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| 16 ‘ Schlafstgrungen

Besser zu schlafen,

kann man lernen

Der Schlaf ist wohl die geheimnisvollste unserer Korperfunktionen. Allerdings leiden immer mehr Menschen an Schlaf-

storungen. Korpertherapeutin Monika Schwander ist iberzeugt, dass jeder Mensch die Qualitét und die Daver seines
Schlafs verbessern kann. Zum Beispiel durch den Besuch eines Kurses bei Pro Senectute Kanton Luzern.

Nacht fiir Nacht

Lernen mich anzunehmen

Mit meiner Unfihigkeit loszulassen
Achtsam ein- und auszuatmen

Als Ausdruck meines Wohlwollens

Nacht fiir Nacht

Lernen mir zdrtlich zu begegnen
Gegenwdrtig sein im Hier und Jetzt
Tief durchatmen

Als Ausdruck meiner Hoffnung

Nacht fiir Nacht

Nicht nach dem Warum fragen
Sondern mich Atemzug um Atemzug
Zu einem Wozu bewegen lassen

Als Ausdruck meines Vertrauens

Quasi als Zusammenfassung unseres Gesprachs
tiberreicht mir Monika Schwander in ihrer Ge-
sundheitspraxis im luzernischen Gunzwil dieses
Gedicht des Theologen und Autors Pierre Stutz.
Wer alle drei Verse beherzige, schlafe ganz be-

Kurse fiir einen besseren Schlaf

stimmt gut, meint die Therapeutin lachelnd und
bittet um die Veroffentlichung aller Strophen.
Da die meisten Ein- oder Durchschlafstorungen
emotionale Griinde haben, ist das geistige Ent-
spannen sehr wichtig fiir einen gesunden und
starkenden Schlaf. Monika Schwander betont
jedoch, dass die Vorbereitungen fiir einen guten
Schlaf bereits beim Aufwachen beginnen. Was
tagsiiber passiert, bestimmt die Qualitdt des
ndchtlichen Schlafes. Sie rat denn auch allen
Menschen mit Schlafstorungen, ein Schlaftage-
buch zu fiihren und taglich aufzuschreiben, wann
man aufgestanden ist, ob es tagsiiber Perioden
von Midigkeit gegeben hat, ob Alkohol konsu-
miert wurde, wie viele Tassen Kaffee getrunken
worden sind, welche Medikamente eingenom-
men wurden und was man gegessen hat.

Ein solches Tagebuch fiihre zu einem bewusste-
ren Tagesablauf und zu einer Disziplinierung der
Gewohnheiten. Zudem liefere es der Therapeu-
tin einen guten Ansatz, das Schlafproblem zu
16sen. Monika Schwander rdt Betroffenen zu-
dem Folgendes:

= Regelmadsssig zu einer verniinftigen Zeit auf-
stehen und immer dann, wenn der Wecker klin-
gelt.

Monika Schwander wurde 1960 geboren und liess sich zuerst zur diplomierten Krankenschwester aus-
bilden. Hinzu kamen Lehrgiinge zur Pflegefachfrau und zur Erwachsenenbildnerin. Heute betreibt sie
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E = Morgens nicht im Bett bleiben, um sich fiir
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eine schlechte Nacht oder fiir ein spdtes Zubett-

gen an. Eines ihrer Spezialgebiete sind die Bliitenessenztherapien (Bachbliiten). Die Therapeutin ist

; i 1 : ; : ; = Frither aufstehen, um frither einschlafen zu
verheiratet und Mutter zweier erwachsener Tochter, die noch im Elternhaus in Gunzwil wohnen.

: ; i konnen. Probleme beim Einschlafen und spates
Fiir Pro Senectute Kanton Luzern biefet die Korpertherapeutin am 2. und 16. April 2009 Kurse fir einen

guten Schlaf an. Detaillierte Informationen finden Sie im heiliegenden Kursprogramm auf Seite 10.
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i Aufstehen hangen zusammen.
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= Nickerchen tagsiiber unterlassen. Jeder Schlaf
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Schlafstorungen I lﬂ

am Tag verringert die Fahigkeit, abends ein- und
durchzuschlafen. Ein Spaziergang ist besser als
ein kurzes Schldfchen.

= Ausreichende Bewegung und gesunde Erndh-
rung sind fiir einen gesunden Schlaf sehr wich-
tig. Nikotin sowie iibermadssiger Genuss von
Alkohol und Kaffee konnen den Schlaf sehr
negativ beeinflussen.

Nach Monika Schwanders Erfahrungen weisen
anhaltende Schlafstérungen oft auf andere Pro-
bleme hin. So kann die tagliche Stressbelastung
so hoch sein, dass sie die Fahigkeit, gut zu schla-
fen, stark einschrankt. Oder das Leben kann aus
dem Gleichgewicht geraten sein, durch private
Probleme, eine Scheidung, einen Trauerfall oder
einen Arbeitsplatzwechsel, der die Seele aufwiihlt.
Wenn das der Fall ist, darf die Schlafstérung
nicht isoliert, sondern als Symptom, das wieder
verschwindet, wenn das Problem iiberwunden
ist, betrachtet werden. «Wichtig ist, dass zuerst
der Grund fiir die Schlafstorungen erforscht und
erkannt wird», sagt Monika Schwander. «Dann
kann die Therapie erfolgreich beginnen.»

Ganz wichtig fiir einen gesunden Schlaf ist auch
die Gestaltung und Einrichtung des Schlafraums.
So gehoren laut Monika Schwander keine elek-
tronischen Gerdte in ein Schlafzimmer. Telefon,
Computer oder Fernseher miissten zudem alle
vor dem Schlafengehen ausgeschaltet werden,
da viele Menschen unter den Strahlungen leiden
wirden. Das Schlafzimmer sollte Geborgenheit
ausstrahlen und moglichst nicht grell oder be-
drohlich bemalt sein. Wichtig ist auch die Quali-
tat des Betts und wo es steht: Monika Schwan-
der glaubt an die Wirkung des Feng-Shui und hat
schon entsprechende Erfahrungen in der Praxis
gemacht. So sollte ein Bett nie zwischen Tiir und
Fenster stehen, sondern in einer Ecke ohne
«Durchzug». Eine wichtige Rolle spielen auch die
Luftqualitit im Zimmer und die Temperatur.
Dann gibt es noch Vorbereitungen vor dem Zu-
bettgehen, die den Schlaf positiv beeinflussen
konnen:

= Zwei Stunden vor dem Schlafengehen nicht
mehr arbeiten.

= Ein warmes Bad und Dehnungsiibungen hel-
fen, die Muskeln zu entspannen. Entspannungs-
techniken anwenden.
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Korpertherapeutin Monika
Schwander weiss aus
Erfahrung, dass Schlafstorun-
gen oft auf andere Probleme
hinweisen. «Wenn diese
erforscht sind, kann die
Therapie beginnen.»

= Nicht zu friih ins Bett gehen. Die Rechnung ist
einfach: Wer sieben Stunden Schlaf braucht, er-
wacht um fiinf, wenn er um 22 Uhr bereits schla-
fen geht.

= Wer nicht schlafen kann, sollte sich nicht im
Bett herumwalzen, sondern wieder aufstehen,
vielleicht auf dem Balkon frische Luft einatmen,
lesen, etwas trinken oder sanfte Musik horen.
Von Schlafmitteln rdt Monika Schwander eher
ab, weil sie die Schlafphasen negativ beeinflus-
sen und die wichtigen Traumphasen hdufig
verklirzen oder gar eliminieren. Und Trdume
braucht der Mensch zur Regeneration des Ge-
hirns. Wdhrend ein Kind sehr viel Tiefschlaf-
und Traumphasen hat, nehmen diese mit zuneh-
mendem Alter ab. Betagte Menschen haben
dann nur noch wenige Traumphasen und dafiir
mehr Wachphasen. Die Qualitat und die Dauer
des Schlafes nehmen also mit dem Alter ab.

In ihren Kursen vermittelt die Therapeutin Infor-
mationen {iber einen gesunden Schlaf, tiber die
verschiedenen Schlafphasen sowie iiber mogliche
Griinde fiir Schlafstérungen. Sobald die Griinde
fiir Schlafstorungen gefunden sind, werden indi-
viduelle Massnahmen besprochen und gemein-
sam Losungen gesucht. Monika Schwander ist
liberzeugt, dass fiir alle Probleme im Zusam-
menhang mit Schlafstorungen Losungen gefun-
den werden konnen, die zu einem besseren und

erholsameren Schlaf fiihren. Heinz Eckert
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