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„Sonst ist einer der Doktor und ein anderer der Klient. Wer 
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Stimmen von der Matte – eine Einstimmung

„So wenig, und das soll helfen?“

„So klar, direkt, ohne Umwege!“

„Da war so angenehme Ruhe!“

„Wenn ich nervös bin, dann fauche ich meinen Freund immer mächtig an. Da erken-
nen Sie mich nicht wieder. Die Tageszähmer haben mich ruhiger und besonnener 
gemacht.“

„Die natürliche Atmung und die Nachtzähmer finde ich ganz wunderbar.“

„Eigentlich wollte ich ja schlafen, dann habe ich es während der Mini-Moves verges-
sen und bin darüber eingeschlafen.“

„Erst habe ich gedacht: Was sollen die Pausen? Jetzt will ich nur noch Pausen.“

„Das Daumenkissen hat mir gut gefallen, es beruhigt mich enorm.“

„Diese ganzen Übungen haben bei mir wirklich gefruchtet.“

„So ruhig war ich schon lange nicht mehr.“

„Danke, ich bin tiefenentspannt.“





Einleitung 

Wenn wir nicht schlafen können und nach einem Mittel suchen, das uns in den 
Schlaf helfen soll, dann haben wir meist spezielle Erwartungen. 

Zunächst soll es schnell wirken und natürlich den Schlaf verbessern. Diese Schlaf-
verbesserung soll nicht nur „gefühlt“, sondern auch tatsächlich gesund in unserem 
Körper ablaufen. Meist haben wir ein gutes Gefühl, wenn dieses Mittel natürlichen 
Ursprungs ist. Pflanzliche Mittel werden gerne bevorzugt. 

Wir möchten nicht, dass dieses Schlafmittel unsere Tagesbefindlichkeit negativ be-
einflusst. Wir wollen schließlich wach sein, wenn wir wach sein müssen. 

Weiterhin haben wir den Anspruch, dass dieses Mittel keine Nebenwirkungen er-
zeugt und auch keine unangenehmen Interaktionen mit anderen Stoffen aufweist, 
die wir unserem Körper zuführen (müssen). Außerdem wollen wir weder körperlich 
noch seelisch von ihm abhängig werden. Und wenn wir es nicht mehr brauchen, 
können wir auch gern auf Absetzeffekte verzichten. 

Gut wäre ein universell helfendes Schlafmittel, egal ob wir zu den Jungen oder den 
Alten gehören und egal ob wir Probleme mit dem Einschlafen, Wiedereinschlafen 
oder Durchschlafen haben. 

Bei all diesen Erwartungen an ein gutes Schlafmittel könnten wir es doch zunächst 
mit einem ganz natürlichen versuchen: 

„Der Körper ist das beste Schlafmittel.“ 

(Michael Krugman)

Nicht, dass wir uns missverstehen. Sie sollen Ihren Körper nicht dreimal täglich mit 
etwas Wasser herunterspülen. Vielmehr können Sie ihn raffiniert nutzen, um genau 
die Zustände in ihm hervorzurufen, die er braucht, um Schlaf zuzulassen bzw. zu 
erzeugen.

Wir alle haben die Erfahrung gemacht, dass wir in unserem Körper angenehme Zu-
stände herbeiführen und auch durch ihn. Beispiele für derart selbsterzeugte positive 
Zustände sind zum Beispiel das „Runners High“ (Ausschüttung von Endorphinen) 
oder positive Gefühle, wie sie durch das Streicheln und Schmusen entstehen (Aus-
schüttung von Oxytocin). Auch das Singen oder Summen eines Liedes verschafft 
positive Empfindungen. Die so ausgeschütteten Glückshormone stärken nicht nur 


