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Ruhen und Schlafen, um fit zu sein - der Streit fangt an!

or mir liegt der aktuelle Ikea-Kata- Nachten nachgedacht, wie man am besten eher die Erlebnisqualititen gemeint. Sie
Vlog 2009. Auf der Titelseite ist zu schlaft und morgens am besten aufwacht unterliegen ja einem standigen Einfluss
lesen: ,,Sei wie du bist - lebe wie du und einfach am besten lebt. und Wandel der Zivilisation. Heute leben
willst.“ Das ladt ein zum Weiterblattern. All- Viel Hilfreiches also fiir das ,Schopfungs-  wir in beschleunigten gesellschaftlichen
tag und Lebensstile werden angesprochen,  Produkt Mensch. Ihn gut nachts zu ,.ent- Ablaufen mit globalen Vernetzungen. Bisher
sinnvolle Produkte vorgestellt. Wohnzim- miiden®, das ist Ziel, das macht Sinn. Gewohntes verandert sich - Grenzen fallen.
mer, Kiichen und mehr. Bei Schlafzimmern
ist zu lesen: ,Ein Drittel deines Lebens: So Unser Alltagsleben ist interessanter und
viel Zeit verbringst du mit Schlafen. Und spannender geworden, aber auch kom-
hoffentlich mit gutem Schlaf, schlieBlich Zwei interessante Gesichtspunkte und plexer, unruhiger und anstrengender.
willst du wahrend der anderen zwei Drittel Lebensaspekte werden hier angesprochen:  Als Reaktion haben viele Menschen das
fit und ausgeruht sein.“ Deshalb haben Bedarf und Bediirfnisse. Allerdings sind Bediirfnis nach Ruhe, Entspannung und

die lkea-Fachleute in vielen schlaflosen hier nicht die Grundbediirfnisse, sondern Wohlfiihlen.




Wer unter Druck und Hetze leidet oder
unter interessenloser Ubermiidung, sucht
nach Ausgleich. So bestimmt uns das mo-
derne Leben und lenkt uns dabei von na-
tiilichen Ordnungen und Kérperrhythmen
ab. Lebensqualitdt, die generell aus Struk-
tur, Ruhezeiten und Schlaf zu gewinnen ist,
droht verloren zu gehen.

Existenziell bedeutsam wird es, wenn
sich korperlich-seelische Balancestorungen
einstellen.

Der Titel ,,Sei wie du bist - und - lebe
wie du willst “ ermutigt eigentlich, dariiber
nachzudenken, was sich nicht nur gesell-
schaftlich, sondern auch personlich durch
einen allgemein propagierten Individua-
lismus im ,,Tun und Lassen” verschoben
hat. Inszenierungen gegen die biologischen
GesetzmaBigkeiten bleiben ja nicht ohne
Wirkung. Provokativ gefragt: Wovon
miissen wir erwachen, um danach besser
zu schlafen?

Immer mehr
Beruhigungsmittel ...

30-35% der erwachsenen Bevolkerung
klagen laut Studien heute {iber Schlaf-
storungen. Bedenklich ist die Zunahme
von Beruhigungsmitteln bei Kindern und
Jugendlichen. Bei dlteren Menschen finden
wir den hochsten Anteil rezeptpflichtiger
Schlafmittel.

Wir haben heute gute Mdglichkeiten,
Schlafverhalten und Schlafstérungen zu
erfassen. Mit sog. polysomnografischen
Ganznachtableitungen und Videoaufzeich-
nungen kann in Schlaflaboren eine Fiille
von korperlichen Vorgéngen gemessen,
analysiert und die wirkliche Schlafeffizienz
beurteilt werden. Es ist erstaunlich, was sich
alles nachts in und mit uns ereignet.

Der Schiaf dient der physischen und psy-
chischen Erholung. Dabei sind in verschie-
denen Arealen unseres Gehirnes aktivie-
rende und hemmende Prozesse in Gang.
Es entsteht ein Schlafprofil, das der biolo-
gischen Uhr unterliegt, aber individuellen
Charakter hat. Mehr noch als Licht spielt
die Korpertemperatur eine wesentliche
Rolle, die nachts phasisch abgesenkt wird.
Neusynthese von Zellen sowie Reparation

von Proteinen und Geweben vollziehen sich
vorrangig im Schlaf. Ohne Schlaf ist daher
unsere Gesundheit gefahrdet. Vor allem die
geistigen und seelischen Funktionen sind
davon abhangig. Unter normalen Bedin-
gungen holt sich daher der Organismus
sein ,,Quantum an Schlaf “. Kontrovers wird
allgemein iiber die Schlafmenge diskutiert.

Unter den Gesunden gibt es drei Gruppie-
rungen beziiglich der Schlafdauer:
e Kurzschlafer: weniger als 6 Stunden
Schlaf / Nacht (20 %)
e Mittelschléfer: 6 - 9 Stunden Schlaf
/ Nacht (65%)
e | angschléfer: mehr als 9 Stunden Schlaf
/ Nacht (15 %)

Generell gilt, dass wir Menschen mit
zunehmendem Alter weniger Schlaf
bendtigen. Das hangt mit organischen
Veranderungen zusammen. Wichtig ist aber
letztlich nicht die Stundenzahl, sondern es
gilt: ,,Qualitdt statt Quantitat*,

Fragen wir nach den Ursachen, so sind
akute und chronische Erkrankungen mit
Veranderungen im Stoffwechsel oder des
Hormonhaushaltes zu nennen (Schilddriise,
Nebenniere, Virusinfektionen, Entziin-
dungen des Gehirnes). Auch als Vorbote
bosartiger Erkrankungen ist gestorter Schlaf
bekannt und ebenfalls durch Schmerzzu-
stande unterschiedlichster Ursache.

Eine kdrperliche/medizinische Untersu-
chung ist deshalb immer notwendig, damit
man nicht bei Vermutungen oder Unterstel-
lungen bleibt.

Neben den gestorten biologisch-orga-
nischen Ursachen sind aber die Einfliisse
aus Lebensstil und Umwelteinfliissen naher
zu bedenken. Natiirlich sind da Sachzwénge
und Alltagsabldufe, die sich existentiell
kaum anders regeln lassen und besserwis-
serische Kommentierung hilft hier kaum
weiter. Ich denke an viele Berufsgruppen,
die einfach in verschiedenen Schichten
arbeiten miissen oder nachts in wirtschaft-
liche Leistungsketten eingebunden sind.

Ab einem gewissen Alter kann man dieses
standige Leben gegen die innere Uhr
schlechter kompensieren. Und mancher hat

mit Jetlags zu kdmpfen, weil globales Rei-
sen und Handeln zum Verdienst gehéren.

Jeder unangemessene Lebensstil aber
fiihrt in der Regel zu einem erhéhten
vegetativen Errequngsniveau. Uberreizung,
innerer Stress und seelische Anspannung
erhohen die Cortisolausschiittung und
lassen uns nicht zur Ruhe kommen, obwohl
wir miide sind. Eine erhdhte Konzentration
an Stresshormonen bringt auch eine gerin-
gere Konzentration an Melatonin mit sich
(Ein Hormon, das unseren Schlaf fordert.)
Wirken ,,duBere und innere Ruhekiller” iiber
ldngere Zeit, kann sich eine Schlafstdrung
entwickeln.

Als Arzt fragt man immer wieder nach
Inhalten und Abldufen des Alltags, nach
Sinn und Unsinn. Es sind nicht immer die
Anforderungen, sondern die selbst gewahl-
ten und motivierten Uberstrapazierungen,
die zu Ermiidung fiihren und einen vege-
tativen Raubbau betreiben. Unser Orga-
nismus verstimmt sich wie ein Instrument.
Anspannung Iost Schmerz aus, Schmerz
flihrt zur Unruhe, Unruhe zur Hektik, Hektik
zur Aggression oder Depression. Sehr oft
ist das Ergebnis dann eine Schlafstorung:
als Symptom, als Signal, als handfestes
Ergebnis.

Es ist eingetreten, was jeder aus einem
anderen Bereich wei3. Wer ein Schlafkonto
liberzieht, gerét in eine Schlafschuld, und
unterliegt schlieBlich einer Schlaflast, die
nicht kurzfristig ausgeglichen werden kann.

Und wenn es dann so geworden ist?

Die Ikea-Fachleute geben schon viele Hin-
weise {iber gutes Raumdesign, komfortable
Schlafmdbel und entsprechende Matratzen,
Lattenroste und Zudecken.
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Guter Schlaf braucht ein gutes Umfeld,
braucht eine gute Schlaftemperatur um
16-18°, braucht den Verzicht auf opulente
Abendmahlzeiten, eine abgedampfte Ge-
rauschkulisse, den Verzicht auf vermehrten
Genussmittelkonsum, und vieles mehr.

Apothekenzeitschriften, gute Fernseh-
sendungen und das Internet geben sténdig
wertvolle Empfehlungen fiir ausgewogenen
Lebensstil.

Erstaunlich: Wir wissen das alles, meist
auch, warum wir nicht schlafen. Trotzdem
agieren wir weiter in der oft selbst verur-
sachten Rastlosigkeit. Was lauft dann
falsch? Wo ist der Ansatz zur Korrektur?

Rezepte gibt es viele

Es zielt aber wohl auf die Schlafvorberei-
tung! Bemiihen wir uns eigentlich darum?
Mancher hat seinen Fernsehapparat neben
dem Bett, und wundert sich, wenn er spater
nicht schlaft. Ein anderer treibt bis zur
Verausgabung abends Sport und kommt
danach nicht zur Ruhe. Wieder jemand
fiihrt bis Mitternacht regelmaBig intensive
seelsorgerliche Gesprache. AnschlieBend
verfolgen ihn alle Gesprachsinhalte. Ist es
immer notwendig? Und schlieBlich halt
jemand 12-14 Stunden Schlaf filr richtig,
weil es seine Nerven brauchen. Aber es sind
nicht die Nerven, sondern unterfordernder
Subjektivismus.

Man kénnte die Beispiele beliebig und fiir
alle Alters,- und Sozialgruppen weiter-
fiihren. Die Handys und Computer sind
fiir manchen weitere Freunde am Abend
geworden, ohne zu merken, wie sie zu Fein-
den werden. Zur Entlastung wird argumen-
tiert, dass man am nachsten Morgen oder
spatestens am Wochenende nachruhen und
Jlanger schlafen konne. Eine tauschende
Nach-Bereitung.
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Streit ist angesagt ...

Was ist damit gemeint? Es ist der Ring-
kampf mit sich selbst im Interessenkonflikt
zugunsten einer besseren Lebensqualitdt
durch Schlaf. Nehmen wir dieses Ziel
im Sinne der Verantwortung fiir unsere
Gesundheit ernst?

So ist also Vor-dem-bett-streiten als
Vorbereiten zu verstehen.

Wer sich einen emotional fordernden
Kriegsfilm anschaut, aber selbst Krieg und
Gefangenschaft durchlitten hat, kann da-
nach vermutlich nicht gut schlafen. Er muss
mit sich streiten und sich zum Knopfdruck
entscheiden oder eben eine schlechte Nacht
tolerieren.

Wer sich als Jugendlicher abends an
stimulierender Musik berauscht, aber weif3,
dass er am ndchsten Tag Konzentrations-
probleme bei der Arbeit haben wird, der
muss mit sich in den Streit gehen.

Ein namhafter deutscher FuBballtrainer
wurde beldchelt, als er im Abstiegskampf
von seinen Spielern mehr Schlafdisziplin
einforderte und Rahmenbedingungen dafiir
schuf. Der Erfolg gab ihm recht. Das lie
aufhdren. Das klingt nach unliebsamer
Disziplin, aber Beratung und Hilfestellung
kommt ohne Hinweise fiir ein stimmiges
Verhalten nicht aus.

Schlafvorbereitung ist also eine Ausein-
andersetzung zunéchst mit sich selbst und
dann auch mit anderen. Durch die Vielfalt
unterschiedlichster Erlebnis-Optionen und
Individualisierungen sind heute abendliche,
vomachtliche Unkulturen eingekehrt. Sie
zeigen ihre Wirkung in Zerstreuung und
Unruhe. Schlaffordernde Rituale verlieren
dabei ihre Bedeutung. Wir betonen zwar
Entspannung, doch verkniipft wird sie
meist mit meditativen Ritualen. Einfache,
natiirliche und unspektakulare Hilfen, die

wir regelmaBig nutzen, werden als banal
betrachtet. Wie auch immer - es bleibt die
Frage: Wann und wo wird der Entschluss
gefasst: , Jetzt ist es Zeit“ - oder - ,Es ist
genug“ - ,Jetzt mach ich noch etwas an-
deres”. Gegenpoliges ist gefordert, um sich
umzustimmen auf Ruhe und Schlaf. Ohne-
hin steht noch an, was einmal sehr treffend
formuliert wurde: ,Was mich beschéftigt, ist
das, was mich beschéftigt, wenn ich nicht
beschéftigt bin.

Will ich noch etwas Auslauf an frischer
Luft? Habe ich Zeit fiir ausklingende Musik?
Ist noch ein entspannter Gespréachsaus-
tausch mdglich? Wie war‘s mit etwas
Lesen oder Spielen? Eventuell ist auch noch
etwas zu tun, etwas abzurunden, um dann
entspannter einschlafen zu kénnen.

Geistliche Aspekte ...

Zur Vorbereitung gehdrt auch das Ritual
mit geistlichem Tagesabschluss. Es ist die
Begegnung mit dem Schdpfer, der Tag und
Nacht regiert. Was hat dieser Tag er-
bracht, wo habe ich Gottes Hilfe erfahren?
Was mochte ich ihm vor der Nacht noch
nennen? Ein Lied am Abend, ein Wort zur
Nacht, sich unter Gottes Schutz stellen - so
sind wir vorbereitet, wenn uns Dunkelheit
dann umgibt. Studien belegen, dass dieses
abendliche Ritual unser Vegetativum sinn-
voll harmonisiert.

Schlafvorbereitung ist und bleibt daher
ein ganz elementarer Vorgang. Vielleicht
wird der Streit oder sogar Kampf darum ab
heute Abend fiir manchen neu beginnen
miissen. Dazu mochte ich ermutigen.
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