19. Sequenz: Erholung und Schlaf
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Felsbild Wadi Sora, Lybien. Aus: Leo Frobenius: Prehistoric rock pictures in Europe and Africa
von Leo Frobenius. The museum of modern art, New York 1937
Vielleicht sagt diese Hand: "Halt, jetzt etwas ruhen nach soviel Bewegung!"

Die 'Kung sind ein Jager- und Sammlerstamm im Betschuanaland, Slidafrika, der heute noch
gleich lebt wie unsere Vorfahren vor zehntausend Jahren. Die Manner der 'Kung gehen im
Durchschnitt an zweieinhalb Tagen pro Woche zur Jagd. Da jeder Arbeitstag nach sechs
Stunden schon beendet ist, kommen sie auf eine 15-Stunden-Woche. Wenn die Frauen zum
Sammeln losgehen, bringen sie ausreichend Nahrung fiir etwa drei Tage mit. Sie haben also
reichlich Zeit, sich zu besuchen, zu schwatzen und Handarbeiten zu machen. Die !Kung sind
versessen auf ein geselliges Gemeinschaftsleben, denn sie verbringen zwei Drittel des Tages
damit, Besuche zu machen oder Besuche von Freunden und Verwandten zu empfangen.

Lieber ruhen wie die Sammler

Aus der Bibel

"Gedenke des Sabbattages, dass du ihn heilig haltest. Sechs Tage sollst du arbeiten und all
dein Werk tun; aber der siebente Tag ist ein Ruhetag, dem Herrn, deinem Gott geweiht. ...
Denn in sechs Tagen hat der Herr Himmel und Erde gemacht und das Meer und alles, was in
ihnen ist, und er ruhte am siebenten Tage; darum segnete der Herr den Sabbattag und hei-
ligte ihn." 2. Mose 20, 8-11

Erich Fromm schreibt: "Am Sabbat lebt der Mensch, als hatte er nichts, als verfolge er kein
Ziel ausser zu sein, das heisst, seine wesentlichen Krafte auszuliben - beten, studieren, es-
sen, trinken, singen, lieben."

Praxis-Beispiel

Die 28-jahrige Kindergartnerin ist seit flinf Jahren verheiratet und Mutter von drei Kindern.
Sie arbeitet meist acht Stunden oder langer pro Tag als Leiterin des Biros ihres Ehemanns.
Dieser hat seit dem Tod seines Vaters vor drei Jahren den Schreinerei-Grossbetrieb mit Elan
weitergeflihrt. Vor acht Monaten wurde auf Computer umgestellt. Es kam zu Beschuldigun-
gen wegen wiederholter Ausfalle und unfahiger Birohilfe. Die Schwiegermutter macht ihrer
Schwiegertochter Vorwiirfe, wie gut friiher immer alles geklappt habe.

Im Kinderzimmer herrscht grosses Tohuwabohu. Die Kinderhiterin war unfahig und wurde
vor 14 Tagen ersetzt. Die Nachfolgerin wird von den Kindern abgelehnt. Der Patientin wachst
alles tber den Kopf. Sie kann jedoch nicht auch noch den Haushalt erledigen. Abends schlafe
sie vor dem Fernseher ein. Wenn sie dann ins Bett gehe, kdnne sie kein Auge schliessen. Sie
muss Schlaftabletten nehmen. Der Ehemann arbeitet stets bis tief in die Nacht hinein. Sie
hdre nicht, wann er ins Bett komme. Die letzten Ferien? Vor zwei Jahren eine Woche - 3'000
Kilometer weit weg.
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Sonntags? Sie liebe Jazz und Rock. Fast jedes Wochenende sei irgendwo in der Schweiz oder
im nahen Ausland etwas los. Sie gehe mit einer Freundin hin. Der Mann schaue am Sonntag
zu den Kindern. Sie kdnne nicht mehr... So gehe es einfach nicht mehr weiter. Sie weint....

Besprechung

Wir Uberfordern uns oder lassen uns lberfordern. Wir génnen uns keine Ruhe und Entspannung oder
wollen sie uns nicht génnen. "Der moderne Sonntag ist ein Tag des Vergniigens, des Konsums und
des Weglaufens vor sich selbst" (Erich Fromm). Der sogenannte Ruhetag wird vollgestopft mit einem
Programm: Besuch von Sportanldssen als passiver Zuschauer, Autofahrt, Einkauf. Das alles lasst keine
echte Erholung zu. Oder aber der Sonntag wird wegen des nachtlichen Samstagsstresses einfach ver-
schlafen.

Wir miissen uns etwas Mussezeit einrdumen, um zu uns selbst zu finden. Wo jedoch soll die Therapie
bei diesem hoffnungslosen und verzweifelten Zustandsbild ansetzen? Vielleicht bei der Schlafstérung.
Wenn wir die Ursache derselben kennen, kdnnen wir eventuell eine natiirliche Behandlung einsetzen.
Wenn der Schlaf ins Lot kommt, gewinnen wir Krafte, um die anderen Schwierigkeiten zu bewaltigen.

Der normale Schilaf

Nach einem kleinen Zubettgehen-Ritual (mit Musikhdéren, Lesen, Waschen, Zahneputzen,
Gute-Nacht-Kuss, Lichterléschen und allenfalls einem Gebet) legen sich bei uns die meisten
Menschen zwischen 22 und 24 Uhr zur Ruhe. Vom Hinlegen bis zum Einschlafen dauert es
wenige Minuten bis zu einer Viertel-Stunde. Nun durchlaufen die meisten etwa funf Schlaf-
zyklen, wihrend derer sie die vier Phasen vom Ubergangszustand (Phase 1) bis zum Tief-
schlaf (Phase 4) durchgehen (siehe Tab. 18).

Tab. 17: Die verschiedenen Schlafstadien im Lauf einer Nacht
(aus U.Schneider, Endlich wieder richtig schlafen)

Wachzustand

Phase 1
Ubergangszustand

Phase 2
Leichter Schlaf

Phase 3 -— - . 'l-'—;__'I:-_"-—
Mitteltiefer Schlaf . -

Phase 4 | SO T AR M) e e
Tiefschlaf . -
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Besonders wichtig sind die ersten beiden Tiefschlafphasen, die sich vor Mitternacht und vor
zwei Uhr einstellen. Viermal gelangen wir dann in den REM-Zustand (Rapid Eye Movements,
das heisst Schlaf mit raschen Augenbewegungen). Es handelt sich dabei um ein Leichtschlaf-
stadium mit ausgesprochener Entspannung der Muskulatur und offenbar mehr Traumaktivi-
tat. Wird man namlich in dieser Phase geweckt, kann man sich besser an Trauminhalte erin-
nern. Diese REM-Phasen dauern zwischen 10 und 40 Minuten. Kommt man in einer Nacht
nur fur kurze Zeit zum Schlafen, so werden die Tiefschlafstadien und die REM-Phasen in der
nachsten Nacht nachgeholt.
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Leider klagt in den westlichen Industrielandern ein Viertel der Gesamt-Bevolkerung Uber
Schlafstérungen. Bei der Halfte von ihnen sind diese Stérungen derart schwer, dass sie be-
handlungsbediirftig sind. In Deutschland nehmen Patientinnen und Patienten mit Schlafsto-
rungen - haufig arztlich unkontrolliert - in 14 Prozent monatlich mehrfach, in 6 Prozent wo-
chentlich mehrfach, in 4 Prozent taglich rezeptpflichtige Schlafmedikamente ein. Es besteht
eine Alterabhangigkeit: Uber 60jahrige Menschen klagen bis zu 50 Prozent liber gestdrten
Schlaf, 20- bis 30jahrige zu 25 Prozent.

Der Sinn der folgenden Tipps und Anregungen besteht in erster Linie darin, Ihnen den Weg
zur Selbstheilung Ihrer Schlafstérung ohne medikamentdse Therapie zu zeigen. Denn viele
Schlafmedikamente fiihren zu einer Abhangigkeit und sogar zur Sucht und damit zu neuen
Problemen.

Tipps und Anregungen

Als erstes sind die Gesetze der Schlafhygiene zu beachten. In vielen Fallen helfen sie, um

wieder zu einem guten Schlaf zurlickzufinden.

1. Regelmassige Schlafzeiten einhalten (zum Beispiel um 23 Uhr zu Bett gehen und um 6.30
Uhr aufstehen).

2. Keinen zu langen Mittagsschlaf halten. Ein langer Mittagsschlaf verkirzt die notwendige
Nachtschlafzeit. Ohne oder mit einem nur kurzen Mittagsschlaf sind Sie abends mdder,
kdnnen besser einschlafen und erwachen spater. Andererseits kann Ihnen ein Mittags-
schlaf helfen, im hektischen Tagesrhythmus eine Ruhepause einzuschalten.

3. Nicht langer schlafen als nétig und nach dem Aufwachen nicht ldnger im Bett bleiben.
Vielleicht gentigen funf Stunden Schlaf. Ein Kleinkind braucht zwdlf Stunden. Fir einen
70jahrigen Menschen kdnnen finf Stunden genug sein.

4. Kein Radio und keinen Fernseher im Schlafzimmer aufstellen. Ein bis zwei Stunden vor
dem Schlafengehen kein Fernsehen mehr.

5. Entspannende Abendgestaltung.

6. Das Bett mdglichst nur zum Schlafen benutzen, aber nicht auch zum Frihstlicken, zum
Fernsehen oder sogar zum Arbeiten.

7. Prifen, ob das Bett schlafgerecht ist. Ist es lang genug, ist es breit genug, hat es eine
gute Matratze und einen guten Lattenrost?

8. Keine elektrischen und elektronischen Gerdte in der Nahe des Betts und vor allem im
Kopfbereich. Allenfalls berpriifen lassen, ob elektromagnetische Stoérfelder vorhanden
sind, und diese ausschalten oder abschirmen. Achtung auch bei Federkernmatratzen: Die
Metallfedern kénnen bei vorhandenen elektromagnetischen Feldern — zum Beispiel einer
Strassenlaterne vor dem Fenster — als Antennen wirken und das elektromagnetische Feld
verstarken.

9. Auf Koffein und Nikotin verzichten (keinen Kaffee und Schwarztee trinken, jedenfalls
nicht mehr nach 16 Uhr, nicht rauchen).

10. Nur wenig Alkohol trinken. Alkohol ist als Schlafmittel ungeeignet. Er hat zwar einen
schlafanstossenden Effekt, jedoch mit rascher Gewdhnung, so dass entsprechend grdsse-
re Mengen eingenommen werden mussen, was zur Alkoholsucht flihren kann. Im Weite-
ren flhrt der Alkohol, auch in kleinen Mengen eingenommen, zu Durchschlafstérungen
und zu Stérungen der Tiefschlafphasen.

11. Das Schlafzimmer soll kihl (etwa 16° C) und gut geliiftet sein, und es soll gut abgedun-
kelt werden kénnen.

12. Regelmassiges korperliches Training ist zu empfehlen (auch ganz gewdhnliche Spazier-
gange), jedoch nicht kurz vor dem Schlafengehen.

13. Gesunde Kost. Das Abendessen nicht zu reichlich planen und nicht zu spat einnehmen.

14. Falls Sie nachts nach dem Gang zur Toilette nicht mehr gut einschlafen kdnnen, am
Abend nur bescheidene Flissigkeitsmengen trinken.
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15. Abschirmung vor Larmquellen (zum Beispiel Strassenlarm), nétigenfalls auch mittels Pa-
raffin-Ohrstopseln, und Korrektur von Larmentwicklungen beim Partner oder der Partne-
rin.

Im Folgenden ein paar Massnahmen, die das Einschlafen erleichtern sollen:

1. Ein bis zwei Stunden vor dem Schlafengehen ein warmes Bad nehmen, aber nicht langer
als 20 Minuten lang im Wasser bleiben.

2. Wenn Sie nicht einschlafen kénnen, hat es keinen Sinn, sich lange im Bett zu walzen.
Stehen Sie wieder auf: Ein unterhaltsames Buch, eine leichte Handarbeit oder eine ent-
spannende Musik kénnen helfen, den Schlaf wiederzufinden.

3. Krautertee trinken (Lavendel-, Linden-, Orangen-, Weissdornbliiten oder Melisse).

4. Autogenes Training oder eine andere Entspannungsmethode erlernen. Der beste Erfolg
wird erzielt, wenn man eine Methode in gesunden, unbelasteten Zeiten erlernt und in das
abendliche Ritual aufnehmen kann.

5. Organisieren Sie ein personliches Einschlafritual. Dazu kann auch gehéren, dass Sie die
Erlebnisse des vergangenen Tages durchgehen und ordnen, dass Sie sich berlegen, was
gut war und was nicht gut gelaufen ist, dass Sie sich gegentiber sich oder allfalligen Wi-
dersachern versdhnlich stimmen, dass Sie sich flir den kommenden Tag etwas vorneh-
men, Kompliziertes aufschreiben und auch hier zu einem guten Abschluss kommen. Und
nicht zuletzt kann auch ein Gute-Nacht-Gebet - in welcher Form auch immer - einen be-
ruhigenden Tagesausklang bringen.

6. Wenn das alles noch zu wenig hilft, kénnen Sie nétigenfalls einmal Baldrianextrakt oder
Baldriantabletten einnehmen.

7. Um in schweren Fallen den Teufelskreis von Schlafstérung, Tagesmidigkeit, Angst, nicht
einschlafen zu kénnen, Verzweiflung um den gesundheitlichen Schaden bei zu wenig
Schlaf zu unterbrechen, kann ein Schlafmedikament angezeigt sein. Nehmen Sie dieses
jedoch nur voriibergehend und nach Riicksprache mit dem Arzt ein! Lediglich bei psychi-
schen Erkrankungen ist eine langere Einnahme von Beruhigungs- und Schlafmedikamen-
ten allenfalls notwendig.

8. Am Wichtigsten ist der letzte Punkt: Das Einschlafen und der Schlaf sind etwas ganz Per-
sonliches. Jeder Mensch muss aufgrund seiner Personlichkeitsstruktur, seiner Erziehung
und seiner Entwicklung seinen personlichen Einschlaf- und Schlafmodus finden. Das
Durchgehen der obgenannten Aufzéhlung kann dabei behilflich sein.

Bei jeder hartnackigen Schlafstérung muss abgeklart werden, ob diese Folge einer korperli-
chen oder psychischen Erkrankung ist. So kdnnen Bluthochdruck, Hormondriisen-
Erkrankungen, Blasenleiden, Gelenkschmerzen und jede schwere kérperliche Erkrankung zu
Schlafstérungen flihren. Sollte der Partner bei Ihnen starkes Schnarchen und Atemstillsténde
von einigen Sekunden Dauer feststellen, so miusste durch den Arzt eine Abklarung wegen
des hirnschadigenden Schlaf-Apnoesyndroms erfolgen.

Gehen Sie jedenfalls nicht bloss zu Threm Hausarzt, um sich ein Schlafmittel verschreiben zu
lassen, sondern um die Ursache abzuklaren! Dasselbe gilt fir den Gang zum Psychiater.
Auch er hat Mdglichkeiten, die Verordnung von Schlafmedikamenten oder sogar von Antide-
pressiva und Neuroleptika durch ursachlichere und sanftere Massnahmen zu umgehen, zum
Beispiel durch eine Psychotherapie.

Nachdem wir fiir uns den Schlafrhythmus verbessert haben, miissen wir die oft verzweifelte
Gesamtsituation analysieren. Dies gelingt, indem wir den Tagesablauf nach Stress verursa-
chenden Faktoren absuchen. Wie im Fall des Schlafs kann der ganze Tag ebenfalls im Hin-
blick auf Stresshygiene durchkdmmt werden - dies immer auch im Gesprach mit dem Part-
ner, der Familie und mit dem Arbeitgeber.

Gonnen Sie sich dann regelmassig einen Abend ohne Programm oder Fernsehen! Deklarieren
Sie den Sonntag zum Ruhetag! Planen Sie ab und zu ein Wochenende, an welchem nichts los
ist, und génnen Sie sich Ferien ohne festen Zeitplan, ohne detaillierte Vorbuchung! Sie wer-
den durch die dussere Ruhe Ihre inneren Krafte wachsen spuiren und verwirklichen wollen.
Dadurch gestarkt, werden Sie den Alltag besser bewaltigen kénnen. Lernen Sie, ein Musikin-
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strument zu spielen, oder besuchen Sie einen Topferkurs! Gehen Sie in eine Rhythmik- oder
Ballettschule! Tun Sie jeden Tag irgendetwas, bei dem Sie sich wohl und entspannt fiihlen!
Falls Sie sich schon wie ein Hamster im Laufrad drehen, keinen Ausweg mehr sehen oder
sogar bereits medikamentenabhangig sind, dann bitten Sie Ihren Hausarzt, fiir Sie personlich
einen Kurs flir autogenes Training bei einem Psychologen oder Psychiater zu arrangieren. Ist
diese Massnahme ungentigend, so willigen Sie in eine langer dauernde Psychotherapie bei
einem Psychiater oder Psychologen ein, zu welchem Sie Vertrauen haben!

Nicht zuletzt und in jedem Fall soll der personliche Seelsorger miteinbezogen und um Rat
gefragt werden. Die Vertreter jeder Religion sind heute auch psychologisch und psychiatrisch
geschult und kénnen Menschen in Verzweiflung mit Zuwendung kompetent helfen. Allenfalls
erhalten Sie auch bei einer gut ausgebildeten und einfiihlsamen Lebens- oder Gesundheits-
beraterin die gewiinschte Hilfestellung.

Etliche Menschen finden zudem in ferndstlichen Meditationsformen Beruhigung und Halt.
Ohne sich vom Christentum abwenden zu missen, kdnnen Sie diese Technik durch den Be-
such eines entsprechenden Kurses erlernen und davon profitieren. Vielleicht ziehen Sie auch
durch das Studium des unten erwahnten Buches von Thich Nhat Hanh Gewinn.

Und zum Schluss wiederholen wir gerne: Machen Sie es wie die 'Kung oder wie die Steinzeit-
sammler vor 15'000 Jahren! Goénnen Sie sich immer wieder Ruhe und Entspannung! Auch
Nichtstun gehdrt zum Leben und fordert die Lebensqualitat.
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Wenn Sie mehr dariiber erfahren méchten, so kdnnen Sie das Buch im Buchhandel,
bei den Autoren (auch per E-Mail moglich: fbalmer@mafraba.ch) fir Fr. 19.80
oder online bei Amazon bestellen.
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