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Was tun, wenn der Schlaf nicht kommen will?

Acht Rezepte fiir sanften Schlummer ohne Chemie

Sduglinge haben’s gut: Mit gross-
ter Seelenruhe verschlafen sie fast
den ganzen Tag. Doch fiir man-
che Erwachsene wird Einschlafen
und Durchschlafen zum Pro-
blem. Hier einige Tips, wie sich
der Schlummer doch noch fin-
den ldsst — und zwar ohne Schlaf-
tabletten.

Niemand wilzt sich wohl gern
schlaflos im Bett. Die folgenden
acht Hinweise sollen zu einer ge-
regelten Nachtruhe verhelfen:

1. Larm hilt wach. Machen Sie
den ruhigsten Raum ihrer Woh-
nung zum Schlafzimmer und
sorgen Sie fiir gute Isolation
(Teppiche, Vorhinge, Fenster mit
Mehrfachverglasung).  Notfalls
ldsst sich unerwiinschter Schall
auch durch Ohropax-Wachs-
pfropfen fernhalten, auch wenn
man sich an die Fremdkorper im
Ohr zuerst gew6hnen muss.
Ubrigens: Im Schlafraum sollte
es nicht nur ruhig, sondern auch
dunkel und kiihl sein.

2. Ein trager Korper schlift
schlecht. Sorgen Sie tagsiiber fur
gentigend Bewegung. Gehen Sie
auch bei schlechtem Wetter aus
dem Haus, um frische Luft zu
schnappen. Verdosen Sie nicht
alle Abende vor dem Fernseher —
etwas Aktivitit (aber nicht zu
viel) vor dem Schlafengehen sorgt
dann fiir rascheres Einschlum-
mern. Falls Sie im Fernsehsessel
einzunicken pflegen, stellen Sie
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Schlafrituale konnen helfen.

diese Unsitte (und den Apparat)
rechtzeitig ab: Geschlafen wird im
Bett und sonst nirgendwo!

3. Der Mensch ist auch punkto
Schlaf ein Gewohnheitswesen.
Sie konnen Thren Korper — und
auch den Geist, denn der Schlaf
wird vom Gehirn gesteuert — an
ein regelmissiges Schlafmuster
gewOhnen: Jeden Abend nach
dem Einschlafritual (sieche Punkt
4) ungefihr zur gleichen Zeit zu
Bett gehen und dann am Morgen
stets zur selben Stunde aufstehen.

4. An der Schwelle zum
Traumland steht das Einschlaf-
ritual. Der eine schwort auf einen
Zehn-Minuten-Spaziergang mit
Schlummertrunk in der Kneipe
um die Ecke, die andere geniesst
ihre Tasse warmer Milch mit Ho-
nig . . . so sollen alle nach ihrer
Fasson schlafreif werden. Auch
nach dem Niederliegen lassen
sich beruhigende Rituale finden:
Zwei Seiten in einem guten Buch,

ein Gebet, etwas autogenes Trai-
ning, eine Vorfreude auf den
kommenden Tag oder die nich-
ste Reise — da gibt es zahllose
Moglichkeiten. Nur «schwarze
Gedanken» sollen uns jetzt nicht
plagen; man kann sie bewusst
verscheuchen.

5. Der Korper spricht sein
Machtwort. Nichts gegen ein
Schlummerbierchen oder ein
Glas Wein zu fortgeschrittener
Stunde. Doch wer zu tief ins Glas
guckt, schlaft anschliessend sel-
ten gut. Das gilt auch fiirs Essen:
Grosse Mengen fettiger Speisen
liegen lange auf und vertreiben
den Schlaf. Noch ein Tip: Wer
viel trinkt, bekommt die Folgen
zu spiiren. Mehrmals nichtli-
cherweile «hinaus», weil die Bla-
se drickt — von erholsamem
Schlummer kann da wohl kaum
die Rede sein.

6. Und wenn Schlafgott Mor-
pheus seinen Segen trotz allem
hartnickig verweigert? Schlaf
kann man nicht erzwingen. Ste-
hen Sie lieber auf und tun Sie et-
was, auch wenn es mitten in der
Nacht ist (ohne die Ruhe Ihrer
Mitmenschen zu storen, versteht
sich). Und statt sich bei Tagesan-
bruch ruhelos zwischen den
Leintiichern zu wiilzen, machen
Sie doch einen Morgenspazier-
gang durch die erwachende
Natur!

7. Schlafstorungen dirfen
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nicht auf die leichte Schulter ge-
nommen werden. Wenn Sie auf-
fallende Veranderungen Ihres
Schlafmusters feststellen, reden
Sie mit Threm Arzt oder Threr
Arztin  dariiber. Hartnickige
Schlaflosigkeit, aber auch tber-
maissiges Schlafbediirfnis kon-
nen Signale fiir ernsthafte Ge-
sundheitsstorungen sein.

8. «Ein gut’ Gewissen ist ein
sanftes Ruhekissen.» In diesem
Ausspruch steckt ein Stiick
Wahrheit. Wenn Sie mit sich und
Ihrer Umgebung im reinen sind,

finden Sie sicher leichter Schlaf, . ¢
s enndbol el Mit Dampf den 275. Geburtstag gefeiert

und Ml'ssgunSt gepragt wird. S_u_ Am Jubildumswettbewerb des Appenzeller Kalenders 1996 beteiligten sich 2189
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