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Frauen konnen schlafen — oder nicht?

Schlaf ist ein Spiegel innerer Balance. Die Methode Kinesiologie unterstlitzt Frauen dabei,
Korper, Nervensystem und Emotionen zu regulieren, Stress abzubauen und trotz Zyklus,

Lebensphase oder Belastungen erholsam zu schlafen.
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Frauen schlafen oft lange problemlos — bis Beruf, Kinder oder andere Verantwortungen Einzug halten. Plétzlich ist ein Ohr, ein Auge immer nach

aussen gerichtet. Eine der wichtigsten Ressourcen fur Regeneration, hormonelle Balance und seelische Stabilitat gerat aus dem Gleichgewicht

und kann so zu einem gesundheitlichen Risikofaktor werden. Besonders flir Frauen hangt Schlafqualitat eng mit Zyklus, Lebensphase und

emotionaler Belastung zusammen.

In der Komplementartherapie betrachten wir Schlaf als Ausdruck des Zusammenspiels von Korper, Psyche und Lebensumstanden.

Schlafstérungen sind daher nicht ,nur ein nachtliches Problem, sondern ein Hinweis auf ein Ungleichgewicht im Gesamtsystem.

Schlaf im Kontext des weiblichen Zyklus

Wiahrend des weiblichen Zyklus verandern sich die Ostrogen- und Progesteronwerte. Besonders in der zweiten Zyklushalfte kann es durch

hormonelle Schwankungen zu Einschlafproblemen, nachtlichem Erwachen, intensiven Traumen und innerer Unruhe kommen. Die Methode

Kinesiologie setzt hier den Fokus auf Regulation. Mit kérperzentrierter Arbeit zeigen wir den Frauen auf, wie sie in dieser Zeit des Zyklus Stress

reduzieren und sich stabilisieren kénnen. Kleine Atemibungen im Alltag kdnnen beispielsweise das vegetative Nervensystem regulieren und so

den Schlaf verbessern.

Schwangerschaft und Mutterschaft

In Schwangerschaft und friher Mutterschaft wird Schlaf haufig fragmentiert. Nebst Veranderungen
wie Hormonumstellung und Stimmungsschwankungen wirken auch gesteigertes
Verantwortungsgefiihl und erhdéhte Sensibilitat. Hier unterstitzt die Komplementartherapie durch
kleine Schritte hin zur Selbstfirsorge. Die Ressourcensuche im Sinne von konkreten, gut
umsetzbaren Handlungsschritten, spielt eine zentrale Rolle. Im Zusammenhang mit Schwangerschaft
und Mutterschaft kénnen sich auch Angste und Unsicherheiten zeigen. Die Férderung der

Selbstwahrnehmung unterstitzt dabei, Vertrauen in sich und den Kérper zu finden.

Menopause - Zeit der Veranderung
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Die Perimenopause und Menopause sind besonders sensible Phasen. Hitzewallungen, nachtliches Schwitzen und Stimmungsschwankungen

kénnen das Schlafverhalten erheblich beeinflussen. Die Starkung des Korpervertrauens, die Regulation von Stress und die Foérderung innerer

Stabilitat steht aus Sicht der Kinesiologie im Vordergrund. Das Leben von Frauen verandert sich in dieser Zeit grundlegend. Der Zyklus wird

unregelmassig oder bleibt aus. Der Koérper verandert sich. Auch die Partnerschaft kann von dieser Veranderung betroffen sein. Durch die

hormonelle Umstellung tritt das Hormon Testosteron vermehrt in den Vordergrund und Frauen scheinen weniger «nett» zu sein. Solche Themen

kénnen in der prozesszentrierten komplementartherapeutischen Arbeit angegangen und verstandlich gemacht werden.

Emotionale Aspekte des Schlafs

Erlebtes arbeitet haufig nachts weiter. Nicht gelebte Geflhle, unterdriickte Bedurfnisse oder

chronischer Stress zeigen sich. Griibeln, innere Unruhe und nachtliches Wachliegen kénnen entstehen.

In der kinesiologischen Arbeit schaffen wir Raum fir Ausdruck und Integration dessen, was zum

Nachdenken zwingt. So wird die Selbstkompetenz gestarkt.
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vom Aktivierungsmodus in den Regenerationsmodus wechselt. Viele Frauen leben jedoch dauerhaft in
aft. Sie stehen unter mentaler Mehrfachbelastung durch Care-Arbeit, Familie, beruflichem Druck und
orperzentrierter Ansatze férdern wir gezielt die Selbstwahrnehmung. Der Wechsel von Spannung zu

Entspannung wird wieder moglich. Gemeinsam mit der Klientin suchen wir nach Mdglichkeiten, das in der Therapie Erfahrene in den Alltag zu
transferieren.

Fazit

Schlaf ist ein Spiegel innerer Balance. Frauengesundheit bedeutet auch, zyklische Veranderungen, emotionale Tiefe und soziale Belastungen mitzudenken.

Gesunder Schlaf entsteht nicht durch Kontrolle, sondern durch Regulation, Sicherheit und Verbindung zum eigenen Korper. Dann, wenn Frauen in ihrem Korper

ankommen und lernen, ihm zu vertrauen.
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