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SCHLAFSTORUNGEN

Wenn der Sandmann auf sich
warten l4sst...
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Schlafstorungen koénnen vielerlei Ursachen haben. Ent-
sprechend vielschichtig ist auch deren Behandlung. Frau Dr.
med. Dominique Kahler, die im A.Vogel-Heilzentrum in Teufen
eine ganzheitliche Praxis fiihrt und Vortrage halt, hat sich mit
dem Thema eingehend befasst und schon viele Patienten mit
Schlafstérungen erfolgreich behandelt. Wir befragten sie liber
die Heil- und Behandlungsmaéglichkeiten dieser «Zivilisations-
krankheit»:

Wer kennt das nicht? Man kann einfach nicht einschlafen, wilzt
sich vergeblich im Bett hin und her — vielleicht gehen einem die Ge-
danken des Tages noch nicht aus dem Kopf. Man steht auf, legt sich
wieder hin, liest ein paar Seiten aus einem Buch — vergeblich. Die
Kirchenglocken lduten zweimal — dreimal. Am nichsten Morgen soll-
te man frith aufstehen. Nur noch drei Stunden, bis der Wecker ldutet
— wieder die Gedanken — die Glocken; der Sandmann hat sich ver-
spitet. Kurz bevor der Wecker ldutet, kommt er schliesslich doch
noch vorbei, — doch — «drring» — zu spit. Wieder hat man sich eine
schlaflose Nacht um die Ohren geschlagen.

GN: Frau Dr. Kihler, es scheint, dass in unserer Zeit immer mehr
Leute unter Schlafstorungen leiden. Worin liegt dies begriindet, und
was konnen die Ursachen von Schlafstorungen sein?

Dr. Kihler: Es gibt verschiedene Griinde fiir Schlafstorungen.
Manchmal kann man die Sorgen und Néte des Tages nicht vergessen
und trigt sie tief in die Nacht hinein. Nicht alle Einschlafstorungen
sind jedoch echte Schlafstorungen. Die seelische und korperliche
Reiziiberflutung, welche unsere Gesellschaft mit sich bringt, hat

Was bringt mich um
den verdienten Schlaf?
Manchmal sind es un-
verarbeitete Probleme,
die einen nachts nicht
loslassen, doch auch
die Schlafumgebung
kann sowohl positiv
wie negativ beein-
flussen.
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Frau Dr. med.
Dominique Kahler.

auch einen Einfluss. Seelisch beeinflussen uns beispielsweise das
Fernsehen, Computerarbeit oder -spiele oder die neue Freizeitbe-
schiftigung unserer Kinder mit dem «Gameboy». Doch auch wenn
wir unseren Korper zu sehr belasten mit schweren Mahlzeiten, Kaf-
fee, Tee, Cola, Alkohol und Zigaretten, wirkt sich dies aus. Weiter
konnen uns korperliche Leiden wie Rheuma den Schlaf stehlen, und
manchmal sind es rein dusserliche Ursachen, die uns um den ver-
dienten Schlaf bringen: eine unbefriedigende Schlafumgebung,
Lirm, ein ungeeignetes Bett oder geophysikalische Einfliisse wie
Wasseradern.

GN: Was kann man konkret tun, um diese dusseren Ursachen
auszuschalten?

Dr. Kiahler: Hier kann man bereits viel bewirken, wenn man auf
eine gute Schlafumgebung achtet. Man wihlt ein ruhiges Zimmer aus
und vermeidet weiche Federkernmatratzen. Als Alternative bietet
sich z.B. eine Dinkelspreumatratze an, die sich an die Korperform
anpasst, ohne weich zu sein. Der hohe Anteil an Kieselsdure hat zu-
dem eine glinstige Ausstrahlung auf Haut und Bindegewebe. Die
Bettdecke sollte aus Wolle oder aus Seide sein. Feder- und Daunen-
decken verursachen nidmlich genau das, was sie «ersprechen»: ei-
nen leichten Schlaf. Wichtig sind auch die richtige Schlafzimmer-
temperatur, die zwischen 16 und 18 Grad betrigt, und ein gut durch-
liftetes Schlafzimmer. Im Winter sollte man darum vor dem Ein-
schlafen finf Minuten die Fenster weit 6ffnen. Das Schlafzimmer
dient tibrigens dem Schlafen und nicht dem Arbeiten, Sichunterhal-
ten oder dem Spielen. Korper und Geist missen sich wihrend der
Nacht entspannen konnen. Deshalb ist es wichtig, dass keine Ein-
flisse wie Computer, ein Arbeitstisch, der noch an die Arbeit erin-
nert oder Quarzuhren diese Ruhe beeintrichtigen.

GN: Es gibt Leute, die zwar gut einschlafen, doch regelmissig
nachts um eine bestimmte Zeit aufwachen. Wie kann man sich die-
ses Phinomen erkldren?

Dr. Kihler: Durchschlafstorungen hingen oft mit unserer orga-
nischen Uhr zusammen. Jedes Organ ist ja zu einer bestimmten Ta-
ges- oder Nachtzeit aktiv. Wer beispielsweise regelmissig nachts um
drei Uhr aufwacht, konnte Probleme mit seiner Leber haben. Men-
schen, die ungewollt morgens um finf aufwachen, leiden hdufig an
Depressionen, wie die Erfahrung gezeigt hat. Die Behandlung von
Einschlaf- und Durchschlafstorungen muss deshalb ganzheitlich er-
folgen, das heisst, der ganze Mensch muss berticksichtigt werden.

GN: Spielt es eine Rolle, um welche Zeit man zu Bett geht, oder
ist allein die Anzahl Schlafstunden fiir einen gesunden Schlaf mass-
gebend?

Dr. Kihler: Wichtiger als die Anzahl Stunden ist ein gesunder
Schlafrhythmus. Diesen kann man giinstig beeinflussen, wenn man
sich an folgende Regeln hilt: Man sollte erst ins Bett gehen, wenn
man mude ist, jeden Morgen zur selben Zeit aufstehen und kein Mit-
tagsnickerchen halten.




GN: Sie haben den Einfluss der Erndhrung angesprochen. Wel-
che Nahrungsmittel sollte man abends meiden?

Dr. Kihler: Voluminose, fettreiche, eiweissreiche und blihen-
de Speisen belasten den Korper am Abend unndétig. Hingegen sind
leichte Kohlenhydrate und ein leichtes Essen sinnvoll. Wer auf Weiss-
brot nicht verzichten kann, sollte es abends zu sich nehmen. Das
Abendessen ist nicht zu spit anzusetzen und sollte gentigend Raum
und Zeit beanspruchen.

GN: Manch einer greift in der Not zu starken Schlafmitteln, ob-
wohl es viele Heilpflanzen mit einer beruhigenden bzw. sedativen  Die Melisse wirkt
Wirkung gibt. Welche therapeutischen Moglichkeiten erachten Sie  beruhigend und
als sinnvoll? besanftigend.

Dr. Kihler: Die Natur hat uns eine reiche Auswahl an beruhi-
genden Heilpflanzen geschenkt, und zwar mit unterschiedlich star-
ker Wirkung. Heilpflanzen haben gegentiber chemischen Schlafmit-
teln den grossen Vorteil, dass sie nicht abhingig machen und ne-
benwirkungsfrei sind. Trotzdem sollte man zusitzlich auch die an-
deren Massnahmen berticksichtigen, welche ich vorhin erwidhnt ha-
be, um diesen Ursachen zu Leibe zu riicken.

Bei nervos bedingten Schlafstorungen leisten die Melisse
(Melissa off.) und der Hafer (Avena sativa) gute Dienste. Die Me-
lisse ist eine Pflanze aus der Familie der Lippenbliitler. Thre grossen,
wassrigen Blitter haben die Eigenschaft, sich schnell zu verfliichti-  Bei nervésen Stérungen
gen, weshalb diese Pflanze als kombinierte Frischpflanzentinktur — schafft die Passions-
besser wirkt als in Form von Tees. Weiter beruhigen auch Hopfen  blume Abhilfe.
(Humulus Tupulus), Passionsblumenkraut (Passiflora inc.) und Bal-
drian (Valeriana off.), der tibrigens auch das Triumen nicht unter-
driickt, sondern vor allem in den Schlaf wiegt. Diese Heilpflanzen
sind alle in dem Frischpflanzenpriparat Dormeasan von Dr. Vogel
enthalten, wo sie sich gegenseitig in ihrer Wirkung unterstiitzen. Wer
ganz starke Schlafstorungen hat, kann zusitzlich die Frischpflanzen-
tinktur Avenaforce (von A. Vogel) einnehmen. Bei lingeren Schlaf-
storungen ist es ratsam, den (Natur-)Arzt aufzusuchen, um heraus-
zufinden, wo der Schuh drtickt.

GN: Welche weiteren Massnahmen aus der Naturheilkunde un-
terstiitzen den Korper beim Entspannen? Baldrian ist forderlich
Dr. Kihler: In der Homoopathie z.B. geht es ja in erster Linie  fuir gute Traume.
darum, Giber eine lange Abklirung das Mittel zu finden, welches den
ganzen Menschen mit seinen Eigenschaften beschreibt. Dazu ist der

Weg zum (Natur-)Arzt oder Homoopathen angezeigt.

Ganz wichtig fiir einen gesunden Schlaf sind meines Erachtens
auch warme Fisse. Mit Wechselfussbiadern fordert man die Durch-
blutung der Fuisse, und danach hilt man sie durch das Tragen von
Bettsocken warm. Bettsocken sind sinnvoller als Bettflaschen, wel-
che die Fusse nicht tiefgehend wirmen und ausserdem Krampfadern
beglinstigen konnen. Methoden wie Entspannungstibungen im Bett
helfen, mit den Belastungen des Tages fertigzuwerden.

GN: Frau Dr. Kihler, wir danken Thnen fiir das Gesprich. ®
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