Schlafprobleme?
. N

Nutzen Sie die Quellen der Organ-Energie
zum Losen lhrer Probleme Toxt: Maria Obermair

Wenn Sie nachts im Bett liegen und sich schlafsuchend herumwalzen, sind Sie nicht allei-
ne. Denn mehr als dreil3ig Prozent der Mitteleuropaer haben regelmafig Schlafprobleme.
Ein groRer Anteil davon sind Erwachsene, die versuchen, mit Alkohol oder Schlaftabletten
ihren Schiaf zu verbessern. Das gelingt natirlich nicht zufriedenstellend. Meist fihlt man
sich am nachsten Tag zum Aufstehen geradert und hat das Gefuhl, nur oberflachlich ge-
schlafen zu haben. Wer es schafft, seine Schlafprobleme mit Kraft der eigenen inneren
Quellen zu I6sen, ist gut beraten. Wie Sie das machen kénnen? Lesen Sie weiter...!
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Gestern — Heute — Morgen

Der Tag ist schon Vergangenheit, die
Nacht ist jetzt und morgen ist Zukunft. Das
zu wissen, zu splren oder zu filhlen, kann
schlafraubend sein.

Zeitzonen der Nacht

Bei Schlafproblemen gibt es gewohnlicher
weise zwei Zeitzonen, in der Erwachsene
aufwachen und nicht mehr einschlafen
kénnen. Zum einen ist das die Leberzeit
zwischen 1 - 3 Uhr — zum anderen die
Lungenzeit von 3 - 5 Uhr. Wer ab 5 Uhr
nicht mehr schlafen kann, kann sich gliick-
lich preisen! Der ,Early Bird-Mensch* tickt
richtig und im Einklang mit der Natur. Das
ist die optimale Zeit zum Aufwachen, Er-
wachen und eine wichtige Phase, um den
Tag zu begriifien!

Wenn es mit dem Schlafen
nicht so richtig funktioniert

e Zuerst solltesten Sie wissen, dass es
etwas gibt, das Sie bewegt.

e Welche Gedanken tauchen zuerst auf,
wenn Sie nachts wach liegen?

e Denken Sie daran, dass es zwei Sorten
von Problemen und Herausforderungen
gibt. Jene, die bewusst sind und jene, die
aus |lhrem Nicht-Bewusst-Sein kommen.

e Wenn lhnen die Gedanken bekannt
sind, die Sie vom Schlafen abhalten, ist es
wichtig, tagsiiber gezielt Zeit einzuplanen,
um Ungeldstes mit den Energie-Quellen
(né&chste Seite) zu belichten.

e Verbringen Sie schlaflose Zeit gedan-
kenlos, konnen Sie mit Hilfe |hrer Quellen
mehr Bewusst-Sein fiir hr Leben schaffen.

Grinde flr Schlafprobleme
gibt es unzahlige

e Oft liegen die Wurzeln dafiir in der Ver-
gangenheit. Freue Dich, Du kannst Dein
Schlafproblem als Signal werten, wieder
einmal Ordnung in Deine Vergangenheit
zu bringen.

e Haben Sie aktuelle und akute Sorgen? Im
Hier und Jetzt zu sein, ist nichtimmer leicht
und angenehm. Schalten Sie das Radio
aus und lassen Sie sich nicht vom Fernse-
hen unterhalten. Unterhaltung kann auch
als ,Sich unten halten“ gewertet werden.
e Was steht lhnen in Zukunft bevor? Gibt
es etwas Neues, etwas was vor lhnen
liegt? Machen Sie mal Pause und gehen
Sie in sich. Splren, filhlen und héren Sie
nach innen, ob ein Impuls auftaucht, der
Sie auf die Fahrte bringt.

Organ-Energien —
Quellen fur Impulse
Hier bekommen Sie einfache Gedanken,

Fragen und Erklarungen, die im Zusam-
men hang mit Kérperorganen und Lebens-
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funktionen stehen. Es handelt sich um ver-
schiedene Metaphern, die Sie inspirieren
werden. Jedes Organ hat einen Bezug zu
Ihrer Vergangenheit, lhrer Gegenwart und
lhrer Zukunft.

Manchmal braucht man von auen ei-
nen einfachen Schubs, der etwas wieder
in Gang bringt. Spricht Sie ein Satz/eine
Frage besonders an, konnen Sie davon
ausgehen, dass er/sie wichtig fur Sie ist.
Schreiben Sie den Satz/die Frage auf und
nehmen Sie sich téglich Auszeiten, um
dran zu bleiben. Sie werden erkennen,
dass dieses ,Sich-Zeit-Nehmen® fruchtet
und flr Sie ein Gewinn ist.

Ein 67-Jahriger hat mir einmal gesagt,
dass er Jahrzehnte Schlafprobleme hat-
te. Nur ein Satz aus meinem Buch ,Die
perfekte Nacht“ hat ihn inspiriert, eine
Lebensgewohnheit zu andern. Seitdem
schlaft er gut! Ist das nicht fein?

Der Einfachheit halber habe ich alle Fra-
gen und Impulse in ,ICH-Form® verfasst.
Sie kénnen die Satze direkt bernehmen.
Ich wiinsche lhnen nun beim Lesen ein ,A-
ha“ oder ein ,Aaahhh* und griines Licht fur
erholsamen Schlaf!

Magen-Energie:
Quelle meiner Zufriedenheit

Wie zu-FRIEDEN bin ich mit meinem bis-
herigen Lebensverlauf? Hadere ich mit
meiner Vergangenheit? Denke ich, wie
wére es gewesen, wenn dies oder das
nicht gewesen ware? Wie zu-FRIEDEN
bin ich jetzt gerade in meinem Leben?
Kann ich in Frieden sein mit dem was ist?
Was macht mich in meinem Leben wirk-
lich zu-FRIEDEN? Was sind meine wirk-
lichen und wahren Bediirfnisse, die mich
zu-FRIEDEN sein lassen?

Milz-Bauchspeicheldriisen-Energie:
Quelle meines Vertrauens

Musste ich mir mein Leben lang Sorgen
machen? Fehlt es mir, seit ich mich zu-
rickerinnere, an Vertrauen? Brauche ich
seit Jahrzehnten stets Energie, in meinem

Leben zu kontrollieren und zu wachen?

Ich vertraue, dass das Leben Gutes bringt
und das Schicksal es gut mit mir meint.
Ich vertraue darauf, dass ich mit Unerwar-
tetem gut umgehen kann. Ich lasse Sor-
gen los und nutze diese frei gewordene
Energie fir mich und mein Wohlgefiihl.

Herz -Energie:
Quelle bedingungsloser Liebe

Gibt es Geschehnisse in meinem Leben,
die ich nicht loslassen kann, weil mein
Herz sich noch immer verletzt anfihlt?

Ich wende mich an mein Herz, an mei-
ne innere hochste Weisheit. Mit meiner
Herz-Energie heile, verzeihe und veredle
ich alte Wunden. Ich wertschatze meine
.Narben“, gehe mit ihnen achtsam um
und betrachte sie mit Liebe. Was immer in
Zukunft kommen mag, mein Herz ist die
Quelle der Liebe und der Weisheit. Wenn
ich mein Herz wahrnehme, werde ich in
Verbindung zu Liebe und Weisheit sein.

Diinndarm -Energie:
Quelle meiner Erkenntnisse

Alle Erfahrungen meiner Vergangenheit
haben mich zu dem gemacht, was ich
bin. Jede meiner Erfahrungen birgt wich-
tige und nahrhafte Essenzen in sich. Ich
sammle mit meinen Erfahrungen wesent-
liche Erkenntnisse und nutze diese jetzt
und in Zukunft. Ich freue mich auf alles,
was vor mir liegt, im Wissen, dass jede
Herausforderung ein weiteres Highlight
beim Leben leben ist.

Blasen -Energie:
Quelle meiner Ausrichtung

Habe ICH in meinem Leben veranlasst,
hier zu stehen und zu sein, wo ich bin oder
habe ich das Gefiihl, dass ich hier einfach
durch andere Umsténde gelandet bin?

In meinem Leben bin ICH Drehbuchautor,
Regisseur und Hauptdarsteller zugleich.
Ich gestalte meinen Film in Zukunft so,
wie ICH das winsche und richtig finde. Ich
weild, wer ich bin, was ich gerne und gut
mache, wo es mich hinzieht und wie ich
mein Leben formen mochte.

Nieren -Energie:
Quelle meiner Umsetzungs-Energie

Habe ich in meinem bisherigen Leben
meine Herzenswiinsche wichtig genom-
men und sie realisiert? Habe ich meine
Ideen umgesetzt oder habe ich allem nur
wenig Raum und Energie geschenkt?

Ich wertschatze meine Herzenswinsche
und Visionen und schenke ihnen ange-
messen Raum und Zeit. Ich richte meine
Aufmerksamkeit auf meine Ziele und lasse
sie lebendig werden.
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Kreislauf-Sexus -Energie:
Quelle der Selbstliebe

Sorge ich gut fiir mich und gehe achtsam
mit mir und meinem Kérper um? Oder ten-
diere ich zu Suchtkonsum? Schaue ich
zuerst auf das Wohl der anderen und erst
dann, wenn Uberhaupt auf meines? Auch
wenn ich einmal gelernt habe, dass ich
fir andere da sein muss, ist es dennoch
unabdinglich, in Achtsamkeit mit mir selbst
zu leben. Ich sorge gut fir mich, fir mein
Korper-Ich und fiir mein Ego-Ich. Selbst-
liebe ist eine wesentliche Quelle fiir meine
gliickliche Zukunft.

Dreifach-Erwarmer -Energie:
Quelle der Harmonie

Wenn ich zuriickblicke, habe ich das Ge-
fuhl, dass ich Opfer meiner Vergangenheit
bin. Ich habe mir einen Schutzpanzer ge-
baut, um weniger Angriffsflache zu bieten.
Ich sehne mich nach mehr Harmonie mit
meiner Umwelt und nach aufbauenden
wohltuenden Beziehungen. Ich lasse mich
auf Menschen, Tiere und Pflanzen ein. Ich
stelle harmonische Verbindungen her zu
allem, was ich geschaffen habe und zu
meinem Umfeld.

Gallenblasen -Energie:
Quelle der Entscheidungen

Welche Entscheidungen habe ich in
meinem Leben getroffen, mit denen ich
auf Kriegsfull stehe? Welchen Entschei-
dungen bin ich aus dem Weg gegangen,
weil das fiir mich einfacher war? Wie auch
immer ich mich im Hier und Jetzt und in
Zukunft entscheide, ich spure ein klares
~JA“ aus meinem Inneren dazu. Fir Ent-
scheidungen ist es wichtig, meiner Wahr-
nehmung zu vertrauen. Ich achte auf
das was ich sehe, hore, filhle und spiire
und folge meiner inneren Uberzeugung,

nicht den Stimmen anderer oder gar dem
Durchnittsdenken meines Umfelds.

Leber -Energie:
Quelle der Erneuerung

Wie bin ich bis jetzt mit Veranderungen in
meinem Leben umgegangen? Habe ich
mich bei Veranderungen gestort gefihlt?
Habe ich Angst, dass ich Neues nicht be-
waltigen kann? Bevorzuge ich das Alte,
weil ich das angenehm und gemiitlich fin-
de? Altes I0st sich auf, weil das von Natur
aus so vorbestimmt ist. Verdnderungen
gehdren, wie das Atmen zum Leben und
bringen Weiterentwicklung und Neues. Ich
habe innere Kraft und Energie, Neues in
meiner Zukunft willkommen zu heillen.

Lungen -Energie:
Quelle meiner Wertschatzung

Was bin ich wert? Wie wertvoll flhle ich
mich? Bitte stoppen Sie hier mal, um die-
se Fragen zu beantworten! (Ich selbst bin
oft iber diese Fragen gestolpert, ohne mir
eine Antwort zu schenken!!!) Was sind
meine Talente und Fahigkeiten? Was be-
wundern andere an mir? Ich wertschatze
alles an mir, auch wenn es flr mich selbst-
verstandlich ist! Ich wertschatze alles,
auch wenn ich schon so geboren bin und
ich scheinbar nichts daflir tun musste. Alle
Schétze, die ich in mir trage, mache ich
mir bewusst und bin dankbar dafiir. Wenn
ich ein Kompliment erhalte, nehme ich es
wie ein Geschenk dankend und mit La-
cheln auf.

Dickdarm -Energie:
Quelle des Loslassens

Gibt es in meinem Leben Ereignisse, an
denen ich noch immer oder immer wieder
mal kaue? Welche Situationen habe ich
noch nicht verdaut und empfinde ich als

unnoétigen Ballast? Welche Geschehnisse
aus der Vergangenheit mochte ich jetzt
loslassen, weil es mir heute noch Ener-
gie raubt? Gibt es Dinge die ich anneh-
men muss/soll/darf? Ich mache mich frei
von Altem, Nutzlosem und Energierau-
bendem. Gleichzeitig mochte ich Gege-
benheiten, Gesetze, Regeln und andere
Vorgaben annehmen, wenn ich darauf kei-
nerlei Einfluss habe.

Gehirn- und Riickenmark-Energie:
Quelle fir ,reine Energie*

Wenn ich an meine Vergangenheit denke,
habe ich das Gefiihl, dass mein Leben
ganzlich an mir vorlber gegangen ist. Es
ist alles anders gekommen und ich hadere
damit. Ich habe das Gefiihl, dass ich von
einem ,Virus“ oder von etwas , Toxischem*
befallen bin. Wo ich gerade stehe, bin und
flihle ich mich total falsch. Ich nutze mein
Denken und meine Kreativitat fir meinen
zuklinftigen Weg. Ich gestalte fir mich
Ziele, Schritt fur Schritt, um auf die richtige
Bahn zu kommen. Ich besinne mich auf
mich und mein Leben.

Ich wiinsche lhnen erholsamen Schlaf,
aufbauende Tage und perfekte Nachte.
Energiereiche Grifie - Maria Obermair

Maria Obermair

l Gesundheits-, Schlaf-
‘- und Wohlfuihlexpertin,
Kinesiologin,

Buchautorin

,Die perfekte Nacht*

Int. Fakultat von Break-

throughs International

Lehrtrainerin flr

Brain Gym® undEdu-Kinestetik

Radlerweg 56, 4030 Linz

T: 0676 795 0000 E: office@kinmo.at
www.kinmo.at
www.dieperfektenacht.at

Ausgeschlafen lebt und arbeitet es sich leichter

Betriebliche Gesundheitsforderung:
Workshops und Impulsvortrage fur

Mitarbeiterlnnen

Individuelles Coaching und

Maria Obermair

Beratungen fur gesunden Schlaf

Ratgeber fur Erwachsene
mit Schlafstérungen

Wohlfiihlexpertin

4030 Linz a.d. Donau
Telefon: +43 676 795 0000
E-mail: office@kinmo.at
www.kinmo.at
www.dieperfektenacht.at

,Die perfekte Nacht®“

ISBN 978-3-200-04375-6
€ 19,90 zzgl. Versand

Kinesiologie Maria Obermair
Gesundheits-, Schlaf- und



