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Energiequelle Schlaf

Die meisten Menschen verfügen über große Kraftreserven – 
wir müssen nur erkennen, wo sie versteckt sind und wie wir 

sie nutzbar machen können. Neben (Atem-)Luft, (Trink-)Wasser 
und Lebensmitteln ist Schlaf die elementarste Quelle für Gesund-
heit, Regeneration und Wohlbefinden. Wenn er einer sanften 
Einladung folgt, kann der Schlaf außerdem etwas wundervoll Be-
schwingtes ins Leben bringen und der dunklen Seite unserer Exis-
tenz besondere Bedeutung verleihen. Wenn er uns sanft in sein 
Reich entführt, ist auf seinen und den Schwingen der Träume gut 
reisen.

Unter dem Druck des modernen Lebens machen heute viele 
die Erfahrung, dass guter, erholsamer Schlaf weder käuflich 
noch zu erzwingen ist. Denn die Nacht und der Schlaf gehö-
ren zum weiblichen Pol der Wirklichkeit, und in diesem Reich 
ist wenig zu machen. Hier können wir lediglich sanft anbahnen 
und geschehen lassen und uns den natürlichen Abläufen und 
Rhythmen anpassen und fügen.

In der griechischen Mythologie gilt Nyx, die Nacht, als unmit-
telbar aus dem uranfänglichen Chaos hervorgegangenes Ur-
prinzip. Sie ist die weibliche Urmutter und existierte lange vor 
allem anderen – also auch vor dem Männlichen und dem Tag. 
Während sie in jenen frühen Zeiten als Grundlage des Lebens 
galt, muss Nyx, die Nacht, heute die Menschen geradezu ge-
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gen deren Willen zwingen, zu ihren Anhängern zu werden und 
ihre Gaben zu nutzen und zu genießen

Krankheit vorbeugen, Heilung fördern

Es lohnt sich, für eine ungestörte Nachtruhe zu sorgen. Wer 
gesund bleiben und vorzeitigen Alterungsprozessen vorbeugen 
will, muss dem Organismus genug Zeit einräumen, sich zu rege-
nerieren und entstandene Schäden wieder auszugleichen.

In jeder Sekunde bauen wir zehn Millionen Körperzellen 
ab; folglich müssen wir als Erwachsene in jeder Sekunde auch 
zehn Millionen Zellen wieder aufbauen, Heranwachsende noch 
viel mehr. Und diese notwendige Regeneration – wie auch jede 
andere systemerhaltende Maßnahme – findet vor allem in der 
Ruhe, also über Nacht, statt.

Unser Körper ist generell so organisiert, dass aktive, nach au-
ßen gerichtete Aktionen unter dem Einfluss des archetypisch 
männlichen sympathischen Nervensystems stehen, während 
Tätigkeiten, die nach innen auf Selbst- und Arterhaltung zielen, 
dem archetypisch weiblichen parasympathischen Nervensystem 
zugeordnet sind. Jede Reparatur erfolgt unter der Oberhoheit 
des parasympathischen Systems und findet in Ruhezeiten statt, 
also besonders in der Nacht und während des Mittagsschlafes 
oder in tiefer Entspannung oder in der Meditation. Der Schlaf 
wird deshalb auch zur Therapie für viele Symptombilder.

Ausreichend Schlaf stärkt das Immunsystem, indem er die 
Bildung von Antikörpern fördert und die Blutzuckerregula
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tion verbessert. Insgesamt steigt mit ausreichend gutem Schlaf 
nicht nur die körperliche Abwehrbereitschaft, sondern auch 
die Fähigkeit, sich seiner Haut im übertragenen Sinne zu weh-
ren. Außerdem wirkt guter Schlaf vorbeugend bei Zivilisations-
krankheiten wie Übergewicht und Bluthochdruck.

Bei Schlafentzug wird der Organismus sogleich anfällig für 
Infektionen. Da Schlafentzug alle möglichen Entgleisungen 
des Stoffwechsels wie etwa Diabetes nach sich zieht, ist davon 
auszugehen, dass ausreichender Schlaf auf all diese Fließgleich
gewichte stabilisierend wirkt. 

Gleichermaßen wird das Blutsystem durch Schlafen in Ba-
lance gehalten, denn Schlafentzug führt häufig zu Blutdruck-
krisen, was sich als niedriger oder hoher Blutdruck zeigt. Au-
ßerdem treten bei Schlafentzug Sehstörungen auf, was darauf 
schließen lässt, dass sich schlafend auch die Augen erholen und 
wir genügend Schlaf brauchen, um Durchblick zu bewahren 
und unsere Augen zu schonen.

Überhaupt zeigen uns alle bei Schlafentzug auftretenden Pro-
bleme auf ihrer Kehrseite, was bezüglich Quantität und Qua
lität ausreichender Schlaf für uns leistet und was er uns damit 
alles erspart. Schlafentzug reduziert drastisch die Konzentrations
fähigkeit, wodurch das Unfallrisiko erheblich steigt. Außerdem 
werden die solcherart am Schlaf Gehinderten mürrisch, oft 
auch melancholisch bis depressiv. Sie fangen manchmal an zu 
zittern, ein typisches Zeichen für aufsteigende Angst. Aus all 
diesen Tatsachen lässt sich schließen, dass ausreichender Schlaf 
unsere Stimmung hoch hält, das Nervensystem regeneriert und 
seine Ordnung wahrt.


