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Einfihrun g

Dieser Ratgeber soll den Gasten des EES-Centers in der Dresdner
Hafencity als kleiner Leitfaden dienen. Durch regelmal3ige Besuche in der
Energie des Energy Enhancement System (EES) verdndert sich Stuck far
Stuck die innere energetische Struktur von Korper und Geist. Beides sind
Voraussetzungen fur einen erholsamen, guten Schlaf, sodass man sich
morgens erholt und frisch fuhlt — ein Gefuhl, das viele Menschen schon

lange nicht mehr kennen.

Das Energielevel mit dem EES zu erhdhen, ist wichtig und bildet dafur die
Grundlage. Daruber hinaus gibt es eine Reihe ganz konkreter und
praktischer Tipps und Empfehlungen, die du dir bewusst Uberlegen und,
wenn du magst, anpassen kannst. Ziel ist es, einen ,besseren,
erholsameren und regenerativeren Schlaf” zu erreichen.

Dieser Ratgeber ist ein wertvoller Wegbegleiter in eine neue Phase, in der
der Schlaf wieder seinen vollen Wert zuruckgewinnt.
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Warum Schlaf so viel mehr ist

als nur eine Pause

Schlaf ist nicht nur eine Auszeit — er ist eine Zeit der Reparatur.
Nachts sortiert das Gehirn Eindricke, dampft Dauerstress, verankert
Erinnerungen und schafft Raum fur neue innere Klarheit. Der Korper
nutzt fur sich diese Stunden, um die eigene Regeneration in den
Vordergrund zu stellen, das Nervensystem umzuschalten und innere
Balance wiederzugewinnen.

Wer Uber langere Zeit schlecht schlaft, spurt das nicht nur an der
taglichen Mudigkeit. Haufig verandern sich auch Stimmung,
Belastbarkeit und sogar das Gefuhl, im eigenen Korper noch wirklich
zu Hause zu sein.

Genau deshalb lohnt es sich, Schlaf nicht nur nebenbei zu behandeln,
sondern ihn als Luxus zu betrachten — ja sogar als Fundament fur
Gesundheit und ein gltckliches Leben.
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EES und Schlaf: Wie Besucher die
eigene Erfahrung oft beschreiben

Viele Menschen kommen ins EES Dresden, weil sie Entspannung und
Erholung suchen. Schlechter und nicht erholsamer Schlaf ist dabei ein
haufiges Thema, weil Schlaf und Nervensystem so eng miteinander
verbunden sind. Wichtig ist eine ehrliche Einordnung: Das EESystem
wird als Wellness-Technologie beschrieben, die Entspannung und
Wohlbefinden unterstutzen soll. Es ist kein medizinisches Gerat und
ersetzt keine arztliche Abklarung, wenn Schlafprobleme stark sind
oder ladnger anhalten.

Was sich jedoch immer wieder zeigt, sind subjektive Erfahrungs-
berichte, in denen Menschen von Ruhe, tiefem Abschalten und
erholsamerem Schlaf sprechen. Eine Person formulierte es nach
mehreren Ubernachtungen sehr konkret: ,Ich freue mich auch, dass
sich die Qualitat meines Schlafes zu Hause verbessert hat und ich
mich wieder an meine Trdume erinnern kann.” (Ubersetzter Text
aus einem Erfahrungsbericht eines amerikanischen EES-Centers.)
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Fur viele Besucher in EES-Centern ist das entscheidende Ziel ihres

Aufenthalts oft nicht ,mehr Input” — also noch mehr Anregungen in der

Zeit —, sondern weniger Reize. So konnen sie die besondere Energie auf

ganz einfache und naturliche Weise aufnehmen, ohne aktiv etwas

dafdr tun zu mussen. Denn alles wird im EES durch die innere

Intelligenz unseres Korpers organisiert,

Praktisch heil3t das fur dich:
Wenn du deine EES-Besuche fur
die Neuorganisation fur besseren
Schlaf nutzen mochtest, komm
bitte nicht in das EES mit der
Einstellung, noch schnell etwas
erledigen zu wollen, sondern
schenk dir diese wertvolle Zeit.
Wahrend des Aufenthalts solltest
du ausreichend gutes, stilles
Wasser trinken, vorher eher leicht
essen und danach keine
wichtigen Termine einplanen, die
sofort wieder Druck erzeugen —
das sind wichtige Empfehlungen.

Im ruhigen EES-Raum gibt
es keine Ablenkung, die
Augen sind geschlossen,
wir entspannen, ruhen,

dosen, meditieren oder
schlafen vielleicht einfach
ein Stundchen ein. Wer
den Besuch im EES als
bewusste Pause nutzt,
nimmt haufig genau
dieses Gefuhl mit:

Der Korper durfte einmal
richtig herunterfahren.




Dazu gehort auch, keine Erwartungen in dir selbst zu erzeugen und schon
gar nicht etwas zu erzwingen. Geniel3e die Zeit im EES, lass los, kultiviere
schone und forderliche Gedanken und stell dir deine angestrebte und
gewunschte Zukunft vor. Dies alles sind wunderbare Voraussetzungen fur
die Zeit danach mit besserem Schlaf.

Die harmonische und hochkohdrente Energie im EES-Raum bietet dafur die
ideale Grundlage. Interessant ist: Wenn du das machst, wird der Schlaf oft
automatisch besser. Aber hor auf, etwas erzwingen zu wollen, und
beachte die nachfolgenden weiteren wertvollen Hinweise.

Die gute Nachricht ist:

Schlafqualitat lasst sich leicht wieder zurickzugewinnen. Nicht
uber Wollen und Druck, sondern uber Rhythmus, Reizreduktion
und Anpassung kleiner und verlasslicher Gewohnheiten. Wenn
du diese bewusst umsetzt, merkt dein Kérper nach und nach,
wie er wieder von selbst erholsamen Schlaf findet.

Die folgenden funf Impulse sind
bewusst alltagstauglich gehalten.
Du darfst sie ausprobieren,
anpassen und mit moglichst
wochentlichen EES-Besuchen
kombinieren, denn die EES-Energie
unterstutzt dich sehr dabei. Schlaf
ist sehr personlich — entscheidend
ist die Richtung: weg von Uber-
stimulation, hin zu innerer Ruhe.




Der Schlaf sei das tdigliche Brot deiner Seele.

Carl Ludwig Schleich (1859-1922), deutscher Arzt und Forscher
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Abendliche

Reizreduktion

Die Nacht beginnt bereits am spiten

Nachmittag

Viele Schlafprobleme entstehen nicht erst im Bett, sondern schon Stunden
vorher. Zu viel Licht, zu viele Informationen, zu viele offene Gedanken im
Kopf — das Nervensystem bleibt zu lange ,online”, obwohl der Kérper
ldngst abschalten mochte.

Ein wirksamer Ansatz ist, den Abend wie eine Landebahn in die Erholung
und Regeneration zu gestalten — nicht von jetzt auf sofort, sondern
schrittweise. Wenn maoglich, reduzierst du ab dem fruhen Abend starke
Reize: grelles Licht, laute Musik, intensive Gesprache, News und Social
Media. Schon eine kleine Veranderung der oft tief eingebrannten
Gewohnheiten kann die Qualitat der Nacht spurbar verbessern.
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Hilfreich ist ein feiner Ubergang: ein kurzer Spaziergang, eine warme
Dusche, ein Tee, leise Musik oder ein paar Seiten im Buch. Viele Menschen
schlafen besser, wenn sie dem Kopf eine Alternative geben, bevor er
anfangt zu kreisen. Ein einfacher Notizblock neben dem Sofa oder dem Bett
wirkt manchmal Wunder: Alles, was noch erledigt werden muss, kommt auf
Papier und damit raus aus dem Kopf. Das entlastet dein gesamtes System,
weil das Gehirn nichts mehr ,merken® muss.

Auch Licht spielt eine grof3e Rolle. Je dunkler und warmer das Licht am
Abend, desto leichter findet der Korper in die Nacht. Wenn du abends am
Bildschirm arbeiten musst, reduziere die Helligkeit und setze, wenn maoglich,
einen Blaulichtfilter ein. Das ist nicht perfekt, aber besser als vorher.

Stimmen aus der Praxis als
Betreiber eines Energy
Enhancement Systems zeigen oft,
wie stark eine ruhige, lebens-
fordernde Umgebungsenergie auf
die Schlafqualitat wirken kann.
Eine Besucherin beschrieb ihren
ersten Moment des Loslassens im
EES so: ,Nachdem ich mich im
EESystem-Raum eingerichtet
hatte, fiel ich in einen tiefen Schlaf
(was sonst nicht meine Art ist).”
Die Erhohung und Harmoni-
sierung unserer Grundenergie
durch das EES im Korper hilft uns,
ersetzt aber nicht die Anpassung

bestimmter Verhaltensweisen.
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OZ Fester Schlat-Wach-

Rhythmus

Dein Korper liebt Routine & Verlisslichkeit

Unser Schlaf wird nicht nur von Mudigkeit gesteuert,
sondern auch von inneren Uhren. Wenn wir zulassen,
dass diese Uhren regelmalig arbeiten darfen, fallt das
Einschlafen oft viel leichter, und das Aufwachen wird
stabiler.

Auch wenn es manche nicht horen wollen: Der
wichtigste Hebel ist erstaunlich einfach — eine
ungefahr konstante Aufstehzeit, auch am Wochen-
ende. Das bedeutet nicht, dass du nie ausschlafen
darfst. Aber wenn dein Rhythmus jeden zweiten Tag
stark schwankt, muss das System sich immer wieder
neu einstellen. Fur viele Menschen ist genau das der
nicht sofort erkennbare Grund, warum sich der eigene
Schlaf nicht harmonisch anfuhlt.

Wenn du deinen Schlafrhythmus stabilisieren
mochtest, starte bei Veranderungen nicht mit dem
Einschlafen, sondern mit dem Aufstehen. Lege einen
zeitlichen Rahmen fest, der zu deinem Alltag passt.
Der Korper passt sich nach einigen Tagen meist

automatisch an.
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Auch Nickerchen verdienen einen bewussten Umgang. Kurze sogenannte
Powernaps konnen hilfreich sein. Langerer Schlaf am spaten Nachmittag
nimmt jedoch vielen Menschen das Schlafbedurfnis fur die Nacht, ist also
nicht ratsam..

Wenn du tagsuber ofter einmal sehr mude bist, ist das ein Signal: Entweder
fehlen Schlafstunden oder der Schlaf ist nicht erholsam genug. Beides ist
eine Einladung in das Energy Enhancement System, um die innere Energie
zu harmonisieren und die Grundlagen zu schaffen, damit weitere kleine
Veranderungen wirken kénnen — zum Beispiel indem du deine Abend-
gestaltung und deinen Rhythmus sanft verbesserst.

Eine Besucherin eines EES-Zentrums formulierte
es sehr greifbar:
»2Meine Schlafqualitéit hat sich deutlich verbessert;

ich schlafe jetzt durchschnittlich 7 Stunden pro Nacht.“

Eine andere schrieb nach regelmiiﬁigen Terminen:

LIch schlafe jetzt viel besser.“




Bewusster Morgenstart

Licht, Luft und Bewegung

Der Morgen ist der Schliissel zum Tag — wer ihn bewusst

beginnt, offnet die Tiir zu Energie, Klarheit und Freude.
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Der Morgen hilft, die Schlafqualitat zu stabilisieren — nicht, um ,richtig zu
funktionieren®, sondern weil der Korper uber eine gute Morgenroutine
wichtige Informationen bekommt: Es ist Tag. Wir sind wach.

Wir bewegen uns.

Wenn es irgendwie moglich ist, gehe morgens kurz ans Tageslicht, auch
bei Wolken. Das hilft dem Rhythmus mehr, als du denkst. Ein paar Minuten
reichen. Es geht nicht um Sport, sondern um Signalgebung fur unsere
Serotoninproduktion in der Zirbeldruse.

Bewegung ist der zweite wichtige Faktor. Ein paar Dehnungen, ein kurzer
Spaziergang, ein paar Treppen oder leichtes Mobilisieren. Der Korper merkt:
Energie fliel3t. Auch das unterstutzt eine stabilere Schlafqualitat in der
Nacht.




Der dritte Punkt ist die eigene
mentale Ausrichtung. Wer morgens
sofort auf sein Handy schaut oder
unter innerem Druck Nachrichten
verfolgt und so automatisch in eine
bestimmte Energie ,rutscht®, tragt
diese Grundenergie oft unbewusst
den ganzen Tag bis in den Abend
hinein.

Ein bewusster Morgenstart kann
sehr schlicht sein: zwei Minuten
ruhiges Atmen, ein kurzer Dank-
barkeitssatz und eine klare Prioritat
fur den Tag. Nicht als Pflicht,
sondern als freundliches Sortieren.
Probiere es aus — es kostet nichts,
nur ein wenig Selbstliebe.

In vielen Erfahrungsberichten von
Gasten des EES-Centers wird die
Verbindung zwischen besserer
Nacht und stabilerer Tagesenergie
beschrieben.

Eine Besucherin schrieb:

»oeit Beginn der Sitzungen schlafe ich besser und filhle

mich energiegeladener. -
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04 Schlatfumgebung

Dein Schlafzimmer als Signalraum

Das Schlafzimmer ist kein zweites Buro und kein Kino. Es ist ein Signal-
raum, ein Erholungsraum fur Regeneration und Reparatur. Der Korper lernt
hauptsdchlich tber Wiederholung: Hier wird geschlafen. Hier darf das
Nervensystem loslassen. Wenn dies regelmdfig passiert, wird diese
Wahrnehmung zu einer Gewohnheit — und das ist gut.

Auch ganz praktisch gedacht, werden drei Faktoren in der Umgebung
beim Schlafen haufig unterschatzt: Temperatur, Dunkelheit und Gerdusch-
kulisse. Viele Menschen schlafen tiefer, wenn der Raum eher kuhl ist.
Dunkelheit unterstutzt die innere Nacht — es ist auch kein kleines Lichtlein
notwendig. Um beispielsweise sicher zur Toilette gehen zu konnen, reicht
ein ,Notlicht” mit Bewegungsmelder. Aber sonst sollte es dunkel sein.

Und auch wenn du Gerdusche ,eigentlich® gewohnt bist, kann das
Nervensystem trotzdem in Alarmbereitschaft bleiben. Vielleicht sind
Ohrstopsel oder eine bewusst ruhige Umgebung manchmal sehr hilfreich.
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Ein typisches Problem ist das Handy im Schlafzimmer. Auch wenn es
stummageschaltet ist, signalisiert es dem Gehirn unbewusst: ,Ich muss
erreichbar sein.” Ein einfacher erster Schritt, um besser zu schlafen, ist, das
Handy nachts nicht mehr am Bett liegen zu lassen, sondern ganz aus dem
Schlafzimmer zu verbannen. Schon diese kleine Verdnderung kann einen
erstaunlich positiven Effekt auf die Schlafqualitat haben.

Oftmals ist es jedoch nicht nur die Umgebung, sondern das ,innere Klima“
— also wie wir uns fuhlen und was wir empfinden, wenn wir zu Bett gehen.
Viele Menschen beschreiben, dass ein Gefuhl von Ruhe, Sicherheit und
,Runterfahren” der Schlussel fur erholsamen Schlaf ist.

Hier setzt die EES-Technologie wieder an. Durch regelmaf3ige Besuche
harmonisiert sich das Energielevel in unserem Nervensystem. Mehr Ruhe
und Ordnung auf dieser Ebene lasst uns mehr Ruhe splren und schafft so
die korperlichen und mentalen Voraussetzungen fur guten Schlaf.

In einem Erfahrungsbericht heifSt es:
»Im EES-Skalarraum herrscht eine Atmosphdre tiefer Ruhe
und Frieden.“

Ein anderer formulierte es schlicht kﬁrperlich:

»Ich kann tiefer atmen, besser schlafen und bin

entspannter. -
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Das Nervensystem beruhigen

Weniger Kampf, mehr Ritual

Rituale geben dem Geist Ruhe und dem Korper Sicherheit —

sie sind der Schliissel zur inneren Balance.

° 19
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Guter Schlaf lasst sich nicht erzwingen. Er wird sich einstellen, wenn die
inneren und aufReren Rahmenbedingungen stimmen. Je starker du
versuchst, ,endlich zu schlafen®, desto unruhiger und wacher wird haufig
der Kopf. Der Weg in den Zustand von Regeneration wahrend des Schlafs
fuhrt Uber Beruhigung — nicht Uber bewusste Kontrolle.

Eine bewdhrte Idee ist ein kurzes Abendritual, das den Korper in den
Parasympathikus — also zum Herunterfahren — einladt. Das kann etwas
Atemarbeit sein, ganz einfach und ohne Technik: ruhig 4 Sekunden
einatmen, kurz anhalten, dann 5 Sekunden ausatmen. Oder eine kurze
Meditation. Entscheidend ist nicht die perfekte Methode, sondern die
RegelmaRigkeit.

Auch eine bewusst wahrgenommene und eingeplante ,Sorgenzeit” kann
helfen. Wenn der Kopf besonders abends anfangt zu kreisen, gib ihm
fruher am Tag einen festen Platz: zehn Minuten, in denen du alles
aufschreibst, was dich beschaftigt, inklusive moglicher Losungen und
nachster Schritte. Danach ist Schluss. Das trainiert das Gehirn: Ich werde
gehort, aber nicht nachts um 2:00 Uhr.

%
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In den Erfahrungsberichten aus EES-Zentren fallt auf, wie oft Menschen die
Kombination aus innerer Ruhe und tieferem Schlaf erwdhnen.

Eine Besucherin eines EES-Zentrums formulierte

es sehr greiﬂoar:

~Meine Schlafqualitéit hat sich deutlich verbessert; ich

schlafe jetzt durchschnittlich 7 Stunden pro Nacht.“

Wenn du tatsachlich mit
schlechtem Schlaf oder nicht
wahrgenommener Erholung zu tun
hast, nimm dir diesen Ratgeber zu
Herzen. Du kennst den Spruch
bestimmt: ,Guter Schlaf ist die
halbe Miete.”

Viele Menschen erleben dann,
dann, dass guter Schlaf wieder
etwas ganz Naturliches wird — nicht
jede Nacht perfekt, aber deutlich
verlasslicher.
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Wir freuen uns auf dich!

Dein Team von Vital Energie Dresden

Schnupper—Angebot

Du kannst das EESystem ganz unkompliziert testen.
Buche jetzt deine Starter-Session
far nur 25 Euro.

JETZT WOHLBEFINDEN BUCHEN

Nacht—Anwendungen

Auch Nacht-Anwendungen sind moglich. Der Schlaf in
der EES-Energie ist besonders wirkungsvoll.
Sprich uns gern an!

=R

E-Mail: willkommen@vitalenergie-dresden.de
Website: www.vitalenergie-dresden.de

Telefon: +49 351 - 897 328 36

CO
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https://connect.shore.com/bookings/ees-vital-center-gmbh/direct/1bfe32d3-3068-4cd9-91af-3441f3d0d181?utm_source=direct-booking-service-link
https://vitalenergie-dresden.de/
mailto:willkommen@vitalenergie-dresden.de
mailto:willkommen@vitalenergie-dresden.de

Anhan g

Hinweis zu den

Erfahrungsberichten

Die hier eingefugten Stimmen stammen aus
veroffentlichten Erfahrungsberichten.
Sie spiegeln personliche Wahrnehmungen wider,
daher konnen die Ergebnisse von Person zu
Person unterschiedlich sein.

Bei anhaltenden Schlafproblemen, starkem
Schnarchen, Atemaussetzern, Depressionen oder
Angstzustanden ist eine medizinische Abklarung

sinnvoll und dringend empfohlen.
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