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Was tun wir, wenn wir schlecht schlafen konnen?

Wenn mir Freunde berichten, dass sie ein-
fach nicht gut schlafen konnen, dann habe
ich oftmals die Frage gestellt, ob sie tiberall
die gleiche Schlafstorung haben. Wenn sie
mir dann bestdtigen, dass sie anderenorts,
in einem Hotel oder bei Freunden, sehr gut
schlafen konnen, aber daheim einfach
nicht, dann habe ich empfohlen, einmal
das Bett im Schlafzimmer umzustellen.
Interessanterweise habe ich auf meinen
Ratschlag von Erwachsenen und Kindern
schon oft die Bestdtigung bekommen, dass
sie nach dem Umplazieren des Bettes im
Schlafzimmer oder gar in ein anderes
Zimmer, wieder gut schlafen konnten.
Wenn dem so ist, dann miissen wir der
Sache auf den Grund gehen.

Storzonen geophysikalischen Ursprungs

Vielleicht sind Wasseradern und dement-
sprechende, man kann vielleicht sagen,
elektromagnetische Spannungen die Ur-
sache. Vielleicht spielt dabei, wie Spezia-
listen sich ausdriicken, ein Globalgitter
nach Hartmann eine Rolle. Ich habe seiner-
zeit die Angehorigen von Manfred Curry
kennengelernt und habe dort auch gesehen,
dass ein Curry-Netz, wie man sich in Fach-
kreisen ausdriickt, der Grund fiir Schlaf-
storungen sein konnte. Je sensibler der
Mensch ist, um so mehr konnen elektro-
magnetische Einfliisse in seinem Schlaf-
zimmer, aber auch im Arbeitszimmer,
storend wirken.

Negative Einfliisse
gebriuchlicher Gegenstéinde

Arzte, die biologisch eingestellt sind,
behaupten, dass viele moderne Apparate,
die man in Schlaf- und Arbeitszimmern
stehen hat, auch fluoreszierende Radio-
wecker und so weiter elektromagnetisch
storen konnen. Deshalb empfehlen solche
Arzte auch nachts keine Quarzuhren zu
tragen, da diese dazu beitragen konnen,
den Schlaf zu storen. Von Kinderidrzten
weissich, dasssie Plastikspielzeuge, Plastik-
puppen - alles was in einem Kinderzimmer
oder Bett an Plastikmaterial vorhanden

war - wegschaffen liessen, um eine Besse-
rung des Schlafes zu erreichen.

Von einem bekannten Arzt habe ich gehort,
dass er Quarz- und Batterieuhren auch aus
dem Badezimmer verbannt. Auf jeden Fall
ist es gut, wenn man bei Schlafstérungen
im erwahnten Sinn versucht, alle elektro-
magnetischen Einfliisse zu beseitigen.

Heilkrauter, die den Schlaf fordern

Ausserdem kann man immer noch mit
guten, schlaffordernden Heilkrdautern,
beispielsweise mit Zitronenmelisse, Passi-
flora oder Hopfen als Tee zubereitet, nach-
helfen. Ein Auszug vom blithenden Hafer
(Avena sativa) wirkt nervenberuhigend und
ist zugleich ein gutes Schlafmittel. Nicht
zuletzt kann ein schwacher Baldriantee
oder ein paar Baldriantropfen (Valeriana)
die Einschlafbereitschaft fordern.

Fiir leichte Nahrung sorgen

Es versteht sich von selbst, dass man von
einer tippigen Eiweissnahrung und schwer-
verdaulichen Speisen Abstand nimmt.
Man sollte frithzeitig das Abendessen zu
sich nehmen, moglichst Salat- oder Frucht-
nahrung mit ein wenig Vollkorn- oder
Knéickebrot und als Getrdnk eine Tasse
Getreidekaffee.

Das Gemiit beruhigen

Es ist zwar schwierig, aber man muss es
lernen, die tiglichen Sorgen und Aufre-
gungen abzuhalten. Beruhigende Musik
auf sich wirken zu lassen hilft ebenfalls
weiter. Auf keinen Fall diirfen aufregende
Fernsehsendungen das Gemiit weiter auf-
wiithlen. Wir kommen heute in der rastlosen
Zeit nicht darum herum, in unserem Fami-
lienkreis und in der ndheren Umgebung
Voraussetzungen fiir ruhige Schwingungen
zu schaffen, die unser Nervensystem be-
ruhigen und entspannen. Wenn wir den
Anforderungen des Tages — und es wird
immer mehr von uns verlangt — gerecht
werden, dann brauchen wir einen erlaben-
den Schlaf.
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