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Lebenskrisen
bewaltigen

Wie lassen sich Traumata erkennen, behandeln und auch heilen?
Mit Rat und Tat mochten wir Ihnen in schweren Zeiten und Lebens-
krisen beistehen wie auch gangbare Wege aus tiefen Talern heraus
zeigen. Mit unseren Fachexperten nehmen wir diesmal die
menschliche Psyche in den Blick.

® Trauma erkennen, behandeln, heilen

® Depressionen und Kummer liberwinden

® Akuthilfe bei Angsten: Klopfen, Atmen und mehr o

® Krisen als Wachstumschance begreifen https.//www.raum-und zeit.com/
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Editorial

Zerfall und Aufbruch

Liefe LC_S‘C////:(/’ICI’I/ lefe Lcsaj

ie empfinden Sie die aktuelle
Zeitqualitat? Sind Sie freudig
und optimistisch gestimmt
oder treiben Sie Sorgen um, wohin
die Reise geht? Ich habe immer star-
ker das Geflihl, dass wir kollektiv auf
einen starken Umbruch zusteuern,
gepragt von Zerfall und Aufbruch. Al-
te Strukturen bréckeln, Sicherheiten
I6sen sich auf, und was wir jahrzehn-
telang als Selbstverstandlichkeit und
via Grundgesetz garantiert kannten,
ist spatestens seit dem absurden Co-
rona-Spektakel entkernt und zum Ab-
schuss freigegeben: Meinungsfreiheit,
Recht auf kdrperliche Unversehrtheit,
Gleichheit vor dem Gesetz etc.
Und doch, so paradox es klingt: Viel-
leicht muss manches erst zerfallen, da-
mit etwas Neues Uberhaupt geboren
werden kann. Vielleicht ist dieser Um-
bruch nicht nur Krise, sondern auch
ein notwendiger Reifungsprozess -
und wir darfen, bei allem, was im Au-
Ren geschieht, immer wieder Vertrau-
en schopfen aus der geistigen Welt,
aus dem, was unsere Seele in dieser
Verkérperung mit sich tragt. Genahrt
von diesem Vertrauen, gelingt es, im
Umbruch den Aufbruch zu erkennen,
der sich auch in unserer Cover-Story
LEndlich stromautark: Energie auf Ab-
ruf - jetzt real” von Bonifacio ]. Eyales
und Alexander Klass (S. 42) widerspie-
gelt. Hier 6ffnet sich ein Horizont, der
weit Uber Elektrotechnik hinausweist.
Denn Autarkie ist nicht nur eine Fra-
ge der Energieversorgung - sie beruhrt
auch den tiefen Wunsch nach Selbst-
ermachtigung, nach Unabhangigkeit,
statt weiter eingespannt zu sein in Sys-
teme, die versorgen, zugleich jedoch
auf Abhangigkeit angelegt sind.

Ahnlich visionar sind fiir mich die Aus-
fhrungen von Max Klassen zum ,Ko-
zyrev Spiegel - Strom der Zeitenergie”
(S. 48), wo uns die Frage begegnet, ob
es im Kosmos Krafte gibt, die Zerfall
entgegenwirken. Hier wird spurbar:
Die Wirklichkeit ist grofRer als unser
materialistisches Weltbild uns er-
kennen lasst. Und genau das starkt
meine Zuversicht, dass Zerfall und
Neubeginn integraler Bestandteil des
Regelwerks der Natur sind.

iese Ausgabe widmet sich je-

doch auch dem gesellschaft-

lichen Zerfall, der vielen Men-

schen langst existenziell nahekommt.
In ,Plinderland - Warum die Deut-
schen so arm sind” von Guinter Han-
nich (S. 35) wird deutlich, wie hier
ein System entstanden ist, das nicht
mehr dem Gemeinwohl dient, son-
dern schamlos Umverteilung von un-
ten nach oben betreibt, wahrend der
Lgewohnliche” Blrger ausgeplindert
wird. Und liest man dann ,Der digi-
tale Euro - Geld, das keiner braucht?”
von Michael Brickner {S. 30), keimt un-
weigerlich die Frage auf, ob hier unter
dem Deckmantel des Fortschritts nicht
ein weiteres Instrument der Kontrolle
aufgegleist wird. Freiheit beginnt im In-
neren - vielleicht ist das der entschei-
dende Zwischenton dieser Ausgabe.
Denn was nitzt jede duRere Autarkie,
wenn wir innerlich steuerbar bleiben?

n ,Was echte Spiritualitat wirklich
bedeutet” von Claudia Fugel (S. 64)
wird Spiritualitat nicht als Wohlfuhl-
kulisse beschrieben, sondern als Weg
der Wahrhaftigkeit, als innere Reifung,
als Vertrauen in den eigenen Kompass
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- jenseits bloRer Manifestationsfanta-
sien. Gerade in Zeiten des Umbruchs
ist diese innere Klarheit vielleicht der
wichtigste Schutzraum.

nd schlieBlich fUhrt uns ein oft

unterschatztes Thema zu einer

ganz grundlegenden Wahrheit:
dass Heilung immer auch Regenerati-
on bedeutet. In ,Genforschung belegt:
Gesunder Schlaf schitzt Gehirn und
Gene” von Susanne Sander (S. 6) wird
sichtbar, wie tief der Kérper selbst auf
Erneuerung angelegt ist. Schlaf als
Schlissel, um Kraft zu sammeln, um
gestinder, wacher, widerstandsfahiger
zu werden. Hierin steckt auch wieder
eine fundamentale Botschaft der Na-
tur: Regeneration ist moglich. Heilung
ist moglich. Fir raum&zeit-Leser kei-
ne groke Uberraschung, aber ein klei-
ner Anstof} dafur, dass wir gut fir uns
sorgen und dem Leben gegenuber Re-
spekt schenken - in uns und um uns
herum.
Die Welt braucht keine selbsternann-
ten Sittenwachter, vielmehr braucht
sie wache und fihlige Menschen.
Mein Credo: Wahrer Aufbruch und Er-
neuerung gelingen nur, wenn sie ge-
tragen und gespeist sind von echter,
innerer Wahrheit. Und die steckt in
uns allen. Jeder einzelne von uns
kann an seinem Platz durch aufmerk-
same Innen- und AuRRenschau an der
Gestaltung des Lebens positiv mit-
wirken zum Wohle von Mensch, Na-
tur, Tier und Mutter Erde.

In diesem Sinne herzlichst lhre
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Titel-Themen

Schlaf gehoért zu den grundlegendsten biologischen Bedurfnissen
des Menschen. Er ist ein zentraler biologischer Steuerungsprozess,
der tief in die Regulation unserer Gene eingreift. Er beeinflusst epi-
genetische Prozesse, die Zellreparatur, Stoffwechsel, Immunfunkti-
on, Gehirnleistung und Alterungsprozesse. Wie lasst sich Schlafqua-
litat und epigenetische Gesundheit gezielt férdern?

Warum die Deutschen
; so arm sind

Deutschland wirkt wohlhabend - doch viele Bundesburger sind es
nicht. Hohe Steuern, wachsende Abgaben und ein fehlerhaftes Geld-
system verhindern den Vermégensaufbau. Gunter Hannich zeigt, wa-
rum wirtschaftliche Starke nicht bei den Birgern ankommt und wie
Deutschland schleichend zum ,,Plinderland” wird.
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Hodl, ,Birkenasche - Die vergessene Heilkraft eines al-
ten Baumwesens”, der dem nachsten Newsletter kosten-
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ter-Leserinnen gehéren, kdnnen Sie sich fiir diesen auf
unserer Webseite www.raum-und-zeit.com anmelden.
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Neue Elektrotechmk
industriell nutzen

Eine neue Ara revolutionérer sauberer Energie auf Abruf: Mit dem
EER-SPG tritt eine Technologie an, die die Grundlagen der Stromer-
zeugung neu definiert. Von der physikalischen Idee tber Konzept
und Prototyp bis hin zur kommerziellen Realitat zeichnet dieser Bei-
trag den Weg einer Entwicklung nach, die bereits heute industrielle
GroR3verbraucher mit stabiler, bedarfsgerechter Energie versorgen
kann. Als Nachfolgeartikel zu ,Die stille Revolution der Energie” aus
raum&zeit Nr. 259 vertieft er die technischen Hintergriinde und ord-
net sie physikalisch ein. Noch ist die Nutzung auf Unternehmen mit
hohem Energiebedarf beschrankt - doch die Konsequenzen fur un-
ser Verstandnis von Elektrizitat reichen weit dartber hinaus.

LD bedeutet . s.6d
echte Spmtuahtat?

In einer Zeit, in der Spiritualitat allgegenwartig scheint, verschwim-
men die Grenzen zwischen echter geistiger Entwicklung und wohl-
klingenden Versprechen. Social Media, schnelle Heilsangebote und
einfache Wahrheiten pragen zunehmend das Bild einer Szene, die
Orientierung geben will, dabei aber oft an Tiefe verliert. Was be-
deutet echte Spiritualitat jenseits von Schlagworten, Manifestations-
fantasien und dulRerer Inszenierung?

Wenn dem odeh

die Vielfalt fehlt S. 86

Unsere Lebensmittel liefern langst nicht mehr nur Energie, sondern
sollen uns gesund erhalten. Doch immer haufiger fehlen genau je-
ne Mineralstoffe und Spurenelemente, die Pflanzen widerstands-
fahig machen - und letztlich auch uns. Der Bioverfahrenstechniker
Dr.-Ing. Stefan Hugel geht der Frage nach, wie es zu diesen stillen
Verlusten kam, welche Rolle Boden, Dingung und Humus spielen
und warum eine einseitige Nahrstoffversorgung langfristig zum Pro-
blem fir Landwirtschaft und Gesundheit wird.

raum&azeit 260/2026 5


https://t545e14ae.emailsys1a.net/202/1430/b05cc5ed9c/subscribe/form.html?_g=1724411445

© musa; adimas/Adobe Stock; Collage raum&azeit

Gesundheit
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Schlaf gehort zu den grundlegendsten biologischen Bedurfnissen des
Menschen. Er ist ein zentraler biologischer Steuerungsprozess,

der tief in die Regulation unserer Gene eingreift. Er beeinflusst
epigenetische Prozesse, die Zellreparatur, Stoffwechsel, Immunfunktion,
Gehirnleistung und Alterungsprozesse. Wie lasst sich Schlafqualitat und
epigenetische Gesundheit gezielt fordern?

Von Susanne Sander, Krefeld

chlaf ist ein aktiver, regenerativer
SProzess, bei dem Kérper und Ge-

hirn auf molekularer Ebene re-
pariert und erneuert werden. Schon
kurz nach dem Einschlafen verlang-
samt sich die Gehirnaktivitat: Aus
schnellen Beta-Wellen entstehen Al-
pha- und schlieBlich Delta-Wellen, ein
charakteristisches Merkmal des Tief-
schlafs.
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Schlaf als epigenetischer
Schlussel

Im Tiefschlaf starten die Reparatur-
prozesse in den Zellen. Bestimm-

te Enzyme erkennen und reparieren

Schaden an der DNA, die sich tags-

Uber angesammelt haben, wahrend
Schutzsysteme aktiviert werden, die
die Zellen vor schadlichen Stoffen

und Stress bewahren. Auf epigene-

tischer Ebene steuert Schlaf gezielt
Gene, die Reparaturprozesse, Im-
munfunktion und neuronale Anpas-
sungsfahigkeit unterstitzen.

Schlaf entscheidet, welche Gene
wann aktiv werden. Genetik, Um-
welt und Lifestyle beeinflussen die-
sen Prozess. Nachtliche Ruhe schitzt
nicht nur den Kérper, sondern auch
die genetische und epigenetische



Integritat. Schlaf ist ein aktiver, selbst-
regulierender Prozess, der Gesund-
heit, Lernen und Langlebigkeit fordert.
Schlaf steuert auf Zellebene, welche
Gene ein- oder ausgeschaltet werden,
und sorgt so dafur, dass Kérper und
Gehirn repariert und geschutzt wer-
den.

Unsere Schlafqualitat hangt nicht
nur von aktuellen Lebensumstan-
den ab, sondern auch von Erfahrun-
gen aus der Vergangenheit. Schon
Erlebnisse in der Kindheit oder trau-
matische Situationen kénnen den
Schlaf-Wach-Rhythmus langfristig
beeinflussen.

Fruhkindliche Erfahrungen wirken be-
sonders auf die Stresssteuerung des
Korpers. Chronischer Stress, Vernach-
lassigung oder Traumata kénnen Ge-
ne verandern, die fUr die Reaktion auf
Stress wichtig sind. Dadurch reagiert
der Korper empfindlicher auf Belas-
tung, baut Stresshormone wie Cor-
tisol weniger gut ab und es kénnen
Schlafprobleme entstehen, zum Bei-
spiel Schwierigkeiten beim Einschla-
fen oder Durchschlafen.

Diese Veranderungen wirken sich
auch auf die innere Uhr aus. Schlaf-
zyklen kénnen unregelmaRig werden,
das Gleichgewicht zwischen Tiefschlaf
und REM-Phasen gestort, Reparatur-
gene weniger aktiviert und Schutz-
mechanismen gegen Zellschaden ge-
hemmt werden. Das Ergebnis: die
Regeneration des Korpers wird be-
eintrachtigt.

RegelmaRige Schlaf- und Aufwach-
zeiten stabilisieren die circadianen
Rhythmen, wahrend Dunkelheit und
gezieltes Lichtmanagement die Mela-
toninproduktion férdern. Studien zei-
gen, dass bereits eine Stunde redu-

zierte Lichtbelastung am Abend die
Aktivitat circadianer Gene wie CLOCK
und BMAL1 verbessert und gleichzei-
tig die Expression von DNA-Repara-
turgenen steigert.’ Das Vermeiden
bzw. Reduzieren von blauem Licht,
zum Beispiel durch Bildschirme oder
LED-Beleuchtung, unterstutzt die epi-
genetische Synchronisation und er-
leichtert Ein- und Durchschlafen. Ro-
tes Licht am Abend kann hier sehr
positive Effekte erzielen.
RegelmalRige korperliche Aktivi-
tat wahrend des Tages fordert den
Schlafdruck und tragt zu einer hdhe-
ren Schlafqualitat bei. Erganzend kon-
nen abendliche Entspannungsrituale
wie Atem- oder Meditationstechni-
ken das Einschlafen erleichtern und
die Schlafdauer stabilisieren.

Blaulichtfilterbrillen reduzieren den
Anteil des blauen Lichts von Bildschir-
men, LEDs und Smartphones. Sie wer-
den besonders abends empfohlen,
um die Melatoninproduktion nicht zu
stéren. Die Brille wird vor dem Schla-
fengehen bei kiinstlichem Licht getra-
gen, z. B. beim Arbeiten am Computer,
Fernsehen oder der Nutzung von Tab-
lets und Smartphones.

Schutzt die Melatoninproduktion
Stabilisiert den circadianen Rhyth-
mus

Reduziert Augenbelastung

Fordert die Regeneration der Zellen
Indirekt unterstutzt die Brille epige-
netische Prozesse, weil ein stabiler
Schlaf-Wach-Rhythmus die DNA-Re-
paratur, antioxidative Systeme und
neuronale Erholung wahrend der
Nacht optimiert.

Schlaf ist weit mehr als Ruhe - er
ist ein aktiver, molekular gesteuer-
ter Prozess, der Gesundheit, Rege-
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