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Tips fiir gesunden Schlaf
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Schlaflosigkeit ist ein haufiges
Problem. Jeder Mensch kann
davon zeitweise betroffen
werden. Schlimm ist es vor al-
lem fiir diejenigen, die tber
lange Zeit oder sogar stindig
darunter leiden. Der zuneh-
mende Verbrauch von Schlaf-
und Beruhigungsmitteln fiihrt
dazu, dass viele Menschen von
solchen Medikamenten ab-
hiangig werden. Es ist daher
notig, dass wir uns wieder auf
einfache und unschadliche
Massnahmen besinnen, um
diese Storungen in den Griff
zu bekommen.

Bei Schlafstorungen
Ursache beheben!

Das Schlafbediirfnis ist von
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Mensch zu Mensch sehr ver-
schieden. Wann und wie lange
Sie schlafen ist gar nicht so
wesentlich, solange Sie ohne
Schwierigkeiten einschlafen
koénnen und sich beim Erwa-
chen ausgeruht fithlen. Ist dies
nicht der Fall, muss nach den
Griinden gesucht werden.
Schlafstérungen kénnen durch
korperliche Beschwerden aus-
gelost werden (z.B. durch
Herzschwiche, Atemnot,
Schmerzen, Juckreiz oder Hu-
sten). In solchen Fillen ist ei-
ne drztliche Untersuchung an-
gezeigt, damit die Ursachen
erkannt und wenn moglich be-
handelt und behoben werden
konnen.

Abgesehen von diesen kdrper-
lichen Ursachen gibt es natiir-
lich zahlreiche andere Griin-
de, die zu Schlaflosigkeit fiih-
ren konnen. Sorgen, Proble-
me und Schuldgefiihle nagen
mit Vorliebe nachts weiter.
Oft werden solche Schwierig-
keiten mit dem Griff zur
Schlaftablette zugedeckt. Auf
die Dauer ist das eine sehr un-
gesunde Losung, weil Tablet-
ten nicht in der Lage sind, ei-
nen nattrlichen Schlaf zu er-
zeugen und oft erhebliche Ne-
benwirkungen haben. Sorgen

und Probleme werden da-
durch zwar ertriglicher, aber
nicht beseitigt. Und der Preis
dafiir ist nicht selten eine Me-
dikamentenabhingigkeit.

Sinnvoller wire sicher eine
Aussprache mit einer Vertrau-
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Schiaflosigkeit — was tun?
Schlafstorungen sind zwar un-
angenehm und vielleicht sogar
qualvoll, in der Regel jedoch
fur die Gesundheit des Men-
schen harmlos. Daher ist eine
durchwachte Nacht auch noch
kein Grund zur Panik. Friither
oder spiter holt der Organis-
mus den bendtigten Schlaf von
selber wieder nach, wenn man
ihm die Gelegenheit dazu
gibt. Wer nachts nicht schla-
fen kann, soll also lieber auf-
stehen und lesen, als sich ru-
helos im Bett herumwiélzen.

Es gibt verschiedene Moglich-
keiten zur Uberwindung von
Schlafstorungen. Bei Ein-
schlafstérungen hat sich das
autogene Training als wertvol-
le Hilfe erwiesen. Richtig an-
gewendet, bewirkt diese Me-
thode eine weitgehende Ent-
spannung und fordert so die
Voraussetzungen fiir ein leich-
tes Einschlafen.

Wer Schlafstorungen hat, soll-
te unbedingt fiir ausreichende
korperliche und geistige Er-
mildung sorgen. Viele Men-
schen werden heute nidmlich
zu einseitig beansprucht. Sie
arbeiten entweder {iberwie-
gend kdarperlich oder fast aus-
schliesslich mit dem Kopf.
Lisst sich diese einseitige be-
rufliche Belastung nicht in-
dern, sollte wenigstens in der
Freizeit fiir Ausgleich gesorgt
werden. Kopfarbeiter kdnnen
beispielsweise den Arbeitsweg
vermehrt zu Fuss oder mit
dem Fahrrad zuricklegen.
Genauso gut ist Gartenarbeit.
Entscheidend ist allerdings,
dass die korperliche Betiti-
gung in den Tagesablauf ein-
gebaut wird und sich nicht auf
einen Abend pro Woche im
Sportverein beschrinkt. Vor-
wiegend korperlich arbeitende
Menschen brauchen dagegen
in ihrer Freizeit als Ausgleich

eher geistige Beanspruchung
(z.B. durch Biicher, Theater,
Diskussionen usw.). Nach ei-
nem ausgeglichenen Tage-
werk, bei dem Geist und Kor-
per gefordert wurden, ist
meist auch die zum Einschla-
fen notige Mudigkeit vorhan-
den. Es geht dabei im Grunde
gENommen um eine ausgewo-
gene Lebensgestaltung.

Daneben gibt es aber auch ei-
ne ganze Reihe von einfachen
Tips, die zur Besserung von
Schlafstérungen beitragen
kénnen:

* Sie schlafen leichter ein,

wenn Sie weder hungrig noch
mit einem allzu vollen Magen
ins Bett gehen. Essen Sie
abends nur leicht verdauliche
Speisen.

* Trinken Sie am Nachmittag
und abends weder Schwarztee
noch Kaffee.

* Alkohol kann zwar in klei-
nen Mengen das Einschlafen
erleichtern, schon in mittleren
oder grosseren Mengen kann
er aber das Durchschlafen
ganz erheblich storen sowie
die Schlaftiefe und den
Schlafrhythmus beeintréchti-
gen (zerhackter Schlaf).

* Giinstig wirkt frische Luft,
ein ruhiges, abgedunkeltes
Schlafzimmer und ein Bett mit
einer festen, jedoch nicht zu
harten Unterlage.

*Die Schlafdauer sollte eher
knapp bemessen sein.

* Warmes, jedoch nicht zu
heisses Duschen am Abend
wirkt beruhigend. Sauna und
Solarium wirken dagegen
abends oft zu stark anregend.
* Wer morgens jeweils zu frith
erwacht, steht am besten auf,
falls das Wiedereinschlafen
nicht gleich klappt. Meist lisst
sich nimlich das Wiederein-
schlafen sowieso nicht erzwin-
gen, und der Arger dariiber
vermiest nur den Start in den
kommenden Tag.

* Das Einschlafen lasst sich

nicht erzwingen. Im Gegen-
teil: Je mehr wir uns anstren-
gen, desto weniger gelingt es.
Sehr schon wird dies ausge-
driickt in einem Zitat von Du-
bois: «Der Schlaf ist wie eine
Taube: Streckt man die Hand
ruhig aus, setzt sie sich drauf,
Greift man nach ihr, fliegt sie
weg.»

Beruhigende Heilpflanzen
konnen das Einschlafen sehr
erleichtern. Allerdings ist uns
noch keine Heilpflanze be-
kannt, die sich zur wirksamen
Behandlung von Durchschlaf-
storungen eignet. In solchen
Fillen konnen Heilpflanzen
nur die Wachperioden verkiir-
zen und das Wiedereinschla-
fen fordern.

Die wichtigsten drei Heil-
pflanzen zur Linderung von
Schlafstorungen stelle ich Ih-
nen nun genauer vor:

Baldrian ist zweifellos das be-
kannteste und auch wirksam-
ste Einschlafmittel. Die Pflan-
ze wird bis zu 1,5 Meter gross
und ist leicht zu erkennen,
wenn man mit ihr einmal Be-
kanntschaft geschlossen hat
und ihre besonderen Merkma-
le kennt. Sie wichst vorzugs-
weise an feuchten Stellen und
Waldriandern, an Griben,
Bachlidufen und auf feuchten
Wiesen. Zu Heilzwecken ein-
gesetzt wird ausschliesslich die
Wurzel. Baldrian wirkt beru-
higend und schlafférdernd. Im
Gegensatz zu den chemischen
Schlafmitteln  beeintrichtigt
Baldrian den natiirlichen
Schlaf in keiner Art.
Anwendung: Zwei Teeloffel
Baldrianwurzeln mit einer
Tasse kochendem Wasser
iibergiessen, zwolf Stunden
zugedeckt ziehen lassen, ab-
siecben und den Tee kalt trin-
ken. Als Einschlafmittel eine
Tasse nach dem Abendessen
und eine Tasse eine halbe
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Stunde wvor dem Schlafenge-
hen. Hiufiger als der Bal-
driantee wird die Baldrian-
tinktur  verwendet; 2050
Tropfen in etwas Wasser oder
Melissentee, eventuell mehr-
mals tiglich. Kinder je nach
Alter 5-20 Tropfen.

Die Passionsblume stammt
aus Mittelamerika und wird
bei uns als wunderschéne
Zierpflanze an Hauswinden
gezogen. Ihre Inhaltsstoffe
wirken beruhigend, einschlaf-
foérdernd und krampflésend.
Anwendung: Einen Teeloffel
Passionsblumenkraut mit ei-
ner Tasse kochendem Wasser
iibergiessen, funf bis zehn Mi-
nuten zugedeckt stehen lassen
und absieben. Als Einschlaf-
mittel 30 bis 45 Minuten vor
dem Schlafengehen eine Tasse
trinken.

Die Melisse (Zitronenmelisse)
ist urspriinglich im Mittel-
meergebiet beheimatet. Sie
wird in unseren Girten héaufig
angepflanzt und riecht sehr
angenehm aromatisch. Melis-
se wirkt ebenfalls einschlaffor-

dernd, tagsiiber beruhigend
und ausserdem entfaltet sie ei-
ne giinstige Wirkung bei ner-
vosen Magenbeschwerden
(z.B. Magenkrampfe). Die Zi-

tronenmelisse wirkt in den-

meisten Fillen besser ein-
schlafférdernd und beruhi-
gend als die wesentlich teurere
Goldmelisse. Der leuchtend
rote Goldmelissentee ist je-
doch bei Kindern recht be-
liebt, nur schon von der Farbe
und vom Aroma her.
Anwendung: Zwei bis drei
Teeloffel Zitronenmelissen-
bliatter mit eciner Tasse ko-
chendem Wasser ubergiessen,
funf bis zehn Minuten zuge-
deckt ziehen lassen und an-
schliessend absieben. Den Tee
trinkt man tagsiiber zur Beru-
higung oder abends 30 bis 45
Minuten vor dem Schlafenge-
hen als Einschlafmittel.
Melissenbider eignen sich
ausgezeichnet als beruhigende
Wohltat am Abend vor dem
Schlafengehen.
Baldrianwurzeln, Passionsblu-
menkraut und Melissenblitter

lassen sich auch gut zu glei-
chen Teilen mischen und erge-
ben so einen wirksamen
Schlaftee. Fir die Teezuberei-
tung gelten dann die gleichen
Regeln wie beim Baldrian.
Wer uber ldngere Zeit regel-
massig ein chemisches Schlaf-
mittel eingenommen hat, soll
nicht mit einem Schlag damit
aufhoren, denn als Reaktion
auf den plotzlichen Entzug
kann es zu sehr unruhigem,
traumreichem Schlaf kom-
men. Besser ist es, die Dosis
allméhlich Schritt um Schritt
zu verringern, wobei die Um-
stellung durch gleichzeitiges
Einnehmen von pflanzlichen
Schlafhilfen erleichtert wer-
den kann.
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