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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

»Was ist das?“, fragte schon Leonardo da Vinci. ,Der Mensch
wiinscht es sich herbei, und wenn er es endlich hat, lernt er
es nicht kennen.” In der aktuellen Ausgabe von Die Naturheil-
kunde suchen wir nach Antworten und widmen uns einem
Thema, das wirklich jeden von uns betrifft, auch wenn die
meisten Menschen nur wenig dartiber wissen: dem gesunden
Schlaf und der nachhaltigen Erholung.

Wir verbringen etwa ein Drittel unseres Lebens im Schlaf, ver-
schlummern also buchstablich Jahrzehnte. Lange nahm man
an, dass Schlaf nichts anderes sei als ein Zustand reduzierter
Aktivitat des Korpers. Augen zu und Organismus auf Schleich-
fahrt! Dies entspricht jedoch nicht den Tatsachen. Zwar ist der
Schlaf ein Zustand der duBeren Ruhe, der eingangs mit einem
Absinken von Puls, Atemfrequenz und Blutdruck einhergeht,
keineswegs jedoch eine reduzierte Gehirnaktivitdt aufweist.
Die in den 1920er Jahren erfundene Technik der Hirnstrom-
messung konnte belegen, dass unser Gehirn wahrend des
Schlafs nicht etwa langsamer oder einfacher arbeitet, sondern
einen qualitativ andersartigen Funktionszustand annimmt.
Jede Nacht durchlaufen wir mehrfach verschiedene Schlafsta-
dien, wachen kurz auf, désen wieder ein, fallen in erholsamen
Tiefschlaf, erheben uns zu traumreichem REM-Schlaf und sin-
ken wieder hinab in die tiefsten Tiefen der inneren Ruhe. Wir
erleben vier bis sieben dieser Schlafzyklen pro Nacht, wah-
rend Kérper und Geist regenerieren, die Reize des Tages ver-
arbeiten, unbewaltigte Konflikte I6sen und unzéhlige Hormone
ausschutten.

Den Schlaf begreifen wir als selbstverstandlichen Vorgang.
Und erst wenn die néchtliche Ruhe Uber einen langeren Zeit-
raum hinweg gestort ist, wird uns ihre Wichtigkeit bewusst.
Wer unter chronischen Schlafstérungen leidet, hat mit psy-
chischen und im Extremfall auch physischen EinbuBen zu
kdmpfen: Die mangelnde Erholung schwécht die Konzentra-
tion, verschlechtert die Gedachtnisleistung und kann Herz und
Kreislauf schadigen.

Hierzulande hat der Schlafmangel langst den Status einer
Epidemie erreicht. Epidemiologische Untersuchungen lassen
darauf schlieBen, dass etwa 15 % aller Erwachsenen an einer
behandlungsbediirftigen Schlafstérung leiden.

EDITORIAL Ml

Neben krankheitsbedingten Schlafdefiziten, die sich heutzu-
tage in der Regel gut diagnostizieren und behandeln lassen,
verzichten viele Menschen — im Spannungsfeld zwischen
Leistungs- und SpaBgesellschaft — freiwillig und ohne Not auf
ein gesundes MaB an Schlaf. Sei es aus Hingabe an den Beruf
oder aus dem Wunsch heraus nach Feierabend noch viel
wache Zeit zu haben, schieben Millionen Menschen das
Zubettgehen allabendlich auf — und gahnen sich nach kurzer
Nachtruhe mude durch den Alltag. Dieses Phdnomen wird
treffend als Schlaf-Prokrastination bezeichnet. Hier bedarf
es Einsicht und Disziplin, um wieder zu einem gesunden
Rhythmus zu finden.

Rund 2,7 Millionen Menschen in Deutschland nutzen medi-
kamentose Einschlafhilfen, mehr noch das Narkotikum Fern-
sehen. Beides ist auf Dauer nicht empfehlenswert. Statt sich
auf der Couch von den Privatsendern in den Schlaf wiegen
zu lassen, sollte man besser gemditlich im Bett liegen und mit
Vorfreude auf die durchschnittlich vier Traume warten, die uns
jede Nacht prasentiert werden. Spannender als das nachtliche
Fernsehprogramm sind diese allemal, auch wenn ein Drittel
der Deutschen jede Nacht von der Arbeit traumt. Immerhin:
fast 30 Prozent der Menschen traumen von Reisen und sons-
tigen entspannenden Erlebnissen.

Den Ergebnissen der Schlafforschung zufolge funktioniert
unser Gedachtnis am besten, wenn wir neu erworbene In-
formationen nach spétestens vier Stunden bei einem kleinen
Nickerchen einsickern lassen. Diese Zeitspanne reicht
passenderweise gerade aus, um die aktuelle Ausgabe von
Die Naturheilkunde in Ruhe lesen zu kénnen. Im Anschluss
kann das Erlernte bei einem gemdatlichen Schlafchen verinner-
licht werden.

In diesem Sinne wiinscht einen stets geruhsamen Schlaf,
Ihr

g/‘/a&'(( Zééﬂpkwé(

Maik Lehmkuhl
Chefredaktion
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