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bewusst sind, selbst die allei ntwortung fir ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden zu tragen.
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e» willkommen. Schén, dass du da bist. Und schdn,
dass du dich gerade liebevoll dem wichtigsten Menschen in
deine eben zuwendest. Dir selbst. Ganz herzlichen Dank,
dass |U digh auf deinem Weg zum Schlafgliick begleiten
darf. Da Ur dein Interesse, deine Offenheit, deine Auf-
merksamkeit und dein Vertrauen. Danke flir deinen Mut zur

... 2zzzzzz777 SC N. Schlaf ist ein lebenswichtiger phy-
siologischer Ruh nd des Organismus. Er dient der Er-
holung, Regenerat egulation und Reparatur. Nicht im-
mer wird die Schlafs ion als erholsam und regenerierend

erlebt. Weit verbreite@ inzwischen Einschlafschwierig-
keiten, Durchschlafsch eiten oder Friherwachen.

Das hier prasentierte S.L P. WELL-Programm ero6ffnet
einen systematischen, pra ntierten und auch alltags-
tauglichen Weg, um auf natiirlighe Weise eine ganzheitliche

Schlafkompetenz zu entwickeln damit die individuelle
Lebensqualitat nachhaltig zu stei

Verénderung/
Der Mensch erbr'g;t rund ein Drittel seiner Lebenszeit mit

Offeriert werden insgesamt 5 le flir die vital-
hypnagogische Selbstanwendung. Im WI en:
h °

Schlafhygiene, Lebenseinstellung und ng, Energiema-
nagement, Erndhrung und Préventionsspop

Uber 120 traditionell-moderne und praxiserprebte Ubungen,
Techniken und Prozesse stehen in Summe zurg\erfligung,
um bewusst und erfolgreich Verdnderung zu ren und
dauerhaft zu sichern.

Ich wiinsche dir nun viel Inspiration und Freude %em
epigenetischen S.L.E.E.P. WELL-Programm. Schlaf gu

Herzlichst 69
Gottfried Eckert :-)
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Das S.L.E.E.P. WELL-Programm
Einfihrung
Aufgeweckte Schlaf-Basics

le= I-@hi?r jemand "Schlafen" gesagt?

Ja, der Mensch verbringt rund ein Drittel seiner Lebenszeit
mit SCHLAFEN. Auch bekannt als: an der Matratze horchen,
Bubu mach%sen, duseln, knacken, moosen, pennen,
pofen, ratzen, snoezen ...

Da schau her ...

Absolute Lieblings
Vergleich: der Arbeit
Prozent unserer Leben

, die unangefochtene Nummer eins.
aftigung von uns allen. Nur zum
idmen wir gerade einmal mude 10

Anlass genug, dem Schlaf hiex und jetzt Aufmerksamkeit zu
schenken. Damit das dos ﬂrittel zu einem himmlisch
schonen werden kann ... /’

Schlaf Qo

Das Wort "Schlaf" kann etymologi auf die Wortgruppe
*slab (idg. "schlaff werden") zurlickgefi erden.
®

Schlaf ist ein lebenswichtiger physiolog uhezustand
des Organismus. Er dient der Erholung, eration, Re-

gulation und Reparatur.

bestimmt das Verhaltnis der komplementaren taten
Yin und Yang den Schlaf-/Wachrhythmus. Dami ein-
schlafen kénnen, muss das Yin das Yang Uberwiegen.%

Aus Sicht der Traditionellen Chinesischen I\@ (TCM)
i
{t%s

Zur Bewusstseinserheiterung: %
"Es heiBt jetzt nicht mehr Schlaf, sondern herbeigesehnter Zu

stand hochster Entspannung ohne Denkhintergrund.” {

e
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afdauer

(?pfo_hlene Schlafdauer fur Erwachsene liegt bei 7 bis 9
Stunden (U65: 7 bis 8 Stunden).

o

Y ur Bewusstseinserheiterung ...
unter 7 Stunden Schlaf ist Blinzeln."

°
Schlafprobley

Es sind rund 1@ezifische Schlafstérungen identifiziert,
die in mehreren tkategorien zusammengefasst werden.
Weit verbreitet is sogenannte Insomnie (Schlaflosig-
keit). Hierzu zahlen esentlichen:

. Einschlafschwierigke%
= Durchschlafschwierigk

= Friherwachen &

Zur Bewusstsei eiterung ...
"Wenn du in der Nacht nicht sch kannst, liegt es daran,
dass du wach bist!" (chingsi Weisheit)

.
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epigenetische S.L.E.E.P. WELL-Programm

igenetik (griech. epi = nach, dariber, hinzu, auBer-
halb; griech. Genos = Geschlecht, Gattung) ist eine Lebens-
wisse aft, die sich maBgeblich mit der Steuerung der
Gena itdt beschaftigt.

Die rev‘ are Erkenntnis ist: Gene lassen sich ab- und
anschalten, Biochemisch funktioniert dies u.a. durch Methy-
lierung bzw. D thylierung der DNA, gesundheitspraktisch
u.a. mittels er erholsamen Schlafperformance. Auch be-
kannt als Schlafhygiene, Lebenseinstellung und -flihrung,

Energiemanage Erndhrung und Praventionssport.

Das Herz des S.L.E. WELL-Programms: Funf lebendige,
epigenetische, alles v dernde Module.

Das Motto: Design yo p. Design your health. Design
your life ...

d (Regeneration). Effektiv-
bendig (Lebensqualitat).

Die Merkmale: Wiederher:
nachhaltig (Nachhaltigkeit).
L.E.B.E.N.-kompatibel (Epigen

Jetzt Selbstverantwortung Uber
gner des eigenen Schlafgliicks, de
des eigenen Lebens werden. Mit Hilfe

XITALEN FUNF.
M Give you 5 ... 40

n und zum Co-Desi-
igenen Gesundheit und

Gottfried Ecke¢t
Das epigenetische

L.E.B.E.N.-
Programm
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Das genetische

S.L.E.E.P. LL-Programm

Wichtiger Ge;%teitshinweis:

Bei Erkrankungen, gesundheit/i% Problemen, Verletzungen,
Entziindungen, kérperlichen Einsch ungen, Befindlichkeitssté-
rungen o0.4., bei akuten bzw. chron Schmerzen, nach Ope-
rationen sowie in der Schwangerscha or Durchfihrung des
Programmes é&rztlich-medizinischen b therapeutischen Rat
einholen und mégliche Risiken abkldren. ”‘» dger und Hoérge-
rétetréger setzen bitte bei den betreffenden #dbumngen bzw. Tech-
niken nach Bedarf zeitweise ihre Brille ab bz men ihr Hérge-
rdt heraus, sofern dies gefahrlos mdglich ist. f\ﬁhygienischen
n

Griinden und um Infektionen zu vermeiden, sol ie Hdnde vor

der Ausfiihrung von Selbstmassagetechniken unbédingt grindlich
gewaschen und ggf. desinfiziert werden. é

= ¢ @

¢
&
o
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Das S.L.E.E.P. WELL-Programm
Programmiibersicht

Das Qenetische S.L.E.E.P. WELL-Programm umfasst ins-

gesamt® ule. Im Einzelnen:
°
Modu
A Schlafh%e & seiten 21 ff.
B Lebenseinst g und & seciten 31ff

-flihrung 5

C Energiemanagem & seiten 69 ff.

D Erndhrung Seiten 355 ff.

S.L.E.E.P. WELL-Programm

E Praventionssport e en 373 ff.

Wahle die jeweils favorisierten Programmt s und setze
die dort beschriebenen MaBnahmen, Verfa und Metho-
den um bzw. praktiziere die einschlagigen®Ubungen und

Techniken. @

DAS EPIGENETISCHE
S.L.E.E.P. WELL-

PROGRAMM
HFEFEALTH
CONCEPTS

& Dein Schliissel zur systematischen Schlafkompetenz ... : {

18 ¢










Wichtiger Hinweis:
Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Umsetzu

?v
MaBnahmen é&rztlich-medizinischen bzw. therapeu 62

Rat einholen und mégliche Risiken abkléren. %

21 °



Das S.L.E.E.P. WELL-Programm
Schlafhygiene
Einfiihrung

Die ﬁfh giene ist essenziell im Hinblick auf die Foérde-
rung voe holsamem Schlaf und die Optimierung der
Schlafqualitat. Zu den wichtigen schlafhygienischen MaB-
nahmen zdhlen insbesondere die Organisation der Schlaf-
infrastruktur das Management des Schlafverhaltens.

®: Berlcksichtig ipBedarf einfach die betreffenden schlaf-
hygienischen Asp bzw. nutze die favorisierten Interven-

tionsmaoglichkeiten nachhaltigen Entwicklung deiner

Schlafkultur.
- A J
|2 séhliisselwort

SCHLAF%GIENE

S | Schlafpositionen

Potenzielle Schlafpositionen sind: enlage, Seitenlage
(links), Seitenlage (rechts), Bauchla Rickenlage bie-
tet signifikante gesundheits- und sch ktische Vorteile,

da keinerlei Druck auf den Oberkérper ( ithin Organe)
ausgelbt wird. Zudem werden in dieser position RU-
cken, Schulter und Nacken entlastet. Al ngs koénnen

Schnarchen und ggf. Atemaussetzer begUnstig?ﬁden.

C | Celsius (Raumtemperatur) Q‘\
Unter schlafhygienischen Gesichtspunkten ist eine %-
F

temperatur von 16 bis 19 Grad Celsius im Schlafzi
empfehlenswert.

22
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Equipment

n sich bettet, so schlaft man ... Das Bett samt Bett-
gestell, Lattenrost und Matratze sowie das Zubehor (Kissen,
Bettd ) haben nicht unerheblichen Einfluss auf den
Schlafggnuss. Insofern ist es sinnvoll, sich bei der Anschaf-
fung vo%‘ipment ausfihrlich beraten zu lassen. Nach
Mdéglichkelt sind Naturmaterialien zu bevorzugen.

N Natﬁrl4 iifte

Eine dezente nat e Beduftung des Schlafzimmers kann
schlafpraktisch vo en sein. Aber Vorsicht: Difte sind
Geruchsache ... Bitt f jeden Fall etwaige Unvertraglich-
keiten berlicksichtige otenzielle Einschlafhilfen kom-
men insbesondere in % Lavendel, Bergamotte, Euka-
lyptus, Jasmin, Kamill se, Orangenblite, Rose, San-
delholz, Vanille, Zirbe u.v.

E | Einschlafférderung ‘ ;

n nicht zu unter-

Individuelle Einschlafrituale habepi
nd Kultivierung von

schatzenden Wert. Bei der Etablier
Einschlafritualen ist die 21/90-Regel eich. Will heiBen:
Das jeweilige Ritual bitte mindestens e praktizieren,
um es als Gewohnheit in das eigene L zu integrieren
und mindestens 90 Tage, damit aus de ohnheit ein
Lifestyle wird ...

60
kS
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cial: Feng Shui-Hacks

wui J&7k (chin. Wind und Wasser) ist eine ferndstliche
Harmonielehre, die das Ziel verfolgt, den Menschen und
seine@welt in Einklang zu bringen.

* Verw‘fund nutze bei Bedarf einfach die favorisierten
Interventionsmadglichkeiten fiir eine weitergehende Organi-
sation der Schlafinfrastruktur.

=, Schliisselwort

S C H|L F| 2| I MM E R
S | Schragenund B Sdulen, Spiegel, Sauberkeit
Dachschragen im Schlafzi r und Balken Uber dem Bett
sind unbedingt zu vermeid inweis: gegebenenfalls das

Bett so weit wie maéglich aus r Dachschrage oder dem
Balkenbereich herausriicken bz alken mit Tlchern ka-
schieren). Saulen sind gleicher;% energetisch unglns-
tig. Bei Bedarf bitte mittels gee r Accessoires "ent-
scharfen"! Spiegel sind grundsatzli roblematisch, je-
doch sollten stérende Reflexionen in ichtung definitiv
ausgeschlossen werden. Es ist zielflih ,.das Schlafzim-

Hindernissen zu halten.

C | Credo

mer sauber, aufgerdumt, Ubersichtlich und@i :on jeglichen

Das sogenannte Erdenglick (d.h. die Umgebung, Woh-
nung bzw. das Haus, die Arbeit und nicht zuletzt de laf)
bestimmt neben Himmels- und Menschenglick zu “ej
Drittel das Schicksal des Menschen. Mit Hilfe passge °
und zielgerichteter Feng Shui-MaBnahmen ist das individ?’
le Erdengliick beeinflussbar und eine vollkommene Schl

harmonie madglich. e

26
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Himmelsrichtungen (Individuelle Schlafrichtungen)

Gr@étzlich sollte eine Ausrichtung mit dem Kopfteil des
Bettes nach Siden (reprasentiert aktivierende Yang-

Ener vermieden werden, sofern dies nicht die personli-
che, mithins gliinstige Himmelsrichtung ist. Die individuelle
Schlafric wird auf der Grundlage des Geburtstages

ermittelt. ‘Bitte die jeweiligen schlafférderlichen Richtungen
dem bereitgeyen Verzeichnis entnehmen.

¢

www.le rogramm.de/bestsleepers.html
@ Das Basiskonzept dien schnellen Einstieg. Die angegebenen Rich-
tungen besitzen unterschi Energiequalitdten. Fiir eine umfassende
Betrachtung ist zudem die E atrix des Gebaudes zu berlcksichtigen.

L | Lokalisierung des B@

Aus Feng Shui-Sicht sollte dasﬁ!t nicht frei im Raum, son-
dern mit dem Kopfteil an einer %ilen, fensterlosen Wand

(Yin) stehen. Eine Positionierung Bettes in Richtung ei-
ner Schlafzimmerecke ist zu ver . Auch sollen keine
Ecken in Richtung des Bettes zeigen Bett darf zudem

nicht in der Tirlinie und nicht zwisc ir(en) und/oder
Fenster(n) platziert sein (Hinweis: geg enfalls kann mit
einem Paravent o0.4. Abhilfe geschaffen \@ ). Ebenfalls
unglnstig ist die Aufstellung des Bettes | r Nahe von
Wasserleitungen und Heizungsrohren. Die IaEzimmertUr

muss vom Bett aus sichtbar sein.
A | Aktiv vs. Passiv (Polaritit) Q‘\

Das Schlafzimmer ist ein Ort der Ruhe, Entspannu
der Regeneration (Yin). Folgerichtig sind jegliche Yang
ziierbaren Objekte, Prozesse und Merkmale grundsatz
kontraproduktiv, z.B. Wasserbetten, Zimmerbrunnen, Elek

rogerate, Business-/Homeoffice-Aktivitaten u.v.m. Iv?
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Leb einstellung

Wichtiger Hinweis: (‘6

Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Umsetzung %
MaBnahmen &rztlich-medizinischen bzw. therapeutisc

Rat einholen und mégliche Risiken abkléren. {:
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ma ement
Wicht:ger els
Bei gesundheitlichen Prob/emen v:r Durchfiihrung der

jeweiligen Programme &rztlich-m ischen bzw. thera-
peutischen Rat einholen und méglich en abkléren.

/.
%
o Symbolik %’l

Tagesprogramme Abendprogram

H G E M s

Holz Feuer Erde Metall Wasse@
v)
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Das S.L.E.E.P. WELL-Programm
Energetische Mikro-Programme
Die S.C.H.L.A.F. G.U.T.-Routine

Die @.L.A.F. G.U.T.-Routine ist ein besonders niedrig-
schwell lltagstaugliches Verfahren mit einer standardi-
sierten und systematischen Folge spezifischer Handpositio-
nen. Ziel ¢ist, auf eine entspannte und regenerierende
SchIafsituati%rzubereiten. Carpe noctem ...

® Zeit: abends @em Einschlafen)
£ Performance: pannte Rlickenlage
X individuelle Dauer (ifituitiv)

®: Die einschlagigen I-@i sitionen in der vorgegebenen
Reihenfolge (@ - ©) nden.
*a

Handpositionen

Facies (Gesicht + Augen)

Schlafen + Scheitel 4]
Chill-out Q(\ o
Hinterhaupt + Stirn v6 (3]
Leisten {40 (9}
Abdomen (Oberbauch = Mittelbauch rbauch) ©

2]

(5]

Gehororgan (Ohr)

1

Unterkiefer + Hals + Nacken

- c/@d@(M|P>PrFT O

(X

Thymus + Lunge + Herz

@)
oy
N

188




Applikation

eide Hande reiben. Dabei auf die S.C.H.L.A.F. G.U.T.-Rou-

S en und den Geist beruhigen.

tin$vorbereiten, die Vitalenergie aktivieren, den Koérper ent-

[F]1 Handposition: Facies (Gesicht + Augen)
Die schlieBen. Die leicht gewdlbten Hande Uber die
geschléssenen Augen legen (Palming). Die Handposition hal-

[H] Hand ition: Hinterhaupt + Stirn

Die linke das Hinterhaupt, und die rechte Hand an
die Stirn leg ie Handposition halten. Den Energiefluss
achtsam beob . Dann lésen.

ten. Def Energiefluss achtsam beobachten. Dann losen.
ﬂand

[S]1 Handposition: Schlafen + Scheitel
Beide Hande an di ldfen legen, die Finger umfassen dabei
den Scheitel. Die H sition halten. Den Energiefluss acht-

sam beobachten. Da ysen.

[G] Handposition: G rgan (Ohr)

Die leicht gewdlbten Ha Uber die geschlossenen Ohren
legen. Die Handposition . Den Energiefluss achtsam

beobachten. Dann lésen. é

[U] Handposition: Unterkie Hals + Nacken

Beide Hande an den Unterkief en, die Hande umfassen
dabei auch teilweise Hals und Naé

ten. Den Energiefluss achtsam beo

ie Handposition hal-
%n. Dann I6sen.
[T] Handposition: Thymus + Lun t?Ierz (T-Position)
Die linke Hand auf den oberen Brustberei und die rechte
Hand auf das Herzenergiezentrum le %-Position). Die
Handposition halten. Den Energiefluss achts

Dann Iésen.

beobachten.
[A] Handposition: Abdomen (Oberbauchg Mittelbauch
= Unterbauch)
Beide Hande zunachst auf den Oberbauch, da en Mit-
telbauch und schlieBlich auf den Unterbauch legen Hand-
position halten. Den Energiefluss achtsam beobach d\Dann
I6sen.

[L] Handposition: Leisten
Beide Hande in der Leistenregion positionieren (V-Positi
Die Handposition halten. Den Energiefluss achtsam beoba
ten. Dann Iésen und die Applikation beenden.
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Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Realisieru rzt-

Wichtiger Hinweis:

lich-medizinischen bzw. therapeutischen Rat einhole d
mégliche Risiken abkléren. 6.
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Das S.L.E.E.P. WELL-Programm
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guter Letzt:

"Im Leben k es nicht darauf an,
ein gutes Blat er Hand zu haben,
sondern mit schlech arten gut zu spielen.”

o

Robert Loun“levenson
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