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Ein richtiges Geschenk kann man nicht kaufen, weder mit
Geld noch mit Tabletten. Guter Schlaf ist so ein Geschenk.

In der Schule erzählte uns der Lehrer einmal von einem
Mann, der infolge einer Kopfverletzung im Krieg nicht mehr
schlafen konnte. Nacht für Nacht lernte er stattdessen Spra-

chen, fünf, zehn oder mehr Sprachen. Er büffelte und hirnte,
stapelte Vokabel auf Vokabel, konjugierte, was das Zeug
hielt, und verständigte sich auf Hindi so mühelos wie auf
Kisuaheli, während alle andern nur
eins konnten: dumm schlummern.
Seltsam kam mir das vor: Nie schla-

fen, nie Körper und Geist erholen,
statt dessen endlos babylonisches
Kauderwelsch in den Kopf quet-
sehen. Nie sich für ein paar Stunden
aufs Ohr legen, entspannen, ab-

schalten - immer nur Aktivität, Den-

ken, Logik, Ratio. Und überhaupt:
Ein schlechter Tag endete für den
armen Tropf gar nicht, kein hoffnungsvolles Aufstehen am
anderen Morgen, kein neuer Tag nach erholsamem, gesun-
dem Schlaf, an dem er die Welt mit neuen Augen sehen und
mit neuer Kraft ans Werk gehen konnte.

Ob die Geschichte wirklich stimmt, weiss ich nicht. Zu
beneiden ist das kriegsversehrte Sprachgenie gewiss nicht.
Wer schon einmal ein paar schlaflose Nächte hintereinan-
der erlebt hat, weiss, wovon die Rede ist. Schlafstörungen
und zumal die sogenannte Schlaf-Apnoe - der mehrmals
während der Nacht auftretende plötzliche Atemstillstand -
können nicht nur die Lebensqualität nachhaltig beeinflus-

sen, sondern sehr gefährlich sein. Erholsamer Schlaf ist ein
Geschenk, allerdings eines, das man sich in vielen Fällen
verdienen kann. Ausreichend Bewegung, viel frische Luft,
gesunde Ernährung und Verzicht auf Genussmittel - das

sind alles kleine «Opfer», wenn man ihre Wirkung bedenkt.
Übrigens: Schlaftabletten und Antidepressiva können

bei unsachgemässer Einnahme das Gedächtnis massiv be-

einträchtigen. Ob der schlaflose Sprachgelehrte deshalb
keine derartigen Medikamente zu sich genommen hat,
weiss ich nicht - möglich wär's. All jenen, die vielleicht
ohne Kisuaheli, aber sonst gesund schlafen wollen, seien
neben den erwähnten Massnahmen die sanften Helfer
aus der Natur, allen voran Baldrian und Melisse, ans Herz
gelegt.

Herzlichst, Ihr 6/6?^

Gesundheits-Nachrichten 9/96 3


	...

