Zahleinheiten ausatmen — kann als sanfter Impuls zum Be-
ruhigen verwendet werden.

Dieses Atemmuster kann helfen, Folgendes zu vermin-

dern:
4 Ubererregung 4 ndchtliche Angst
<4 rasende Gedanken 4+ emotionale Span-

nung

4 stressbedingte
Schlaflosigkeit

Es ist ein einfacher Weg, Muster korperlicher Erregung zu

unterbrechen, die dich wach halten kénnen.



ABENDPRAXIS 55

Das Prinzip

Atme doppelt so lange aus, wie du einatmest. Dieses Ver-
hiltnis ist das Herz der Ubung. Mehr muss nicht kompli-

ziert werden.

DAS PRINZIP

Doppelt so lange ausatmen

EIN 2 AUS 4 EIN 2 AUS 4

Zum Beispiel zwei Z&hleinheiten einatmen und vier Zdhleinheiten ausatmen.

So Ubst du den 2:1-Atem

Finde eine bequeme Position. Sitze oder liege. Entspanne
die Schultern und den Kiefer.

Atme sanft durch die Nase fur zwei oder drei Zahleinhei-
ten ein. Lass den Atem tief, ruhig und mihelos flieflen.

Atme durch die Nase fiir vier oder sechs Zdhleinheiten
aus. Lass die Luft langsam hinausstrémen. Kein Driicken,
kein Erzwingen. Stell dir vor, die Ausatmung ,,fallt“ aus dem
Korper.

Ube 3—5 Minuten. Kurze Einheiten reichen aus.

Was du moglicherweise bemerkst:
4 ein Gefiihl des Absinkens
4+ langsamer werdende Gedanken

4 weichere Muskulatur
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4 Wweniger inneres Gerdusch

4 eine leichte Verschiebung in Richtung Schlafrigkeit

Das sind hiufige Zeichen dafur, dass der Korper beginnt,

sich zu beruhigen.

Wann du ihn verwenden kannst

Nutze den 2:1-Atem immer dann, wenn dein System Be-
ruhigung bendétigt: vor dem Schlafengehen, nach dem
Aufwachen in der Nacht, wihrend des abendlichen Her-
unterfahrens, wenn Angst oder Anspannung ansteigt, als
ersten Schritt eines Reset-Ablaufs oder jederzeit tagstber,
wenn Spannung zunimmt. Dieser Atem ist nicht nur fir
den Schlaf geeignet; er kann auch tagsiber als allgemeine
Beruhigungspraxis eingesetzt werden.

Zusitzlich kann der 2:1-Atem bei korperlicher Anstren-
gung —etwa beim Sport oder bei schwerer Arbeit—Ausdauer

geben, ohne dass du so schnell ermudest.

Kurzversion far akute Situationen

Wenn du nachts aufwachst oder dich tberfordert fiithlst:
Atme fur 2 ein und fir 4 aus. Wiederhole dies bis zu
zehnmal, solange sich das Verhiltnis angenehm anfihlt.
Fir viele Menschen reicht diese kurze Ubung aus, um die

Erregung bereits zu vermindern.
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ENDE DER LESEPROBE

Heute Abend beginnt dein

Reset.

Du hast das 4-Schritte-System, das 24-Stunden-Muster und dein erstes

Werkzeug kennengelernt: den 2:1-Atem. Im ganzen Buch warten

Morgen-, Tages-, Abend- und Nachtpraxis, sanfte Yogahaltungen,

Meditationen und das vollstindige 30-Tage-Programm.

ZUM GANZEN BUCH

»Wie guter Schlaf gelingt“ - Dhira Nitai
Taschenbuch - ISBN 978-3-948213-88-6

Uberall im Buchhandel und bei Amazon

e

Bonus-Bibliothek
Nachtkarte, 30-Tage-Planer, Schlaftagebuch, Routinen und
Schlaf-Kompass, kostenlos fiir Leserinnen und Leser:

bonus.dhiranitai.de/wieguterschlafgelingt

DHIRA NITAI - INFO@DHIRANITAI.DE



