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Die folgenden Informationen sind nicht von einem Arzt oder
Wissenschaftler verfasst worden. Sie dienen lediglich dem Zwecke der

Aufklarung und Bildung.

Der Inhalt versteht sich deshalb nicht als Ersatz flir eine arztliche
Beratung, Diagnose oder Behandlung. Holen Sie bei allen Fragen zu
Gesundheitsproblemen oder gesundheitlicher Vorsorge immer den Rat

Ihres Arztes oder anderen geschulten medizinischen Fachpersonals ein.

Als Leserin und Leser dieses eBooks, mochten wir Sie ausdricklich
darauf hinweisen, dass keine Erfolgsgarantien oder Ahnliches
gewahrleistet werden kann. Auch kann keinerlei Verantwortung fur
jegliche Art von Folgen, die Ihnen oder anderen Lesern im
Zusammenhang mit dem Inhalt dieses Buches entstehen, ibernommen
werden. Der Leser ist flir die aus diesem Buch resultierenden Ideen

und Aktionen (Anwendungen) selbst verantwortlich.
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Vorwort

15 Millionen nehmen Schlafmittel!

Ein Drittel unseres Lebens verschlafen wir im wahrsten Sinne des
Wortes. Denn Frauen brauchen in der Regel sieben und Manner acht
Stunden Schlaf taglich, um fit die Herausforderungen des Alltags in
Beruf oder Familie zu bewadltigen. Kinder nehmen sich noch mehr
Schlaf (10 bis 16 Stunden), wahrend Senioren weniger brauchen (5 bis

6 Stunden), weil sie 6fter mal ein Nickerchen zwischendurch halten.

Doch zwolf Millionen Deutsche haben regelmaBig ernsthafte
Schlafstérungen, die behandelt werden miissen. Uber 40 Prozent
der Bundesbiirger kdampfen sogar immer mal wieder damit, nicht gut
einzuschlafen oder durchzuschlafen. Neun von zehn beschéftigten
Menschen wirden morgens lieber etwas langer schlafen. Ein Drittel
unserer Bevoblkerung soll unter chronischem Schlafmangel leiden.
15 Millionen Deutsche bekommen deswegen von ihren Arzten ein
Schlafmittel verordnet. Das sind alles wirklich Besorgnis erregende
Zahlen. Wenn man bedenkt, welche Auswirkungen schlechter Schlaf im
StraBenverkehr, Berufsleben und auf die Gesundheit hat, dann ist guter

und gesunder Schlaf ungeheuer wichtig.

Schlafstérungen belasten auch in erheblichem Umfang die Psyche. Wer
unausgeschlafen ist, reagiert gereizt. Dauernde Reiz-Reaktionen
zerstoren ganze Beziehungen. Wer schlecht schlaft, erkrankt schneller
an Depressionen. Ubergewicht kann auch mit schlechtem Schlaf
zusammenhangen. Denn oft geht der Weg bei nachtlichen
Schlafstérungen direkt zum Kulhlschrank. Oft schlieBt sich dann auch
noch der Teufelskreis bei Bluthochdruck, Herz-Kreislauferkrankungen
und/oder Diabetes. So mancher sehnt sich jahrelang nach einem guten
Schlaf und verzichtet dabei auf professionelle Hilfe. Das ist absolut
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verkehrt. Denn Schlafstérungen lassen sich heutzutage ganz gut
behandeln. Man muss nur wissen, wer einem helfen kann und welche

unterschiedlichen Methoden es fur einen guten Schlaf gibt.

Nicht immer muss es zwangslaufig die Schlaftablette sein, die ja
auch nur kurzzeitig eingesetzt werden darf. Chemie gegen
Schlafstdrungen macht schnell stchtig. Eine ganze Reihe erfolgreicher

Ansatze gegen den schlechten Schlaf gibt es.

Ob darunter auch getrennte Schlafzimmer zdhlen, werde ich Ihnen

in diesem eBook verraten.

Ein erholsamer Schlaf ist flir unsere Lebensqualitat entscheidend.
Es ist so wichtig, fit in den Tag zu starten, und: Ein guter Schlaf
verlangert auch das Leben - um ganze drei Jahre. Gut zu schlafen
kann man auch erlernen. Wie das geht, zeigt Ihnen dieses eBook - und
es hat noch vieles mehr parat. Brechen Sie entspannt in jeden neuen
Tag mit einem erholten Kérper und Organismus auf. So schaffen Sie
mehr, ohne Raubbau an sich selbst zu treiben. Auf einfache und ganz
natlrliche Weise setzen Sie Energie frei, die in Ihnen schlummert.

Rufen Sie dieses Potenzial einfach nur ab - ganz bequem im Schlaf!



Was ist Schlaf und welche Schlafphasen gibt es?

Man sagt allgemein, dass der Schlaf dazu da ist, sich zu erholen und
den Koérper wieder neue Kraft tanken zu lassen. Im Schlaf erneuern
sich Zellen, werden unsere Energiespender wieder aufgeflllt und
schadliche Stoffe wie Umweltgifte abgebaut. Das ist aber nicht allein
die Funktion von Schlaf. Wir verarbeiten schlafend die Erlebnisse des
Tages und auch allen Stress, den wir tags zuvor hatten. Darluber hinaus
regelt der Schlaf wichtige Koérperfunktionen wie das Wachstum im
Kindesalter sowie in der Jugend. So gesehen kommt es auch haufiger
vor, dass wahrend der Pubertat durch hormonelle Veranderungen im
Kdrper der Schlaf gestért werden kann. Solche Hormon-Umstellungen
passieren auch wahrend der Wechseljahre. Man muss das nur wissen,
um entsprechend reagieren zu kénnen, beziehungsweise die Ursachen
von Schlafstérungen zu diagnostizieren. Dies allein genommen ist also

noch nicht Besorgnis erregend, sondern eher naturlich.

Die Schlafphasen: Insgesamt funf Schlafphasen, den so genannten
Schlafzyklus, kennen wir, die sich immer wiederholen. Wahrend des
Schlafs durchlauft der Mensch etwa drei bis flinf Schlafzyklen. Jeder

Zyklus dauert etwa 90 Minuten. Grob unterteilt sind die Zyklen in:

1. Die Einschlafphase: Sie dauert in der Regel 5 bis 20 Minuten.
In ihr wird die Herzfrequenz langsamer. Man atmet also weniger,
und der  Stoffwechsel verlangsamt  sich auch. Die

Kdrpertemperatur sinkt.



2. Der Leichtschlaf: Jetzt wird die Hirnaktivitat langsamer. Dies
kann man in langsameren Hirnwellen im Schlaf-EEG beobachten.

Diese Phase kann bis zur Halfte des gesamten Schlafs andauern.

3. Der Tiefschlaf: Das sind die Stufen drei und vier unseres
Schlafs. In diesen Phasen arbeitet unser Gehirn am wenigsten. Es
werden Kkeine Stresshormone ausgeschuttet, dafir aber
Wachstumshormone gebildet. Die Tiefschlafphasen sind zu Beginn
der Nachtruhe am langsten und werden gegen Ende des Schlafs
dann immer klrzer (daftr dann die Traumphasen langer). Das
erklart, warum man den Schlaf vor Mitternacht am erholsamsten
empfindet und gegen Ende der Nachtruhe am intensivsten
traumt. Im Tiefschlaf verlangsamt sich der Herzschlag. Jetzt fallt

auch der Blutdruck ab, und die Kérpertemperatur sinkt.

4. Der Traumschlaf: In dieser Phase traumt man besonders viel.
Wacht jemand in dieser Phase durch das Klingeln des Weckers
oder andere Umstande plétzlich auf, erinnert er sich am
lebhaftesten an das Getraumte. Die Augen hinter den Augenlidern
bewegen sich schnell. Jetzt steigen Blutdruck, Herzfrequenz und
Atemtatigkeit, die auch unregelmaBig sind. Unser Gehirn arbeitet
wieder ahnlich wie im Wachzustand mit héchster Aktivitat. Hier

ist die Muskulatur véllig entspannt.



Wie viel Schlaf braucht der Mensch?

Wir haben oben schon gehdért, dass Kinder am langsten schlafen und
Senioren am wenigsten. Gerade Altere lberschitzen dabei h&ufig ihr
Schlafbedlrfnis. Bewegungsmangel und haufige Nickerchen oder
Mittagsschlaf verringern den Schlafbedarf von Senioren. Wie viel Schlaf
ein Mensch nun wirklich benétigt, hangt aber auch davon ab, wie
intensiv er arbeitet. Wer also kérperlich hart arbeitet, braucht in der
Tat mehr Schlaf als derjenige, der den ganzen Tag im Burostuhl sitzt.
Wer im StraBenbau Pflastersteine verlegt oder in sengender Hitze Teer
gieBt, am Hochofen steht oder im Wald Baume fallt, der muss seinen
Kdrper langer regenerieren lassen, als ein Systemadministrator, der
den ganzen Tag vor dem Bildschirm sitzt. Auch die Hausfrau, die mehr
als 12 Stunden lang putzt, wascht, kocht und Kinder hltet, braucht
mitunter mehr Schlaf als diejenige, die kinderlos mit Hilfe einer
Putzfrau und Koéchin selbst weniger zu tun hat. So hat jeder manchmal
auch  abweichend vom  Durchschnitts-Schlafbedlrfnis  andere

Erholungszeiten.



Was stort den Schilaf?

Wir haben oben schon gehdrt, dass in unserer modernen und
industrialisierten  Gesellschaft viele Menschen unter schweren
Schlafstérungen leiden. Sie haben ein groBes Defizit an erholsamem
Schlaf. Sie sind namlich nicht erholt und frisch am nachsten Morgen,
sondern leiden unter Konzentrationsmangel, Gereiztheit und Midigkeit.
Auch sind solche Leute nur noch eingeschrankt leistungsfahig. Dabei

gibt es viele Einflussfaktoren fur ungesunden Schlaf.

1. ,,Physische" Ursachen

Wenn Sie ein Baby zu versorgen haben, werden Sie automatisch nachts
durch das Geschrei aus Ihrem gewo6hnlichen Schlafrhythmus gerissen.
Auch Schichtarbeiter, die nachts arbeiten, haben ,physischen®
Schlafentzug, der vom normalen Schlafmuster abweicht.
Schichtdienstler missen sich erst einmal daran gewdhnen, dass Ihr
Biorhythmus standig durchbrochen wird und dass sie tagsuber
schlafen. Nachtschwestern oder Arzte im Notdienst, Feuerwehrleute,
Zeitungsfrauen, Backer, Kraftfahrer, Piloten, Stewardessen, Kéche und
viele mehr, haben unregelméaBige Arbeitszeiten und damit auch
ungewodhnliche Schlafzeiten. Der Schlaf kann aber auch durch
AuBeneinflisse wie nachtlichen Flugverkehr oder die Nahe von
Autobahnen gestért werden. Eine nahe gelegene Feuer- und
Rettungswache kann Menschen aus dem nachtlichen Schlaf reiBen.
Fabriklarm, Mulllwagen oder die Néahe von Kneipen und Flaniermeilen
kdnnen die Ursachen von nachtlichen Schlafstérungen sein. Selbst die
Partylaune von Nachbarn kann den Schlaf rauben. Manche Larmquellen
lassen sich stoppen oder abfedern wie Schallisolierungen in

Flughafennahe, aber einige leider auch nicht.



2. Psychiatrische oder organische Ursachen

Viele psychiatrische Stérungen wie Depressionen, Schizophrenie,
Angste oder manisch-depressive Erkrankungen sind in der Regel mit
Schlafstérungen verbunden. Auch chronische Schmerzen gehen mit
Schlafproblemen einher. Auch Herzkrankheiten gehéren zu den
somatischen Stdérungen, die Einfluss auf den normalen, erholsamen
Schlaf haben. Auf jeden Fall ist eine Spezial-Diagnose erforderlich, um
genau festzustellen, was die Ursache der Schlafprobleme ist. Manchmal
ist auch eine Untersuchung in einem Schlaflabor angesagt, wenn
Atembeschwerden mit eine Rolle spielen. Zum Beispiel kdnnen
Atemaussetzer, das so genannte Schlaf-Apnoe-Syndrom, damit
zusammen hangen. Schlaflosigkeit kann auch mit Bewegungsstérungen

einhergehen.

3. Gestorte Schlafhygiene

Den Schlaf beeinflussen zahlreiche Umgebungsfaktoren wie Larm,
Licht, Temperatur und andere Umwelteinflisse. Auch das eigene
Verhalten nimmt Einfluss auf den Schlaf. Manchmal reichen hier kleine
Veranderungen, um den Schlaf wieder gesinder und besser zu
gestalten. Insgesamt ordnet man das alles unter dem Begriff der
Schlafhygiene ein, wozu natlrlich auch die echte Hygiene gehdrt. Man
sollte sich kurz vor dem Zubettgehen noch einmal die Zahne putzen,
durchs Gesicht waschen und auch noch einmal die Hande reinigen.
Manche Menschen duschen sich auch noch einmal kurz vor dem Schlaf,
was das Einschlafen ebenso erleichtern kann wie ein entspannendes
Bad.
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4. Pillen storen den Schlaf

Es gibt jede Menge von Schlaftabletten, die den Schlaf férdern. Aber
genau so viele Medikamente und noch mehr kénnen aber auch den
Schlaf stéren. Wer auf Medizin angewiesen ist, sollte den Beipackzettel
genau studieren. Manchmal haben Pillen auch einen stérenden Effekt
auf den Schlaf. Aber auch andere Stoffe stéren ihn wie etwa Koffein,
Nikotin oder Alkohol. Sie kénnen gar der Ausléser von Schlafstérungen

sein oder sie verstarken.

Konnen Sie nicht abschalten?

Es gibt viele Menschen, die kénnen einfach nicht abschalten. Bei denen
wirkt das Tagesgeschehen nach, und zwar so heftig, dass sie nicht
einschlafen und teils auch gar nicht schlafen kénnen. Andere hingegen
trennen ganz klar Privates und Beruf. Wenn die zu Hause sind, dann
wirkt eben nichts mehr aus dem stressigen Biroalltag nach. Die

kdnnen auch Aktenberge auf dem Schreibtisch liegen lassen.

Wer nicht abschalten kann, muss Techniken erlernen, die Dinge zu
trennen. Aber es ist oft leichter gesagt als getan. Manchmal ist es auch
eine Sache der Veranlagung. Der eine kann’s, der andere lernt’s nie.
Aber ganz so schwarz-weiB ist die Betrachtungsweise gottlob nun doch
nicht. Man kann durchaus etwas dagegen tun. Allein schon dadurch,
indem man sich dazu zwingt, keine Arbeit mit nach Hause zu nehmen
und das Handy abzuschalten, hat man zwei wichtige Stresskiller
ausgeschaltet. Bleiben Sie konsequent. Und wenn im BlUro bestimmte
Dinge flr den nachsten Tag erledigt sein mulssen, delegieren Sie
entweder oder erledigen Sie das auf jeden Fall noch im Blro. Wenn Sie
zu Hause sind, muss wirklich die Privatsphare respektiert werden.

Blocken Sie auch wahrend des Urlaubs Anrufe aus dem Biro ab. Es
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darf nur im auBersten Notfall klingeln. Sortieren Sie sich immer so,
dass Ihr Privatleben nicht gestdort werden kann. So schalten Sie ab,

auch fur einen gesunden Schlaf.

Kennen Sie Somnambulismus?

Vielleicht leiden Sie ja auch unter Somnambulismus? Sie wissen nicht,
was das ist? ,Mondsucht™ nennt man das auf gut Deutsch und hat mit
dem Mond Uberhaupt nichts zu tun. Denn Schlafwandler stehen nicht
nur bei Vollmond auf dem Dach, sondern suchen nach Lichtquellen, um
nachts wie in Trance aus dem Bett zu steigen und manchmal gefahrlich
durch die Gegend zu wandeln. Und sie wissen nichts davon.
Schlafwandler leben gefahrlich, weil sie eben keine Gefahr spliren und
uberall hinlaufen, wo sie Licht sehen, also auch auf StraBen den
Scheinwerfern von Autos entgegen. Das Schlafwandeln ist zwar nicht
weit verbreitet und tritt haufig in jungen Jahren auf. Meist ist es auch
mit einem Harndrang verbunden, und nicht selten entleeren sich
Schlafwandler gerade da, wo sie eine Toilette vermuten. Das kann
dann aber auch mal eine Zimmerecke, eine Terrasse oder ein Balkon
sein. Meistens wissen die Schlafwandler hinterher nichts mehr davon.
Manche erinnern sich an einen ahnlichen Traum (,Ich habe davon
getraumt, auf die Toilette gegangen zu sein!™). Rein medizinisch
handelt es sich um eine Stérung des Aufwachmechanismus.
Schlafwandeln finden wir vor allem in den Tiefschlafphasen des ersten
Drittels unseres Nachtschlafs. Kinder zwischen 6 und 12 Jahren betrifft
das am meisten. Mit der Pubertat verschwindet das Problem meistens
wieder. Manner scheinen vom Schlafwandeln haufiger betroffen zu sein
als Frauen. Bei Erwachsenen empfiehlt sich eine psychiatrische

Behandlung, wenn das Problem auftritt. Ursache kénnen unverarbeitete
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Konflikte in der Vergangenheit sein, aber auch bestimmte Formen der

Epilepsie.

Welche Folgen hat Schlafmangel?

Schlafmangel hat eine ganze Reihe direkter Folgen auf unsere
Gesundheit. Und zwar betrifft schlechter Schlaf unser Herz-
Kreislaufsystem und fiihrt zu Ubergewicht (Adipositas). Denn der Schlaf
reguliert auch Hunger und Sattigung. Neuere Studien belegen, dass zu
wenig Schlaf die Produktion des Hormons Leptin in unserem Korper
reduziert. Und Leptin meldet Sattigung ans Gehirn. Der Gegenspieler
ist das Hormon Ghrelin, das Hunger meldet. Und eben das wird zu viel
produziert, wenn wir schlecht schlafen. So wird besonders bei Kindern
vermutet, dass zu wenig Schlaf Ubergewicht verursacht. Neuere
Diatrichtlinien setzen genau hier an und empfehlen zum besseren

Abnehmen auch einen guten und gesunden Schlaf.

Nicht ausreichender Schlaf schwacht zudem das Immunsystem.
Vermutlich kann Schlafmangel auch zu erhéhtem Blutdruck fihren und
sogar die Schmerzempfindlichkeit bei chronischen Schmerzen wie

Fibromyalgie und Arthritis verstarken.

Insbesondere leidet aber unsere Lebensqualitat unter dauernden
Schlafstérungen. Chronischer Schlafmangel ist inzwischen zum
Hauptrisikofaktor flir nahezu alle stressabhéngigen Erkrankungen
geworden. Ausreichend erholsamer Schlaf ist fur Kérper und Psyche

unabdingbar.
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Kurzzeitige Folgen von Schlafmangel:

- Stimmungsschwankungen

- Mduidigkeit

- Gereiztheit

- Stoérungen des Kurzzeitgedachtnisses
- Gestorte Selbstorganisation

- Probleme in der Konzentration

Langzeitige Folgen von Schlafstorungen:

Ubergewicht

- Frihzeitige Alterung

- Verstarkte Infektanfalligkeit
- Risiko fur Herzerkrankungen
- Chronische Mudigkeit

Wirtschaftsfaktor Schlafmangel

Schlaflose Nachte haben aber auch einen volkswirtschaftlich negativen
Effekt. Durch Schlafmangel sind Millionen von Menschen und
Arbeitnehmern weniger leistungsfahig. Sie bringen nicht mehr die volle
Kraft im Beruf und im Leben. Oder sie fallen gar ganz aus und liegen
somit jeder Volkswirtschaft buchstablich auf der Tasche. Alle gesunden
Arbeitnehmer zahlen flr die kranken Schlaflosen mit. Schlafstérungen
erscheinen in der Statistik als Ausfallzeiten oder Krankheitstage.
Probleme im Schlaf sind zum Wettbewerbsfaktor geworden. Eine Nation
mit 15 Millionen Menschen, die Schlafmittel brauchen, steht im

internationalen Vergleich schlechter dar als eine, die das Problem in der
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Form nicht hat. Unsere Produkte werden durch Schlafprobleme teurer
und sind somit weniger wettbewerbsfahig. Denn Schlafstérungen
treiben die Lohnnebenkosten nach oben. Deshalb ist es so wichtig, flr
guten Schlaf zu sorgen und das Problem in den Griff zu bekommen,
zumindest aber abzufedern. Investitionen in die Erforschung von
Ursachen und Bekampfung der Schlafstérungen ist deshalb ganz im

Sinne unserer Volkswirtschaft und zwingend nétig.

Schlafstorungen gehoren in die Arztpraxis

Mit Schlafstérungen ist nun wirklich nicht zu spaBen. Sie gehdren sofort
in die Hand eines Fachmanns. Der erste Weg bei Schlafproblemen ist
der zum Hausarzt. Hier mussen Sie klar und deutlich das Thema ohne
Scheu ansprechen. Vor allem muss der Praktiker untersuchen, ob Ihre
Probleme organische oder psychische Ursachen haben. Es gibt viele
Grinde flr Schlafstérungen, etwa Erkrankungen der Schilddrise,
Infektionen oder Herz-Kreislauferkrankungen. Alkoholismus oder
Suchterkrankungen (Tabletten, Rauschmittel) kénnen der Grund sein.
Aber auch ernsthafte psychische Erkrankungen wie Neurosen,
Depressionen oder Angst. Selbst Medikamente wie Antibiotika,
Kortison, Schilddrisenhormone oder Asthmapillen, die Sie gegen
andere Erkrankungen einnehmen, kénnen den Schlaf stdéren. Sprechen
Sie mit Ihrem Arzt. Zur Not muss das Medikament ausgetauscht

werden.

Man weiBB aber mittlerweile, dass 80 Prozent aller Schlaferkrankungen
durch schlechte Gewohnheiten oder seelische Belastungen
hervorgerufen werden. An den schlechten Gewohnheiten kann man

schnell selbst etwas andern, wie Sie weiter unten erfahren werden,
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etwa eine neue Matratze, ein ruhigeres Zimmer oder gute Luft im
Schlafzimmer. Die seelischen Belastungen dagegen sind schon
schwieriger zu behandeln, zumal sie vielfaltige Ursachen haben
kdnnen: Krankheiten der Kinder, Stress und Mobbing am Arbeitsplatz,
Eheprobleme, Angst vor Versagen oder Arbeitsplatzverlust. Aber auch
nicht verarbeitete oder traumatische Erlebnisse kommen des Nachts in
Form von Traumen und Albtrdumen manchmal wieder hoch und stéren
dann unseren schlaf. Wer langer als sechs Wochen unter solchen
Symptomen an Schlafstérungen leidet, sollte sich in psychologische
Beratung begeben. Fir den ist die Psychotherapie eine sinnvolle
Loésung. Hier kann der Patient lernen, seine Probleme in Gesprachs-
und Verhaltenstherapie besser in den Griff zu bekommen. Sorgen und

Angste sind die Schlafkiller schlechthin in der heutigen Zeit.

Dauerstress und dauernde Anspannung lassen unseren Korper
Stresshormone (Adrenalin, Cortisol) produzieren. Das wiederum
erhoht den Blutdruck und beschleunigt den Stoffwechsel -
deshalb wiederum kann man nicht einschlafen. So einfach, aber fatal
sind die Zusammenhange in unserem Kd&rper. Lange Nachte mussen
kein Dauerzustand sein. Denn standiger Schlafmangel macht krank,
physisch wie psychisch! Dagegen kann man etwas Wirkungsvolles

unternehmen.
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19 gute Empfehlungen

Weil

Schlafstérungen und Depressionen sowie andere psychische

Stérungen eng beieinander liegen, haben psychosomatische Kliniken

eine ganze Reihe von Empfehlungen und Tipps flr einen guten,

gesunden Schlaf erarbeitet. Diese Regeln und Méglichkeiten kdnnen

auch auBerhalb von Kliniken zu Hause ganz toll angewendet werden.

Sie helfen auf jeden Fall erst einmal weiter und sind die ,Erste Hilfe"

gegen Schlafprobleme.

1.

Strukturieren Sie Schlaf- und Wachphasen:

Eine Grundregel lautet, dass man erst dann zu Bett gehen soll,
wenn man wirklich miide ist und nicht aus Langeweile oder
weil es gerade so auf dem Plan steht. Ziel muss es irgendwann
schon werden, auch regelmaBig immer zu einer bestimmten Zeit
zu Bett zu gehen. So lange das noch nicht in IThren Rhythmus
eingekehrt ist, legen Sie sich erst dann ins Bett, wenn Sie das
Gefuhl haben, wirklich mide zu sein. Deshalb sollten Sie immer
auf Ihren Ko&rper achten. Verpassen Sie nicht Ihren
Mudigkeitspunkt, nur weil es gerade so gemdtlich ist oder Sie
sich angeregt unterhalten oder Sie noch etwas essen,
beziehungsweise den Rest der Weinflasche austrinken wollen.

Denn haufig kann man danach dann nur schwerer einschlafen.

Wenn Sie also zum Beispiel schon innerlich gahnen, wahrend
Ihre Gesellschaft noch angeregt feiert, dann seien Sie sich nicht
zu vornehm zu sagen: ,Ich bin jetzt mide und muss unbedingt
ins Bett." Komplimentieren Sie nicht unbedingt Ihre Gaste

hinaus. Vielleicht ist Ihr Partner ja noch fit oder lassen Sie Ihre
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Gaste ruhig noch weiter plaudern und ihre Glaser leeren. Gehen
Sie aber unbedingt ins Bett. Werfen Sie ,gesellschaftliche
Zwange" uber Bord. Wenn Sie mude sind, nehmen Sie keine
Rlcksicht auf andere. Denn Ihr Koérper fordert jetzt Schlaf und

nicht, wenn Sie schon wieder ,Uber den Berg sind".
. Stehen Sie morgens immer zur gleichen Zeit auf:

Unabhangig davon, wie viel Sie in der vergangenen Nacht
geschlafen haben, sollten Sie morgens immer zur gleichen Zeit
aufstehen. Denn nur so kann Ihr Kérper wieder einen konstanten
Schlafrhythmus entwickeln. Haben Sie mal in einer Nacht
weniger geschlafen, sind aber trotzdem frih aufgestanden wie
immer, dann erhéht sich automatisch der Schlafdruck fir die
kommende Nacht. Sie sollten diese Regel auch flr das
Wochenende und im Urlaub beibehalten, wenigstens so lange,

wie Sie Schlafprobleme haben.

Das heiBt: Auch am Samstag oder Sonntag sollten Sie nicht
langer im Bett bleiben als unter der Woche - wohlgemerkt fir die

Phase der Schlafstérung.
. Nicht tagsiiber schlafen:

Verzichten Sie bei Schlafstérungen auf einen Mittagsschlaf oder
das Nickerchen zwischendurch, etwa beim Fernsehen oder
Zeitungslesen. Denn durch den Verzicht auf ,Zwischenstopps®
erhéhen Sie das Schlafbedlrfnis am Abend. So werden Sie
automatisch muder. Es verlangert sich die Schlafdauer in der
Nacht.
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4. Die Bettzeit verkiirzen:

Eine gewisse Zeitlang sollten Sie bei Schlafstérungen Ihre
Bettzeit bewusst verklirzen. Gehen Sie einfach spater zu Bett
oder stehen Sie friher auf - je nachdem, was Ihnen leichter fallt.
Sollte sich nach einiger Zeit der Effekt einstellen, dass Sie
dadurch wieder besser einschlafen und durchschlafen kdénnen,
dann diurfen Sie auch wieder schrittweise Ihre Bettzeiten um
etwa 30 Minuten pro Woche erweitern. Eine Therapie bei
Schlaflosigkeit ist ja gerade der bewusste Schlafentzug, durch
den Sie wieder in die RegelmaBigkeit und Normalitat gebracht

werden sollen.
5. Koppeln Sie Schlaf mit Bett:

Benutzen Sie Ihr Bett nur zum Schlafen (ausdrickliche
Ausnahme: sexuelle Aktivitaten :-). Im Bett dirfen keine
weiteren sonstigen Aktivitaten wie Fernsehen, Buch lesen,
Essen und Trinken oder andere Aktionen wie etwa
Computerspiele stattfinden. Es muss eine Konditionierung , Bett
= Schlaf* unbedingt stattfinden.

6. Stehen Sie wieder auf, wenn Sie nicht einschlafen konnen:

Die Stimulus-Kontrolle nennt der Fachmann das. Ihr Bett darf
nur mit Schlaf verbunden werden und nicht mit qudlendem
Wachliegen, Gribeln oder gar Schmerzen. Stehen Sie auf, wenn
es mit dem Einschlafen mal wieder nicht klappt und Sie
Gedanken oder das Tagesgeschehen wach halten. Die
Einschlafphase dauert etwa 30 Minuten. Wenn Sie sich nach 15
Minuten im Bett immer noch walzen, dann stehen Sie wieder auf.
Verlassen Sie dann auch bewusst das Schlafzimmer und gehen

Sie in einen anderen Raum. Machen Sie etwas Angenehmes,

19



etwa Musik héren oder das spannende Buch weiter lesen oder im
Internet mit Freunden chatten. Dasselbe gilt auch, wenn Sie
nachts aufwachen sollten und nicht durchschlafen kénnen. Tun
Sie etwas ganz Langweiliges und Ermudendes, etwa Wasche
bligeln oder Steuerbelege sortieren. Erst wieder hinlegen, wenn

Sie wirklich ganz mude sind!
. Verkrampfen Sie sich nicht in den Schlaf:

Je mehr Sie sich kunstlich in den Schlaf oder das Einschlafen
verkrampfen, desto weniger wird es auch klappen. Zwingen Sie
sich also nicht zum Schlafen. Es wird Ihnen namlich nicht
gelingen. Hier beginnt aber oft der Teufelskreis: Die Angst vor
der Schlaflosigkeit ist Stress, der die Schlafstérung dann auch
tatsachlich erst verursacht. Es gibt einen ganz einfachen Trick
dagegen. Legen Sie sich ins Bett und zwingen Sie sich dazu, Ihre
Augen geoéffnet zu halten. Auf Ihren Nachttisch legen Sie
zusatzlich einen Zettel und einen Bleistift oder Kugelschreiber.
Alle zehn Minuten schreiben Sie dann auf diesen Zettel das Wort
~Entspannung®. Garantiert werden Sie am nachsten Morgen auf

Ihrem Zettel nicht allzu viele Worte finden.
. Achten Sie auf Ihre Schlafhygiene:

Folgende Regeln gelten flr die so genannte Schlafhygiene: Nach
dem Mittagessen durfen Sie keine koffeinhaltigen Getranke
wie Kaffee, Cola, schwarzen Tee oder Ahnliches mehr trinken.
Denn das Coffein hat eine stimulierende, aufputschende Wirkung
auf das Nervensystem. Somit kann es den Schlaf
beeintrachtigen. Wenn Sie ein guter regelmaBiger Schlafer sind,
dann dirfen Sie auch nachmittags wieder Ihren Kaffee trinken.
Auch Nikotin oder Alkohol putschen den Organismus wieder

zusatzlich auf, wo er doch eigentlich langsam zur Ruhe kommen
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sollte. Selbst Kakao sollten Sie kurz vor dem Schlafengehen

meiden.
9. Vermeiden Sie Alkohol:

So manch einer meint, dass ein kraftiger Schluck aus der Pulle
vor dem Schlafengehen das Schlafen erleichtert. Falsch! Setzen
Sie Alkohol keinesfalls als vermeintliches Schlafmittel ein.
Alkohol kann das Einschlafen zwar etwas beschleunigen, aber er
stort den Tief- und Traumschlaf. Zu viel Hochprozentiges fordert
das nachtliche Aufwachen. Mit Alkohol wird der Schlaf gegen
Morgen etwas oberflachlicher und mehr und mehr durch
Wachperioden unterbrochen. Die landlaufige Meinung, mit

Alkohol schlafe es sich leichter, ist also verkehrt.
10. Verzichten Sie auf Appetitziigler:

Weil Appetitzigler das Nervensystem stimulieren, beein-
trachtigen Sie auch den Schlaf. Deshalb: Haénde weg von
Appetitziglern kurz vor dem Schlaf. Das bringt nur

Schwierigkeiten beim problemlosen Durchschlafen.
11. Kein schweres Essen vor dem Schlaf:

Auf schwere Mahlzeiten am Abend sollten Sie ganz verzichten.
Nehmen Sie lieber leichte Kost vor dem Schlaf zu sich. Was
schwer im Magen liegt, verursacht eine erhdéhte Magen- und
Darmtatigkeit. Dadurch kann der Schlaf unruhiger werden. Wenn
es in IThrem Magen rumpelt und blaht, dann macht Sie allein
dieses Gerausch schon unruhig. Wie wollen Sie da nur

einschlafen?
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12. Mit dem Sinkflug in den Schlaf:

Verringern Sie allmahlich Ihre geistigen und kd&rperlichen
Aktivitaten, bevor Sie zu Bett gehen. Sie sollten direkt vor dem
Schlafengehen keine anstrengenden Tatigkeiten mehr anpacken.
Also das Holzhacken am Abend verschieben Sie mal schén auf
den nachsten Vormittag, und den nachsten Newsletter schreiben
Sie am besten vormittags, den neuen Finanzplan stellen Sie am
gescheitesten frisch und fit frihmorgens nach dem Frihstlck
auf. Lassen Sie den Tag ganz ruhig ausklingen. Das ist Ihr
Sinkflug in den Schlaf.

13. RegelmaiBig korperlich aktiv bleiben:

Am besten, Sie nutzen den Nachmittag fur regelmaBige
kdrperliche Aktivitaten. Denn sie wirken sich gunstig auf den
Schlaf aus, weil sie die Tiefschlafanteile erhéhen. Uben Sie Sport
aber nicht vor dem Schlaf aus, denn das erhdht die
Kérpertemperatur wiederum. Und hdhere Temperatur kann das

Einschlafen wieder storen.
14. Ihr personliches Einschlafritual:

Schaffen Sie sich selbst ein persdnliches Einschlafritual, etwa
einen gemutlichen Spaziergang oder das Gassi gehen mit dem
Hund kurz vor dem Zubettgehen. Ho6éren Sie ruhige Musik,
machen Sie Muskelentspannung, schreiben Sie ein paar Zeilen in
Ihr Tagebuch, schauen Sie ein paar Erinnerungsbilder an. Denn
wenn Sie haufig bestimmte Tatigkeiten hintereinander
durchflihren, dann findet eine Kopplung statt. Sie knupfen den

Schlaf an das Einschlafritual.
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15. Schauen Sie nicht auf die Uhr:

In der Nacht ist Ihr Wecker tabu. Drehen Sie ihn einfach herum.
Schauen Sie nachts nicht auf die Uhr, auch wenn Sie kurz mal
wach werden. Drehen Sie auch Ihren Tischwecker herum.
Durchbrechen Sie endlich Gewdhnungsprozesse wie regelmaBig
zu einer bestimmten Zeit aufzuwachen oder sich selbst erflllende
Prophezeiungen (,Ich wusste es, ich wache heute Nacht wieder
auf!™). Nur wenn der Wecker klingelt und Sie zur Arbeit mussen,

ist die Zeit fur Sie wirklich gekommen, vorher nicht.
16. Sorgen Sie fiir angenehme Atmosphare:

Guter Schlaf braucht eine angenehme Atmosphdre. Zu harte
oder zu weiche Matratzen sind fir einen guten Schlaf nicht
férderlich, auch nicht eine zu schlechte Luft. Die Regeln sind: 16
Grad Celsius ist eine gute Schlaftemperatur. Und Ihr
Schlafzimmer muss regelmaBig mit Frischluft durchliftet werden.
Dunkel sollte es sein und nach Mdéglichkeit nicht sehr laut.
Notfalls mussen Sie Ihr Schlafzimmer von der StraBenseite hin
zur ruhigeren Hofseite verlegen. Haben Sie keine Jalousien, dann
empfiehlt sich eine Verdunkelung mit Vorhangen. Die Matratze
sollte sich Threm Kdrper anpassen. Lassen Sie sich dazu in einem
Fachgeschaft beraten. Es gibt Matratzen flr jedes Gewicht. Hier
sollten Sie nun wirklich nicht sparen. Die Investition in eine gute
Matratze ist sinnvoll fur Ihre Gesundheit. Auch eine angenehme
wohlige Decke kann das Einschlafen befligeln. Ein bequemes
Kopfkissen schafft eine gute Atmosphare. Manchmal hilft es
auch, ein Kuschel-Stofftier mit ins Bett zu nehmen oder eine
zusatzliche Decke unter dem Federbett zu ,umarmen®™ und sich

darin zu ,verkrallen®.
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17. Beenden Sie Gedanken und kommen Sie zur Ruhe:

Finden Sie spezielle Techniken, um dem Gribeln im Bett
vorzubeugen. So manch einer legt sich ja ins Bett, um dort
dann nach Lésungen zu suchen, die er tagstber nicht gefunden
hat - falsch! Im Bett mussen Sie abschalten. Das kdénnen Sie
durch eine Tagebuchstunde zum Beispiel, bevor Sie sich ins
Bett legen. Schreiben Sie sich dort alle guten und schlechten
Dinge des Tages von der Seele. Nehmen Sie sich die
Gelegenheit, alle Tagesereignisse zu Uberdenken und Plane flr
den neuen Tag zu schmieden. Schreiben Sie nie im Bett oder

Schlafzimmer.
18. Schaffen Sie sich einen ,,Gedankenstuhl":

Hilfreich kann es sein, auf das Gribeln im Bett zu verzichten,
indem Sie sich einen so genannten Gedankenstuhl schaffen. Das
ist dann immer derselbe Platz, auf dem Sie vor dem Zubettgehen
konstruktive Problemlésungstechniken praktizieren. Setzen Sie
sich vor dem Schlaf immer dorthin und notieren Sie auf einem
Blatt Papier Ihre Gedanken. Beschreiben Sie erstens genau das
Problem. Streben Sie zweitens Ziele an. Sammeln Sie drittens
Loésungen ohne eine sofortige Bewertung. Bewerten Sie viertens
danach die verschiedenen Losungsmadglichkeiten. Suchen Sie sich
finftens die sinnvollste Loésung aus. Dann planen Sie sechstens
die einzelnen Handlungsschritte zur Umsetzung dieser Lésung.
So kehren Sie zur inneren Ruhe und damit zu einer guten
Schlafvorbereitung zurtck. Sie koénnen beruhigt Uber das

Erreichte Ziel ins Bett gehen und nun alles hinter sich lassen.
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19. Korperliche und gedankliche Entspannungstechniken

lernen:

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, von ganz oben wieder tief
runter zu kommen. Das hei3t, Sie mussen lernen, von einer
hohen inneren Anspannung wieder auf Normal zu landen. Dazu
gibt es unterschiedliche und gezielte Methoden: Autogenes
Training, Progressive  Muskelrelaxation nach  Jacobsen,
Meditation. Yoga, Shiatsu, Chigong, Taichi oder ahnliches. Die
Volkshochschulen bieten solche Kurse an. Aber auch im Internet
kdnnen Sie dazu ausreichend erfahren und selbst trainieren. Auf
welche Entspannungsmethode Sie sich auch einlassen, probieren
Sie sie erst einmal auBerhalb Ihres Bettes aus. Wenn Sie
einigermaBen Ubung haben, diirfen Sie sie auch im Bett machen.
Ganz wichtig ist es, sich dabei Ihr ganz persdnliches individuelles
Ruhebild zu schaffen, etwa eine wunderbare Urlaubsstimmung,
ein Phantasiegebilde, Traume, Wunschvorstellungen oder
ahnliches. Angenehm muss es sein, Ruhe sollte es ausstrahlen,
keine anderen Personen auBer sich selbst sollte es enthalten,
und es darf nicht hektisch und schnell sein, also keine wilden

Aktivitaten darf es beinhalten.
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Schlaftabletten ja oder nein?

Synthetische Schlafmittel wie Tranquilizer oder Benzodiazepine sind
immer nur der letzte Ausweg in ganz schweren Belastungssituationen.
Dann ist einfach die Abwagung des Arztes gegeben, dass wenigstens zu
allen Problemen nicht auch noch der Schlaf gestért werden soll. In
diesen Fallen verschreibt der Arzt oder Psychologe rezeptpflichtige,
hoch wirksame Schlafmittel. In der Regel sind sie so wirksam, dass
eine Einnahme auf der Bettkante angesagt ist. Innerhalb von 30
Minuten wirken sie namlich normalerweise. Manche Pillen triiben gar
die Wahrnehmung des Patienten. Es kann durchaus passieren, dass
der Patient nach Einnahme solcher Medikamente am nachsten Tag
nicht mehr weil3, was er getan hat. Er wundert sich dann am frihen
Morgen Uber einen ausgerdumten Kihlschrank oder Uber Telefonate,
an deren Inhalt er sich Uberhaupt nicht mehr erinnert. Deshalb sollte
man nach Einnahme so hoch wirksamer Pillen sofort ins Bett gehen und
auf keinen Fall mehr mit dem Auto fahren. Manche dieser
Schlaftabletten haben die Wirkung so genannter ,ko-Tropfen", wie sie
mit krimineller Absicht in Diskotheken oder Bars heimlich ins Getrank
geschuttet werden, um die Opfer auszurauben oder willenlos zu
machen. Schlaftabletten dirfen nicht langer als drei Wochen lang
eingenommen werden, weil sie sonst abhangig oder slichtig machen
konnen. Auch muss man wissen, dass solche Medizin den Tiefschlaf
verringert und die Traumphasen kappt. Es gibt zwar inzwischen
moderne Schlaftabletten, die danach nicht mehr mide und
abgeschlagen machen, aber in der Regel fuihlt man sich nach Einnahme
solcher Medikamente abgeschlafft, eben weil sie den Tiefschlaf

verklrzen.
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In den Apotheken sind inzwischen auch rezeptfreie
Schlafmedikamente zu haben. Hier sollte der Apotheker darauf
achten, dass Sie sich nicht langer als drei Wochen damit eindecken. Zu
der Abgabe von Schlaftabletten gehdrt immer auch eine gute Beratung

durch den Apotheker.

Wie die Natur helfen kann

Wer nicht unbedingt auf ,schweres chemisches Geschutz" angewiesen
ist, sollte es zunachst erst einmal aus der Kraft der Natur mit
pflanzlichen Mitteln wie Hopfen, Baldrian, Melisse und
Johanniskraut in Form von Tee, Tropfen und Dragees oder Badern
versuchen. Gerade die Natur bietet so viele Mdglichkeiten. Bevor Sie
also sich vom Arzt Schlaftabletten verschreiben lassen, fragen Sie doch
mal den Heilpraktiker, wie er Ihnen helfen kann. Wenn der Kdérper in
Belastungssituationen und unter Stress mit Schlafstérungen reagiert,
ist das erst mal nicht ungewdhnlich. In Ur-Zeiten hat das den
Menschen zum Beispiel geholfen, bei Gefahr wach zu bleiben und so
fluchtbereit der Gefahr zu entrinnen. Bei dauernden Stressfaktoren
dieser Art kann sich unser Korper auch an eine solche Situation
gewobhnen, und er hat dann Probleme, wieder in seinen Normalzustand
zuriuckzukommen. Da kénnen pflanzliche Mittel schon ganz hilfreich
sein, das Problem in den Griff zu bekommen. Es gibt zwei uralte
Hausmittel, die sich seit Jahrhunderten bewdhrt haben: Melisse und
Baldrian. Diese beiden Heilpflanzen haben Inhaltsstoffe mit einer
beruhigenden und entspannenden Wirkung. So kann die Nervositat
nachlassen, der Schlaf tiefer werden und sich auch das Immunsystem
erholen. Und das alles mit der Kraft aus der Natur, die einen fit und
widerstandsfahiger macht. Gerade Baldrian und Melisse haben sich seit

hunderten von Jahren als Heilpflanzen bewahrt. Die Extrakte aus der

27



Baldrianwurzel und den Melisseblattern sind heute anerkannt wirksame
Heilmittel bei nervéser Unruhe und Schlaflosigkeit. Sie sind schonend,
nebenwirkungsarm und machen nicht slchtig. Man setzt sie hoch
dosiert mit bis zu 500 Milligramm und mehr ein, auch in Kombination
etwa mit 320 Milligramm Baldrianwurzel-Trockenextrakt und 160

Milligramm Melissen-Extrakten, die es in der Apotheke gibt.

Daruber hinaus gibt es auch erst einmal eine ganze Reihe von anderen
Methoden wie Entspannungsibungen und den Schlaf unterstitzende

Rituale.

Uber eines muss man sich bei allen Mitteln im Klaren sein: Sie
bekampfen nicht die Ursache des Problems, nur das Symptom
der Schlafstorung. Es reicht also nicht, irgendwelche Pillen zu
schlucken und an den Ursachen nichts zu verandern. Man muss
gleichzeitig auch das Ubel der Schlaflosigkeit, den Grund dafir
angehen. Wenn ein Beziehungsstreit jahrelang ausgetragen wird und
eskaliert, hilft es auch nicht, taglich ein paar Pillen zu schlucken. Dann
schlaft man vielleicht in dem Moment, das Problem bleibt aber
bestehen. Zur Bekampfung von Schlaflosigkeit gehdrt deshalb immer

auch Ursachenforschung.
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Wie wirken Aminosauren auf den Schlaf?

Auch Aminosauren sind Stoffe aus der Natur. In natlrlicher Form
werden sie als Nahrungserganzung flir Menschen mit Schlafstérungen
eingesetzt. Man muss aber Geduld mitbringen. Denn Aminosauren
fangen erst nach rund zwei Monaten so richtig zu wirken an. Dann
helfen Sie aber gegen Schlafstérungen beim Ein- und Durchschlafen.
Man findet auch beim plétzlichen wieder Aufwachen schnell wieder
seine innere Ruhe zurick und kann erneut gut einschlafen. Sie haben
dabei auf jeden Fall die Gewissheit, dass Sie mit der Aminosaure Ihrem
Kérper etwas Gutes tun. Insgesamt kann der Prozess der
Schlafregulierung schon bis zu einem Jahr dauern. Danach flihlen Sie

sich aber wieder wie neu geboren.

Homoopathische Mittel?

Wo die Schulmedizin nicht weiterhilft, nimmt man auch gerne die Mittel
und Methoden der Homodopathie in Anspruch. Alternative Verfahren
kédnnen manchmal da greifen, wo herkdémmliche Wege bisher nicht zum
Erfolg gefihrt haben. Es gibt eine Reihe von Mitteln auf natlrlicher,
pflanzlicher Basis mit Elementen wie Zink, Melisse, Phosphor und
anderen. Probieren geht auch hier Gber Studieren. Testen Sie aus, was
bei Ihnen am besten hilft. Ganz gezielte Mixturen gegen
Schlafstérungen halt die Homdbopathie bereit, auch gegen Nervositat,
Erschépfung, Erregbarkeit und Einschlafprobleme. Schauen Sie hierzu

auch im Internet nach entsprechenden Mitteln.

29



Kann Akupunktur gegen Schlafmangel helfen?

Die traditionelle chinesische Medizin (TCM) wird mittlerweile in vielen
Bereichen auch von der westlichen Schulmedizin akzeptiert.
Insbesondere die Akupunktur zur Schmerzbehandlung in bestimmten
Feldern wie Migrane und Rlcken- sowie Kopfschmerzen wird dabei
heutzutage vielfach praktiziert. Mit Hilfe von Akupunktur lasst sich auch
chronische Schlaflosigkeit erfolgreich behandeln. Allerdings muss dazu
vorher die Krankenkasse um Kostenerstattung befragt werden. Nicht
alle MaBnahmen auf Basis von Akupunktur werden Gbernommen. Und
Akupunktur muss von anerkannten Facharzten ausgefihrt werden. Ihre
Krankenkasse sagt Ihnen, welcher Arzt das gut macht und ausfiihren
darf. Aber: Nicht jeder schlagt gleich erfolgreich auf Akupunktur an.
Was flr den Einen der Segen sein kann, ist flir den Anderen vielleicht
wirkungslos. Man muss es ausprobieren. Wenn alle bisherigen Versuche
keine Linderung der Schlaflosigkeit gebracht haben, sollte man es auf

jeden Fall mal mit Akupunktur versuchen.

Ab in die Kaltekammer bei minus 110 Grad

Cryotherapie ist die Basis flr ein schmerzfreies Bewegungstraining.
Dazu begeben sich die Patienten in eine Kaltekammer, in der
Temperaturen von minus 110 Grad Celsius herrschen. Ein starker Reiz
wird dadurch gesetzt, dass die Patienten maximal drei Minuten lang
dieser extremen Temperatur ausgesetzt sind. Depressionen und
chronische Schlafstérungen lassen sich so neben vielen anderen

Anwendungsgebieten mitbehandeln.
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Mit Alpha-Wellen

Nicht in allen Fallen helfen Medikamente, natlrliche Stoffe oder eine
psychologische Beratung. Vor allem Schlafmittel haben auch ihre
Nebenwirkungen, die nicht immer von der Hand zu weisen sind. Dazu
kommt ein Gewdhnungspotenzial, das abhangig macht. Dagegen ist
eine andere Methode ungefahrlich, namlich die Elektrostimulation mit
der Frequenz der Alpha-Wellen. Hier sind keine Nebenwirkungen
bekannt. Sie kann gegen Depressionen, Neurosen, Stress, Mudigkeit,
Reizbarkeit, Psychosen, Alkohol- und Drogensucht, Phobien,
Panikattacken, Konzentrationsschwache und eben auch Schlaflosigkeit
eingesetzt werden. Dieses nichtmedikamentdse, nichtchemische Mittel
zur Behandlung vieler Probleme im Bereich seelischer Gesundheit kann
selbstandig genutzt werden. Dazu gibt es ein in Russland hergestelltes
mobiles Gerat, das auBerlich einem MP3-Player dhnelt. Elektrodenklam-
mern werden an Ohrldppchen geklemmt. Sie sehen wie Ohrhérer aus.
Schon nach der ersten Anwendung stellt sich die Wirkung ein. Das
Gerat mit der sofortigen Wirkung fuhrt nicht zur Abhangigkeit und hat

keine unerwinschten Nebenwirkungen.

Folgende Wirkungen koénnen sich schon nach der ersten

Anwendung einstellen:

- Die Anzeichen von Depression werden gleich nach der ersten
Anwendung leichter.

- Es fallt Ihnen leicht einzuschlafen. Ihr Schlaf wird fester.

- Der psychische und emotionelle Zustand normalisiert sich.

- Sie sind sofort wieder immer gut bei Laune.

- Stresssituationen rufen bei Ihnen keinen Stress mehr hervor.

- Sie leben in vélliger Harmonie mit sich und der Welt.
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Was passiert wahrend und nach der Behandlung?

- Das Verfahren mit Alpha-Wellen ist vdllig schmerzfrei.

- Man hat ein angenehmes Kribbeln in den Ohrlappchen.

- Manchmal spurt man allerdings auch einen leichten Schwindel.

- FUnf bis zehn Minuten nach dem Beginn der Anwendung wird
man in einen entspannten, angenehmen Zustand innerer Ruhe
versetzt.

- Ein bis zwei Stunden nach der Anwendung des Gerats kehrt die
Freunde, am Leben teilzunehmen, allmahlich wieder zurick.

- Das Bewusstsein ist absolut klar.

- AuBere Reize bringen einen nicht mehr aus dem Gleichgewicht.

- Die Kur setzt mindestens zehn Behandlungen in einem Zeitraum
von zwei bis drei Wochen voraus.

- Danach steigt die Lebensqualitat wieder deutlich an.

- Man gewinnt wieder Charme, Zielstrebigkeit und Selbstsicherheit
zuruck.

- Anzeichen der Depression und andere Probleme verschwinden

wieder rasch und auch spurlos.
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Sanfte Behandlungsmethoden

Wer wilnscht sich nicht, wie ein Baby zu schlafen! Eine solche
ungestdrte und erholsame Nachtruhe will doch jeder haben - oder? In
unserer hektischen Zeit gelingt es aber leider immer weniger
Menschen, nachts wirklich fest abzuschalten. Sie schaffen es einfach
nicht, zur Ruhe zu kommen. Dabei sind die Probleme unterschiedlicher
Natur. Der eine schlaft erst gar nicht ein. Der andere wacht standig zu
einer bestimmten Stunde wieder auf und kann nicht wirklich gut
durchschlafen. Viele Menschen verlassen morgens das Bett erschopft
und muide, obwohl es doch eigentlich anders sein sollte. Dabei ist
folgendes wichtig: Halten Sie genau die Uhrzeiten fest, zu denen Sie
aufwachen. Denn jedes Organ hat seine ganz bestimmte Zeit, und man
kann Rilckschllisse darauf gewinnen, ob vielleicht etwas mit
irgendeinem Organ nicht in Ordnung ist. Die so genannte Organuhr gibt
darUber Aufschlisse. Wachen Sie also immer zu einer bestimmen Zeit
auf, kann das ein exakter Hinweis auf eine Problematik in einem
bestimmten Kérperorgan sein, namlich auf das, das in dieser Stunde im
Vordergrund steht. Diese Informationen kdénnen dann in eine
ganzheitliche Therapie flr einen geslinderen Schlaf einflieBen. Das
bedeutet sanfte Methoden und eine komplexe Ldsung des Problems,
nicht nur kurzzeitige Kosmetik. Besonders aktiv sind nachts unser
Gehirn und das Nervensystem, das Immunsystem und unser
Hormonsystem. Friher galt der Schlaf als ein rein passiver Zustand, in
dem der Korper eine Ruhepause einlegt. Erst die moderne
Schlafforschung kam dahinter, dass vor allem unser Gehirn nachts oft
sogar aktiver als tagstber ist. Und wahrend des Tiefschlafs lauft unsere
Immunabwehr auf Hochtouren. Denn zu Beginn des Schlafs finden sich
weniger Immunzellen im Blut, denn sie sind in den Geweben auf der
Suche nach Krankheitserregern unterwegs. Sie reinigen quasi den

Kdérper von Giftstoffen. Unser Stoffwechsel regeneriert sich wahrend
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des Schlafs und die Kdrperzellen nehmen Substanzen dann wieder neu
auf. Schlaf ist fur unser Gehirn auch deswegen wichtig, weil es so die
Informationsflut des Tages verarbeiten kann. Untersuchungen haben
gezeigt, dass ausreichend Schlaf flir das Lernen und die
Gedachtnisleistung in  unserem Gehirn besonders wichtig ist.
Schlafforscher Professor Horst Lorenz Fehm von der Universitat Libeck
meint gar, dass Schlaf der Altersdemenz vorbeugt. Kess meint er, ohne
Schlaf wirden wir zu Idioten. Nun ja, wenn man es so nimmt, kdnnte

er Recht haben.

Getrennte Schlafzimmer?

Gut ein Viertel bis ein Drittel der Manner uUber 45 schnarchen. Man(n)
redet aber nicht dariber. Fir viele Frauen ist das Schnarchen des
Partners gar unertraglich. Dabei kdénnte ein offenes Gesprach Uuber
Schlafgewohnheiten so manche Beziehung retten. Bin ich eher
Morgenmuffel oder Nachtmensch? Wie arrangiert man sich?
Wahrscheinlich verbringt man doch im Leben mehr Zeit schlafend
nebeneinander als dass man miteinander redet. Auf Dauer werden sich
sicher Paare mit zu verschiedenen Schlafrhythmen bestimmt nicht

naher kommen und wohl nicht allzu lange zusammen bleiben.

Wenn der Partner allzu stark schnarcht, kommt schnell die Uberlegung
auf, ob man nicht doch getrennte Schlafzimmer vorzieht. Ganz sicher
ist das kein Thema fir den Anfang einer Beziehung. Da muss man sich
erst einmal kennen lernen und aufeinander einstellen. Gesellschaftlich
ist das sowieso ein absolutes Tabuthema. Getrennte Betten werden
doch gleich mit Beziehungsproblemen verbunden. Und schon geht das

Gerede in der Nachbarschaft los. Gehen Sie offensiv mit dem Thema
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um. Getrennte Schlafzimmer kénnen wirklich die L6sung des Problems

sein. Wobei natlrlich vorher das Schnarchen naher untersucht sein will.

Untersuchungen Uber Paarschlaf haben Erstaunliches ergeben. Nicht fur
beide Partner gleich gut war der gemeinsame Schlaf. Die Schlafqualitat
litt dabei mehr bei Frauen als bei Mannern. Frauen schlafen schlechter
ein und wachen leichter wieder auf, weil sie anfalliger flr
Nebengerdausche wie das Geschrei der Kinder sind. Frauen sind quasi
im Schlaf mit einem Ohr immer wach, weil sie die Wachterrolle im Haus
Ubernehmen, sich verantwortlich fihlen fiir Kinder, Ehemann und Haus.
Méanner hingegen schlafen sehr schnell ein und dann sehr tief. Sie

fihlen sich neben ihrer Partnerin geborgen.

Welche Hausmittel helfen?

HeiBe Milch mit Honig empfahl die GroBmutter friher vor dem
Zubettgehen, um gut einzuschlafen. Dieses alte Hausmittel (auch
gegen Halsschmerzen) wirkt immer noch. Milch mit Honig beruhigt,
und es ist eine gute Einschlafhilfe. Allein schon das Ritual, vor dem
Schlafen eine Tasse heiBe Milch mit Honig zu trinken, beruhigt und ist
ein gutes Ritual, mit dem man auf ganz angenehme Art und Weise

Schlaf verbinden kann.

Klosterfrau Melissengeist empfahlen Generationen von Omas ihren
Kindern und Enkeln - entweder ein paar Tropfen an die Stirnseiten
verrieben oder gar einige Tropfen auf ein Stlck Zucker getraufelt und
dann im Mund auf der Zunge zergehen lassen. Das waren Omas
Hausmittel gegen Schlaflosigkeit, Zahn- und Kopfschmerzen sowie
gegen Vieles mehr, die auch heute noch ihre Wirkung haben, und wenn

man nur daran glaubt.
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Schlaftees unterstlitzen das Einschlafen. Es gibt bestimmte
Teemischungen, die Johanniskraut, Melisse, Hopfen oder Baldrian und
andere Krauter enthalten. Was in Dragees und Tropfen hilft, muss auch

als Tee gut sein. Solche Tees unterstutzen auf jeden Fall den Schlaf.

Blaue Tapete kiihlt den Raum. Die Farbe blau steht fir Wasser und
Kalte. Es ist zweckmaBig, das Schlafzimmer in einen leicht blaulichen
Ton zu halten oder zumindest die Vorhange in Blau zu gestalten. Gelb
und Rot glihen. Sie stehen flir Feuer und Sonne, erwarmen also einen
Raum. Diese Farben nimmt man deshalb gerne fir Wohnzimmer, um

sie behaglich zu gestalten.

Frische Luft wirkt Wunder. Wenn im Schnitt zwei Personen acht
Stunden lang im Schlafzimmer ein- und ausatmen, schwitzen und dann
noch die Heizung Warme ausstrahlt, kann man sich die schlechten
Luftverhaltnisse gut vorstellen. Wenn nicht ausreichend gellftet wird,
bildet sich leicht Feuchtigkeit in Ecken und hinter Schranken. So lasst
der Schimmelpilz nicht lange auf sich warten. Und wenn der sicht erst
einmal festgesetzt hat, wird es erst recht ungesund im Schlafzimmer.
Oft bemerkt man ihn gar nicht, wenn er sich beispielsweise hinter
Schranken ausbreitet. Schimmel im Zimmer ist gefahrlich. Wenn wir
die Sporen langere Zeit Uber unsere Atemwege aufhehmen, flhrt das
zu bedenklichen Gesundheitsbeeintrachtigungen. Deshalb muss das
Schlafzimmer taglich kraftig gellftet werden, auch wenn drauBen Frost
herrscht oder es regnet. Am besten ist es, auch kurz vor dem
Zubettgehen noch einmal frische Luft durchs Schlafzimmer wehen zu

lassen.

Satin und Seide kiihlen im Sommer. Bettwasche aus Satin und Seide
haben einen kihlenden Effekt - vor allem im Sommer. Achten Sie also

darauf, wahrend der warmeren Jahreszeit solche Stoffe den Schlaf
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unterstitzend zu nutzen. Auch in der Farbe sind dann eher blauliche

ToOne angesagt.

Baumwolle, Bieber und Jersey wirmen im Winter. Wahrend
kalterer Jahreszeiten greift man dagegen besser auf Bieber-Bettwasche
mit warmendem Stoff zuriick. Der wohlige Wollstoff warmt ganz gut.
Vielleicht nehmen Sie noch eine Baumwolldecke mit dazu und
unterstitzen so den warmenden Effekt im Bett. Auch Jerseystoffe
haben eher warmenden Effekt. Die Farbwahl sollte hier in warmende

Tone wie orange, gelb oder braun gehen.

Wasserbetten passen sich ganz individuell der Kérperform an. Wenn
Wirbelsaulenprobleme den Schlaf stéren, dann sind Wasserbetten eine
ganz gute Ldsung. Denn sie passen sich immer der Form der
Wirbelsaule an, ganz egal wie Sie liegen, ob auf dem Ricken oder auf

der Seite.

Luftbett flir den Ricken. Fast ahnlich wie eine Luftmatratze gibt es
eine Bettunterlage mit gespeicherter Luft (siehe nahere Informationen
Uber entsprechende Produkte im Internet). Leichter Druck durch Luft
lasst jeden Korper quasi schweben, so auch den menschlichen Kdérper -
ganz egal, wie schwer er ist. Reine Luft kann aber noch ganz viel mehr.
Sie verteilt namlich den Druck gleich dreidimensional und folgt so der
natdrlich Kérperform. Und das Uber die gesamte Auflage. Dabei stltzt
und tragt sie die Wirbelsaule und bleibt elastisch und flexibel. Weder
Schaumstoff noch Wasser kdnnen diesen Effekt erzielen. So gibt es
auch keine Druckstellen. Auf Luft gebettet werden Sie immer sagen:
~ZU Hause ist, wo mein Bett ist." Auch wenn Sie sich im schonsten

Urlaub befinden und Sie am schdnsten Strand liegen.

Warmeflasche fir die FiBe. Wenn kalte FuBe Ihren Schlaf storen,

dann nehmen Sie eine Warmeflasche mit ins Bett. Legen Sie sie ans
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FuBende Ihres Bettes unter Ihre FuBe. Vielleicht wickeln Sie sie

zusammen mit einer Decke fest um die FlBe.

Heizkissen flir den Ricken. Bei Rlickenschmerzen kann ein Heizkissen
wirken. Legen Sie es unter Ihre Wirbelsdule. Die Warme lindert die
Schmerzen. Die Temperatur lasst sich regulieren. Probieren Sie aus,

was Ihnen wohltuend ist.

FluiBe hoch, und das Blut zirkuliert besser. Wenn Sie angeschwollene
Beine haben und sich Wasser und Blut stauen, dann wahlen Sie ein
Lattenrost, das Sie verstellen kénnen oder legen Sie unter Ihre Beine
und FUBe ein Extra-Kissen oder einen Schaumstoffkeil. Wenn Ihre
Beine etwas hdher liegen als Ihr Kérper, dann unterstiitzen Sie den

Rickfluss des Blutes und Ihre Beine schwellen wieder ab.

Kuscheln Sie mal wieder! Kuscheln Sie im Bett mit Ihrem Partner.
Das beruhigt und gibt Ihnen ein geborgenes Gefluihl. So schlafen Sie
besser ein und fuhlen sich wohl. Kuscheln als Wohlfuhlfaktor fordert

das Einschlafen und sorgt fir ein gesundes Durchschlafen.

Auch ein Kuscheltier ist erlaubt. Mancher braucht irgendetwas zum
Einschlafen. Man klammert sich daran und erfahrt so Geborgenheit.
Insbesondere Singles sind hier betroffen. Allein einzuschlafen ist oft
nicht so angenehm. Ein Kuscheltier, eine Puppe oder auch nur eine
Decke geben Halt und beruhigen. Wenn dieses Ritual hilft, warum

eigentlich nicht!

Gute-Nacht-Kuss wirkt Wunder. So wie Sie nie ohne Abschied das
Haus verlassen, verabschieden Sie auch Ihren Partner oder Ihre
Partnerin in den Schlaf - mit einem Gute-Nacht-Kuss. Allein schon
dieses Ritual verbindet Gute-Nacht-Kuss mit Schlaf und gutem
Einschlafen. Vergessen Sie also nie den Abschied in die Nacht mit

einem ernst gemeinten, nicht mit einem oberflachlichen (Pflicht-) Kuss.
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Machen Sie noch ein Kompliment. Bevor Sie einschlafen, machen
Sie Ihrer Frau oder IThrem Mann noch ein Kompliment. Sagen Sie Ihr,
dass Sie toll duftet oder ihm, wie wunderbar er ist. Machen Sie es
immer mit dem Geflhl, es kénnte das letzte Kompliment sein. Wer
wei3 schon, ob man wieder lebend erwacht. So haben Sie sich auf
jeden Fall nichts vorzuwerfen, wenn es denn so sein sollte. Sie haben

dann ihm oder ihr ein letztes Kompliment mit auf den Weg gegeben.

Auch ein gesundes Aufwachen ist wichtig. Zum Schlaf gehért auch
das Aufwachen, und das soll mdglichst ebenso angenehm sein. Wie
kdnnte es besser sein, als mit einer BegriBung in den neuen Tag zu
gehen, etwa in der Art: ,Ich liebe Dich!™ So freut man sich schon auf
den neuen Tag und verbindet Angenehmes mit dem Schlaf. Man schlaft
mit der wohltuenden Erwartung ein, dass am anderen Morgen wieder

etwas Nettes auf einen wartet.

Beruhigen Sie Ihren Partner nach schlechtem Traum. Manchmal
wacht jemand mitten im Schlaf erschrocken auf - von einem
schlechten Traum zum Beispiel. Dann beruhigen Sie Ihren Partner und
nehmen Sie ihn in den Arm. Geben Sie ihm das Geflihl von
Geborgenheit und Realitat wieder zurick. Dann kann er auch wieder

gut einschlafen und seinen Schlaf fortsetzen.

Daunenfedern sind angenehm. Daunenfedern sind die weichsten und
zartesten Federn Uberhaupt. Kein pieksender, harter Federkiel stort
Ihren Schlaf. Daunenfedern sind handverlesen ausgewahlt. Deshalb
wahlt man Uberwiegend Daunenfedern flr Kopfkissen. Sie kénnen aber
auch eine Uberwiegende Daunenflllung flurs Federbett wahlen. Sie
bleiben auch am langsten in Form und knubbeln sich nicht so leicht.
Achten Sie also beim Kauf von Federbetten auf den Daunenanteil.
Wenn Sie es sich leisten kénnen, sollte Ihr Federbett nur aus Daunen

bestehen.
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Der Kopf muss ergonomisch richtig liegen. Es gibt spezielle
Kopfkissen fir einen gesunden Schlaf. Da liegt der Kopf in einer Mulde,
und der Nacken ist durch eine Hoch-Wdélbung im Kopfteil ergonomisch
richtig gelagert. Das schafft einen optimalen Schlafkomfort durch

ergonomisch richtiges Liegen.

Mit Massage ins Bett. Lassen Sie sich doch kurz vor dem Einschlafen
von Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin Nacken, Schultern und Ricken
ein wenig massieren. So beseitigen Verkrampfungen, die Sie am

Einschlafen vielleicht hindern.

Reinigen Sie mal wieder unterm Bett. Viele Menschen Ubersehen
oft monatelang den Staub vor allem unterm Bett. Da sammeln sich
dann ganz kraftige Staubwolken an, und das ist wiederum ungesund
fir einen guten Schlaf. Saugen Sie also regelmaBig den Staub unter
den Betten weg. Auch da, wo das Bett bis auf den Boden reicht,
sammelt sich Staub an. Sie mussen also unter Umstdnden das Bett
auch schon mal beiseite riicken. Manche Leute wundern sich, wenn Sie
nach Jahren das Bett einmal abbauen, was sich da alles angesammelt
hat. Vielfach lebt man in dem falschen Glauben, wenn das Bett mit
dem Boden abschlieBt, sammelt sich unter dem Bett kein Staub.
Falsch! Folgender Tipp: Heben Sie 6fter mal Matratze und Lattenrost
an. Dann sehen Sie, welche Staubflocken sich dort gebildet haben.
Nehmen Sie nur das Rohr Ihres Staubsaugers und entfernen den Staub
auch in den Ecken und Ritzen. Das schafft wieder gute Luft und

Atmosphare im Schlafgemach.

Wechseln Sie mal ofter die Bettwdasche. Sie kennen das doch,
wenn Sie Ihre Betten frisch bezogen haben. Ach wie herrlich ist es
dann, ins frisch gemachte Bett zu gehen. Pflegen Sie das ruhig ofter
und wechseln immer wieder die Bettwasche. Das schafft allein schon

angenehmen Schlaf.
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Achten Sie auf Liuse und Hausstaubmilben. Der gréBte Feind
jeden Bettes ist die Hausstaubmilbe. Sie kratzen und jucken sich,
wissen aber nicht, warum. Es sind klitzekleine Tierchen, die sie gar
nicht sehen, die aber eine groBe Wirkung entfalten. Dagegen hilft nur
eine regelmaBige Reinigung der Betten und auch der Matratzen. Am
besten sind daher Matratzen, von denen Sie den Bezug abnehmen und
waschen kdnnen. Wenn Sie das nicht haben und teure gute Matratzen
noch haben, dann kénnen Sie die Milben stoppende Uberziige liber die
Matratzen ziehen. Das sind dann so genannte Allergie freie Bezlige, die
meist aus einem leichten Kunststoffgewebe bestehen. Darlber legen
Sie dann Ihre ganz normalen Bettbezlige. Sie haben also einen so
genannten Stopper dazwischen gelegt, der Sie vor Hausstaubmilben
und anderem Ungeziefer schutzt. Apropos Ungeziefer. Ganz Ubel sind
natlrlich Lause. Sollten Sie also unter starkem Juckreiz im Bett leiden,
der dann Ihren Schlaf massiv stort, dann hilft leider nur die Radikalkur:
Entweder Matratzen ganz entfernen oder, wenn es sich noch lohnt, die
Matratzen in Spezial Dampf-Reinigern von den Lausen sdaubern lassen.
Das sind nur selten auffindbare Maschinen, die hoch temperierten
Dampf abgeben, in denen dann Lause absterben. Es lohnt sich nur,
wenn Ihre Matratzen noch gut erhalten und hochwertig sind.
Andernfalls kaufen Sie neue. Aber reinigen Sie vorher grindlich das
gesamte  Schlafzimmer mit Desinfektionsmitteln und  HeiB-
dampfreiniger. Denken Sie auch an Ihre Wasche im Schrank, die

madglicherweise auch von Lausen befallen ist.

Befreien Sie sich vom Schmutz des Tages. So wie wir unsere
Kinder abends vom Schmutz des Tages befreien und sauber zu Bett
bringen, sollten auch Sie es halten. Befreien Sie sich! Putzen Sie Ihre
Zahne, waschen Sie Thre Hande und Gesicht oder nehmen ein kurzes
Duschbad. Gehen Sie gereinigt ins Bett. Das macht den Schlaf

angenehmer, sauberer und erholsamer. Das weckt wohlige Geflhle.
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Angenehme Diifte regen den Schlaf an. Ein guter Tipp flr einen
gesunden stoérungsfreien Schlaf sind angenehme Difte im Schlaf-
Zimmer. Sorgen Sie also fur solche Geruche, anstatt dass muffige
Atmosphare Ihren Schlaf behindert. Stellen Sie eine Duftkerze auf oder
nehmen Sie Raucherstabchen. Es gibt Duftkissen. Beispielsweise ist
Lavendel ein solcher beruhigender Duft, der sich gut flrs Einschlafen
eignet. Stellen Sie also ein kleines Kissen mit trockenen Lavendelbliten
auf Ihren Nachttisch oder traufeln Sie ein paar Tropfen Lavendeldl auf

den Holzdeckel Ihres Duftolflaschchens.

Meditative Musik hilft. Oft wird meditative Musik in Entspannungs-
Kursen verwendet. Manche Teilnehmer schlafen dabei ein. Das ist ein
durchaus gewollter Effekt. Genauso kénnen Sie davon fir Ihren Schlaf
profitieren. Lassen Sie ganz leise meditative Musik laufen, und Sie

werden besser einschlafen.

Eine gute Schlafvorbereitung hilft ebenfalls. Lassen Sie den Tag
harmonisch ausklingen. Héren Sie gemeinsam Musik, die Sie médgen.
Schauen Sie in alten Bildern oder heften Sie Fotos in Alben. Sprechen
Sie Uber Ihre Kinder oder den jeweiligen Tagesablauf, um sich
gegenseitig zu informieren. Eine gute Kommunikation schafft

Harmonie.

Gute-Nacht-Geschichte oder Wiegenlied? So wie Kinder wahrend
einer Gute-Nacht-Geschichte oder bei einem Wiegenlied einschlafen,
kdnnen Sie diesen Effekt auch flr Ihr eigenes besseres Einschlafen
nutzen. Haben Sie tatsachlich Probleme beim Einschlafen, lassen Sie
Ihren Partner oder Ihre Partnerin in einem einschléfernden Ton
irgendeine langweilige Geschichte erzahlen oder ein Liedchen sanft
summen. Ahnlich versetzt der Hypnotiseur ja auch seine Patienten in
Trance und bringt sie so zum Einnicken. Monotones sanftes Reden wirkt

beruhigend und abschaltend.
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Entspannungsiibungen im Bett. Wenn Sie sich ins Bett gelegt
haben, probieren Sie kurze Entspannungsibungen und schlafen
darlber leichter ein. Es gibt beispielsweise die Methode nach Jacobsen,
die auf dem Prinzip der Anspannung und Entspannung beruht. Sie
kdnnen diese Ubungen auch einfach liegend im Bett ausiiben. Kneifen
Sie die Augen flUr ein paar Sekunden ganz fest zusammen und
entspannen danach, indem Sie Ihre Augen wieder ganz entspannt
loslassen. Krausen Sie die Stirn ganz feste und lassen danach los.
Spannen Sie Ihren Mund an und entspannen Sie ihn. Ballen Sie Ihre
Hénde zu Fdusten und lassen Sie sie wieder los. Ziehen Sie Ihre
FuBzehen fest zum Kd&rper, lassen Sie sie wieder los. Strecken Sie die
Zehen fest vom Kérper weg und lassen danach los. Aus dieser An- und

Entspannung finden Sie zum Einschlafen.

Natirlich gehdért zu den guten alten Hausmitteln auch die Natur
selbst. Melisse, Baldrian, Hopfen und Johanniskraut sind alt
bewahrte Heilpflanzen, die seit Jahrhunderten ihre guten Dienste auch
fir einen gesunden Schlaf tun. Vertrauen Sie also auf die Kraft der
Natur zuallererst, bevor Sie die Chemische Keule einsetzen. Melisse

und Baldrian haben entspannende und beruhigende Wirkung.

Vermeiden Sie Magnetfelder. Alles Stérende sollte von den
Schlafenden fern gehalten werden. Dazu gehdren insbesondere
Magnetfelder, etwa von Handys. Legen Sie Ihr Handy weg vom Bett

und nichts auf die Nachtkonsole.

Vermeiden Sie Wasseradern. So mancher schwoért darauf, sein
Schlafgemach so anzulegen, das es nicht Uber Wasseradern liegt. Das
kdnnen vorher bestimmte Leute austarieren, die die Fahigkeit haben,

mit der Winschelrute solche Quallen unter dem Haus zu entdecken.
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Elektrosmog kann gefahrlich werden. Wer sein Haus unter riesigen
Elektroleitungen liegen hat und von Uberlandkabeln umgeben ist
beziehungsweise dessen Haus in der Nahe von Trafostationen liegt,
muss damit rechnen, dass diese elektrische Energie in der Nahe zu

einem Elektrosmog flihren kann, der den Schlaf beeintrachtigt.

Auch Radiowellen konnen storen. Sendemasten von Radiostationen
oder Fernsehanstalten kdnnen auch der Ubeltdter flir einen

ungesunden Schlaf sein. Priifen Sie, ob das Ihren Schlaf stéren kann.
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Wie das Internet bei Schlafproblemen hilft

Werfen Sie einen Blick in die zahlreichen Blogs und Foren zum Thema
Schlafstérungen. Es ist immer gut, von Menschen in ahnlichen
Situationen nutzliche Tipps 2zu bekommen. Da werden die
unterschiedlichsten Probleme diskutiert. Vielleicht ist ja genau Ihre
Problematik dort beschrieben. Dann kdénnen Sie sich vielleicht Pillen
und Arzte sowie einen langen Leidensweg ersparen. Heutzutage ist es
so einfach, an Informationen und an Losungsansatze zu kommen. Hoch
interessant ist es auch, einfach Ihre speziellen Schlafstérungen zur

Diskussion zu stellen.

Sie sind ja anonym unter einem Nick im Forum oder Blog. Da dlirfen
Sie dann ruhig ,die Hose runterlassen™ und kénnen ganz ungeniert Ihre
Sache darlegen. Was meinen Sie, wie viele Antworten Sie erhalten!
Geben Sie moglichst konkret Ihr Problem ein, etwa: ,Mein Partner
schnarcht ganz laut, und ich wache dabei immer auf und kann
Uberhaupt nicht mehr einschlafen. Wer hat ein ahnliches Problem, und
was macht man dagegen?" - oder: ,Ich habe nachts immer Albtraume
und wache dann auf, kann mich gar nicht mehr beruhigen und weiB3
Uberhaupt keinen Rat mehr. Mein Arzt hat mir jetzt starke
Schlaftabletten verschrieben, die machen mich aber den ganzen Tag

mide. WeiB jemand Hilfe?"

Im Internet finden Sie aber auch jede Menge Fachinformationen Uber
die unterschiedlichsten Schlafprobleme. Méglicherweise ist hier genau
Ihre Schlafstérung beschrieben. Geben Sie mdglichst genau und
konkret Ihre Problematik in den Suchmaschinen ein und blattern durch

alle Ergebnisse.
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Schlusswort

Schlafpillen durfen keinesfalls die ,Ultima Ratio" sein, sie sind allenfalls
eine Notfallhilfe. Denn es gibt so viele MaBnahmen vorher, die es
allesamt Wert sind, erst einmal ausprobiert zu werden. Greifen Sie
nicht gleich zur Chemischen Keule, auch wenn der Arzt es Ihnen allzu
leicht machen sollte. Man nimmt sich heutzutage kaum noch Zeit,
ernsthaft Probleme zu ergriinden und sie bei der Ursachenforschung,
sprich Diagnose, mit einzubeziehen. Hier sind Sie aber gefordert. Legen
Sie die Probleme umfassend auf den Tisch, damit der Arzt gleich mit
der passenden Therapie ansetzen kann. Und weisen Sie ihn durchaus
darauf hin, dass Sie es erst einmal mit der sanften Methode versuchen

wollen.

Schopfen Sie auch selbst alle Méglichkeiten aus, die Schlafhygiene und
Entspannung bieten. Hier dirfen Sie durchaus im Selbstversuch aktiv
werden. Das 16st wahrscheinlich schon einen GroBteil Ihrer
Schlafstérungen. Stress und Hektik abzubauen ist ein weiteres Mittel.
Erst wenn Sie hier nicht mehr weiterkommen, ist scharferes Geschitz
erlaubt. Dann gehen Sie zum Arzt und reden daruber. Er wird wissen,
was dann zu tun ist. Unter Umstéanden mussen Sie auch eine zweite
Arztmeinung hinzuziehen. Dieses eBook zeigt Ihnen nun viele Wege

auf, die Sie gehen kénnen.

Einen guten, gesunden und erholsamen Schlaf!
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