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Wenn Alltagssorgen die Nachtruhe kosten

Leichte Ubungen zihmen Schlafrduber

Sabine Gapp-Bauf$

sIch lege mich spatabends todmiide ins
Bett, komme aber einfach nicht zur

Ruhe. Mir geht dann der ganze
Praxistag nochmals durch

den Kopf“ klagt eine
Hausarztin im Seminar

»Besser schlafen” auf

der practica 2009.

Sehnlichst wiinscht

sie sich, ,endlich

einmal wieder rasch

vi

ein- und gut durchschlafen zu kénnen”. Dafiir
muss sie in erster Linie ihre Alltagssorgen
hinter sich lassen. Leicht zu erlernende

Ubungen, sogenannte,Tageszahmer’,

helfen dabei.

Die Einstellung, man konne abends dhn-
lich wie beim PC die Austaste driicken
und somit den Schlaf einleiten, ist weit
verbreitet. Fiir Menschen, die schwere
korperliche Arbeit leisten und abends
todmiide ins Bett sinken, mag das mog-
lich sein. Da jedoch die Arbeit eines
Hausarztes, wie die meisten Tétigkeiten
heutzutage, schwerpunktmafig geistige
Anstrengung erfordert, besteht sozusagen
ein Missverhaltnis zwischen der korperli-
chen und geistig-seelischen Erschopfung.
Ein stiindiger Ubererregungszustand in
der GrofSshirnrinde hélt uns wach.

Kommen dann noch Sorgen, Angste
und Uberarbeitung hinzu, aktiviert dies
iiberméfig die Hypophysen-Nebennie-
renrinden-Stressachse und das adrenerge
System - mit einer entsprechenden Aus-
schiittung von Stresshormonen. Werden
diese nicht durch korperliche Aktivitat
abgebaut, wie beim Kaninchen nach der
Flucht, bleiben wir auf ihnen sitzen. Das
kann zu einem tagelang andauernden
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Stress- oder Hyperarousal-Zustand fiih-
ren, der einen gesunden Schlaf unmaglich
macht.

Stress schmalert den Schlafdruck

Immerhin ist Schlaf ein hochgradig un-
bewusster, ungeschiitzter Zustand, der
im Korper entsteht, wenn bestimmte
Bedingungen dies ,,gefahrlos” erlauben.
Genauso wie alle Tiere, von der Fliege bis
zum Elefanten, kénnen wir nur dann in
diesen Zustand abtauchen, wenn unser
Gehirn keine Stresssignale mehr aussen-
det und der Schlafdruck grofs genug ist.
Schlaftabletten und sonstige Drogen sind
oft der gefahrliche ,Ausweg".

In ihren Praxen sind die
Kollegen die heldenhaften
~Macher”. Doch Schlaf ldsst
sich nicht ,,machen”. In diesen
Zustand fdllt nur, wer die Last
des Alltags hinter sich Idsst.

Insomnie und Depression eng verkniipft

Das Symptom Schlafstérungen ist meist
nur die Spitze des Eisbergs. Darunter ver-
birgt sich eine Menge anderer Stérungen.
Auch das Krankheitsbild der Depression
geht sehr hdufig mit Schlafstérungen ein-
her. Doch was ist die ,Depression*? Sie be-
zeichnet einen Zustand von hochgradigem
seelischen Stress iiber lingere Zeit. Uber
Stressreaktionen im Limbischen System
fithrt dieser zu einem Absturz von Motiva-
tion, Selbstwert- und Gliicksgefiihlen und
langfristig zu einer Storung des serotoner-
gen Systems. In der Folge fehlt Serotonin,
um Stressreaktionen abzufedern und ,gute
Laune“ entstehen zu lassen, die Stressre-
aktion nimmt immer mehr zu. Auch fiir
den Schlaf ist dies fatal, denn aus Sero-
tonin wird nachts Melatonin produziert,
das sogenannte Schlafhormon, das miide
macht. Auf diese Weise entsteht ein Teu-
felskreis. Allein die angstvolle Erwartung,
nachts wieder wach zu liegen, verfestigt
die Schlafstérung immer mehr.

Fiinf Ansatzpunkte fiir erholsame Nachte

Wer Schlafprobleme erfolgreich angehen

will, muss vor allem auffolgenden Ebenen

ansetzen:

1. die Angst vor dem Wachliegen neh-
men,

2. bewusst mit den spezifischen Stress-
faktoren umgehen,

3. tédglich mehrere kleine Entspannungs-
pausen einlegen,

4. den Tag gut strukturieren und fiir einen
bewussten Tagesausklang sorgen,

5. aufeine ausgewogene Erndhrung ach-
ten mit wenig Alkohol- und Kaffeekon-
sum.

Im-Bett-Liegen wieder genieRen

Die erste Erkenntnis ist die, dass man
nicht stirbt, wenn man statt zu schlafen
nur ruht. Sie hilft dabei, die Angst vor dem
Wachliegen zu vermindern. Das wiederum
ist notwendig, um Schlaf iiberhaupt zu er-
moglichen. Zwar macht Schlaf diinn, jung,
schon und intelligent durch bestimmte }
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Der geheime Handschlag

Setzen Sie sich bequem hin, ergreifen Sie mit der einen Hand
den ausgestreckten Daumen der anderen. Dann strecken Sie
an der Hand, die den Daumen halt, den Zeigefinger aus und
umschlieen ihn mit den vier Fingern der anderen Hand. Le-
gen Sie anschlieend die Hande in den Scho und/oder auf
ein Kissen und splren Sie erst einmal nur die verschrankten
Hande.

Allein schon das spezielle Verschranken der Hande zusam-
men mit der sanften Atembeobachtung hat einen sedieren-
den Effekt auf das Alltagsbewusstsein.

Beginnen Sie nach einer Weile damit, beim Einatmen ganz
minimal den umfassten Daumen zu driicken. Lésen Sie beim
Ausatmen sanft den Druck. Nach fiinf- bis sechsmaliger Wie-
derholung legen Sie eine Pause ein und spiren einfach nur
die Hande. Man bt z.B. fiinf Minuten oder kiirzer mehrmals
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~Atemsurfen” auf den drei Atemraumen

Legen Sie sich bequem auf den Riicken, die Hande liegen mit
den Handflachen nach unten entspannt auf dem Bauch. Zu-
nachst sollte der Nabel in der Mitte des Dreiecks liegen, das
die Daumen und Zeigefinger formen. Sie spiren die sanfte
Atembewegung des Unterbauches.

Nach einer Weile legt man die Hande so auf den Oberbauch,
dass die Daumen auf den unteren Rippen ruhen, und spirt
dort die Atembewegung. Wichtig ist, sich besonders auf die
Daumen zu konzentrieren und ihre ,Bewegung” zu registrie-
ren, wie sie sich mit dem Bauch beim Einatmen heben und
beim Ausatmen senken.

Das Gleiche gilt, wenn die Hande auf dem oberen Brustkorb
liegen. Diese Position hat oft eine angstvermindernde Wir-
kung. Mit der Zeit spurt jeder seine eigene Vorliebe fiir die

am Tage.

Lage der Hande.

nachts aktivierte Hormone. Doch lasst
sich dies in gewissem Maf$ auch durch
einen tiefen Entspannungszustand kom-
pensieren.

Zudem herrschen falsche Vorstellun-
gen dariiber, wie viel Schlaf ein Mensch
braucht. Vier Stunden Tiefschlaf konnen
fiir den einen vollig ausreichen, wihrend
dem anderen sieben Stunden noch zu we-
nig sind. Fiir manche ist haufiges Aufwa-
chen ein Grund, um iiber gestorten Schlaf
zu klagen, andere empfinden das als ganz
normal. In der Beratung geht es deshalb
besonders darum, Betroffenen das Liegen
im Bett wieder als einen angenehmen Zu-
stand schmackhaft zu machen.

Einfache Methode zum Entspannen

Als Nachstes ist es sehr wichtig, bewusst
aus der Stressspirale herauszukommen.
Das Gehirn kann systematisch trainiert
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werden, seinen Erregungszustand herun-
terzufahren. Hierzu eignen sich besonders
gut die Ubungen aus dem Sounder-Sleep-
System. ,Sounder sleep” bedeutet ,tiefer
schlafen” - Michael Krugman, ein Felden-
krais-Lehrer aus den USA, hat zu diesem
Zweck Elemente aus Yoga, Feldenkrais,
Atemarbeit und energetischer Medizin zu
einem einfachen und wirksamen System
zusammengestellt. Die Ubungen (s. oben)
sind sehr beliebt und schnell einsetzbar,
um sich am Tage oder zur Nacht in einen
angenehmen Entspannungszustand zu
versetzen. Thre verbliiffende Wirkung
konnten die Teilnehmer auch beim practi-
ca-Seminar in Bad Orb erleben.

Ubungssequenzen in den Alltag einbauen

Das Prinzip: Feine kontrollierte Bewegun-
gen verbunden mit sanfter Atem- und Kor-
perwahrnehmung fithren zu stresshem-
menden Impulsen im Gehirn und auch das

vegetative Nervensystem wird beruhigt.
Ein wohlig entspanntes Gefiihl stellt sich
ein, das uns leichter in den Schlaf sinken
lasst. Dazu ist es wichtig, mehrmals tag-
lich kurze Ubungssequenzen in den Alltag
einzuflechten (,Tageszdhmer®).

Das Wesentliche dieser Ubungen ist, den
eigenen Korper bewusst zu spiiren, denn
der bewusste Kontakt zu sich selbst stellt
Ganzheit und innere Ruhe wieder her.
Durch Beriithrung und das Wahrnehmen
feiner Bewegungen richtet sich die Auf-
merksamkeit nach innen und schafft einen
Ausgleich zur Alltagshektik. Das Bett wird
wieder zu einem Ort der Erholung. u
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