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Schlafstorungen
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Schlaflosigkeit zahlt zu den haufigsten Gesundheitsstérungen der Menschen. Wir sind
auf Aktivitat und Leistung gepolt, aber Fallenlassen und Kontrolle aufgeben bereiten
uns Schwierigkeiten. Tipps fur gesunden Schlaf.

Vieles haben Sie probiert: Schlafmittel, warme
Milch, sogar eine neue Matratze. Trotzdem
kénnen Sie nicht richtig schlafen. Vielleicht
schlafen Sie ein, aber nicht durch. Sie wollen
schon gar nicht mehr schlafen gehen, wozu
auch? Denn die Erholung bleibt ja aus. Krank-
heiten, Stress oder psychische Probleme kon-
nen Schlafstdrungen verursachen. Und der
Korper ermahnt uns, dass wir etwas an unse-
rem Leben verédndern mussen.

Was passiert im Schlaf?

Unser Korper erzeugt in der Zirbeldriise das
Schlafhormon Melatonin z. B. bei Dunkelheit,
um uns in die n&chtliche Regenerationsphase
zu beférdern. Nun werden viele Korpervor-
gange heruntergefahren: Der Blutdruck sinkt,
die Atmung und der Puls werden langsamer,
das Nervensystem ist nur noch vermindert
erregbar. Der Korper hat auf Erholung umge-
schaltet. Und das sollten Sie auch tun.

Wie viel Schlaf braucht jeder?

Es gibt zwar eine 8-Stunden-Formel, aber p-
der Mensch ist anders. Es gibt Kurzschlafer
und Langschléfer, es gibt Mittagsschlafer und
unruhige Schléfer. Entscheidend ist: Wie aus-
geruht Sie sich am néchsten Tag fuhlen. Sind
Sie fit und frisch, dann ist alles in Ordnung.
Quélen Sie sich aber durch den Tag, sind ab-
geschlagen und mude, nervos und reizbar,
dann war der Schlaf ungentigend oder gestort.

Ursachen von Schlafstérungen

Ursachen fur Schlafstérungen kénnen Krank-
heiten sein, z. B.

Erkrankungen der Schilddrise
hormonelle Stérungen
Herz-Kreislauf-Stérungen
Nierenerkrankungen
Magen-Darm-Erkrankungen
Rheuma

Krebs

Hirnschaden

Epilepsie
Atemwegserkrankungen
Depressionen

Schmerzen

Degenerative Erkrankungen (Parkinson,
Demenz)

Die Organe sind geschadigt, der Korper muss
also mehr Energie fur die Funktionsfahigkeit
aufbringen, so dass er nachts aktiv bleibt.

Stress: Gehen wir immer schlafen, wenn wir
mude sind? Wohl eher nicht, lieber putschen
wir uns mit Koffein auf, denn Leistung, Lei-
stung, Leistung scheint wichtiger. Der Kdrper
ist irgendwann Uber seinen "toten Punkt" ge-
langt, und das Melatonin steht nicht mehr
ausreichend zur Verfiigung, um die linke Ge-
hirnhalfte abzuschalten. Das ist aber fir den
Schlaf notwendig, denn die linke Gehirnhélfte
bewirkt Aktivitat und Intellekt, wahrend die
rechte Gehirnhélfte fur Gefiihle und Kontroll-
verlust zusténdig ist.
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Tipp: Das Zahlen von Schafen kdnnte helfen,
denn die Monotonie langweilt die linke Halfte
und entbindet sie von ihrer Dominanz.

Falsches Liegen: Eine neue Matratze haben
Sie schon ausprobiert? Aber vielleicht liegen
Sie doch noch falsch, so dass z. B. Nacken-
wirbel verklemmen. 6. und 7. Halswirbel kén-
nen Herzrasen verursachen, wenn namlich der
entsprechende Nerv belastet wird.

Tipp: Ein Spelzkissen oder ein spezielles Nak-
kenkissen konnen entlasten, aber auch die
Warmflasche im Nacken.

Problembewaltigung: Mit Herzrasen wachen
Sie mitten in der Nacht auf, um ein Problem
kreisen lhre Gedanken. Wut und Aggressionen
wachsen, verstarken das Herzrasen, verstarken
die Wut und so weiter und so weiter. Die
rechte Gehirnhalfte ist dafir mehr oder weni-
ger verantwortlich, denn sie lebt im Geflhl und
ist der Speicher der Erinnerungen. Aber sie ist
nicht fir die Logik und Analyse verantwortlich,
das ist die linke Gehirnhélfte, aber die hatten
wir ja fur den Schlaf lahm gelegt. Erst wenn
Sie aufstehen und vielleicht durch Lesen lhre
linke Gehirnhalfte aktivieren, kdénnen Sie das
Problem wieder in seiner Ganzheit erfassen,
und die Gefuhle wie Wut und Aggression rela-
tivieren sich.

Tipp: Versuchen Sie, vor dem Schlafengehen
einen Waffenstillstand mit ihrem Problem zu
schlieBen. So etwa wie: Ich schlafe erst einmal
driber, heute kann ich nichts mehr tun.

Albtraume: Sie machen Angst, denn sie stel-
len eine bedrohliche Situation dar. Vielleicht
kennen Sie das? Sie traumen, Sie stecken in
einer Menschenmenge fest und versuchen sich
verzweifelt zu befreien oder fihlen sich von
einer Aufgabe vollkommen Uberfordert und
dann brechen Sie ohnméachtig zusammen.
Immer wieder traumen Sie so und legen sich
vermutlich schon mit Grausen zu Bett, also mit

der Erwartungshaltung, dass Sie sicher wieder
so grauenvoll traumen.

Tipp: Nutzen Sie lhre Traume, sie enthillen
namlich lhr energetisches System. Es heilt,
wie Sie sich im Traum verhalten, reagieren Sie
in realen Situationen. Nehmen Sie lhre Traume
dankbar an, denn die sagen lhnen, was Sie an
Ihrem Verhalten verbessern kdnnen.

Abhangigkeit von Genussmitteln: Tabak,
Kaffee, Tee oder Alkohol verursachen nicht nur
gute Geflihle, sie machen in unterschiedlichem
MaRe auch abhangig. So dass der Korper
nachts vielleicht Entzugserscheinungen hat.

Alkohol hat eine verwirrende Wirkung: Es
schlaft sich zwar besser ein, weil das Denken
ausgeschaltet wird, aber schlechter durch.
Denn nach ca. vier Stunden tritt der "Entzugs-
effekt" auf mit abruptem Aufwachen, Unruhe,
Schwitzen, trockenem Mund und Herzklopfen.
uUnd weil das in der zweiten Nachthélfte pas-
siert, in der der Korper sich schon wieder flr
den Tag rustet, wird das Wiedereinschlafen
schwieriger.

Tipp: Aber Sie wissen genau, dass Sie nun
nicht nachts weiter Alkohol oder Kaffee trinken
sollten, sondern bei Tage lhren Konsum dros-
seln mussen.
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Ratschlage fur einen gesunden Schlaf

[Besonders hervorheben:]

Der Schlaf wird auch als der kleine Bruder des
Todes bezeichnet. Er beendet den Tag — und
bringt Neues hervor.

Lassen Sie sich in den Schlaf fallen, genie-
Ren Sie es, mal nichts zu tun. Spiren Sie
sich auf der Matratze nach: zuerst die Fi-
Re, dann die Beine, das Becken, den Rik-
ken, den Nacken und den Kopf. Kuscheln
Sie sich richtig ein und bleiben Sie innerlich
mit der Matratze verbunden.

Dulden Sie nur einen ruhigen Schlafpartner
neben sich. Vielleicht sind lhre Schlaf-
probleme der Rhythmus des Anderen?
Ohrstopsel haben das Problem: Unser G-
hirn muss wacher sein, um uns vor Ge-
fahren zu schitzen. Man wird also noch
gerauschempfindlicher.

Befreien Sie lhr Schlafzimmer von elek-
tromagnetischen Feldern, wie z. B. durch
Fernseher, Digitaluhr oder Handy. Auch
eine Wasserader konnte lhren Schiaf
storen.

Verzichten Sie auf Uppiges Essen, Kaffee
und Alkohol vor dem Schlafengehen.

Vermeiden Sie groRRe kdrperliche Anstren-
gungen am Abend. Sport zum Beispiel
weckt Endorphine (Gluckshormone ge-
nannt), die munter machen.

Nehmen Sie abends Melatonin-haltige
Nahrungsmittel zu sich, z. B. Hafer, Mais,
Reis, Nusse, Karotten, Sellerie, Tomate,
Ingwer, Rettich, Spargel, Spinat, Banane,
Apfel, Orange.

Schlieen Sie lhren Tag mit einer Meditati-
on ab und lassen Sie so Sorgen und Pro-
bleme ruhen.

Korperlich und seelisch erschopfender Sex
vor dem Schlafengehen ist ein bewdhrtes
Hausmittel. Das durch den Hautkontakt
ausgeschuttete Hormon Oxytocin  wirkt
ausgleichend.

Aus der Apotheke

Stellen Sie auf den Heizkorper eine Tasse
mit Wasser mit je einem Tropfen Lavendel-
und Neroli-Essenz.

Trinken Sie vor dem Schlafengehen zwei
Tassen Tee aus Lavendel und Orangen-
bluten oder Orangenbliiten mit Nerolidl
und etwas Honig.

Magnesium dampft Nervositat und Erreg-
barkeit, z. B. als Brausetablette eine halbe
Stunde vor dem Schlafengehen.

Barlauch, Baldrian, Johanniskraut, Ringel-
blume und Lapachobaum enthalten das
schlafférdernde Melatonin.
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Schlafstorungen auf den Grund gehen

Der Korper stellt sich auf Verédnderungen ein,
so auch auf ein neues Schlafverhalten. Diese
Schlafstérung konnte chronisch werden. Dar-
um klaren Sie die Ursache ab:

Vielleicht liegt eine Krankheit vor, die ke-
handelt werden muss. Lassen Sie sich
grindlich untersuchen.

Versuchen Sie, in einem Schlaflabor der
Storung auf die Schliche zu kommen.

Mit einer Psychotherapie kdnnten Sie seeli-
sche Probleme aufdecken.

Bestimmte Medikamente kdnnen schlaf-
hinderlich wirken (z. B. Betablocker). le-
sen Sie noch einmal die Packungsbeilage
oder fragen Sie in Ihrer Apotheke nach.

Gesunder Schlaf ist die tagliche Verjingungs-
kur fur unseren Organismus — die beste Pro-
phylaxe gegen Krankheiten und schlechtes
Aussehen.

[Bild Tasse Kaffee und Text im farbigem Rah-
men]

Ein scheinbarer Widerspruch bei Menschen mit
verminderter Hirndurchbltung (Altersdemenz):
Erst die Tasse Kaffee vor dem Schlafengehen
ermdoglicht das Einschlafen. Weil sich das G-
hirn durch die verminderte Durchblutung im
Alarmzustand befindet, ist das Einschlafen
schwierig. Koffein verbessert die Hirndurch-
blutung und schaltet von Alarmzustand auf
Normalzustand. Das foérdert den Schlaf.

Gute Nacht!
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