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B2 Schlaf

Schiaf

Schiaf ist der Jungbrunnen fur Korper, Geist und Seele. Schla-
fen tut gut, auch wenn Edison dies fur eine Zeitverschwendung
hielt und so auf die Idee der Glihbirne kam. Auf diese wiirden
digjenigen gerne verzichten, die unter Schlafstorungen leiden.
Und das sind nicht wenige. 20 bis 30 Prozent aller Erwachse-
nen in Deutschland schlafen schlecht. Sogar etwa 50 Prozent
sind mehrere Wochen im Jahr davon betroffen. Einschlaf- und
Durchschlafstorungen sowie krankhafte Schléfrigkeit am Tage
treten auf. Wenn der Mensch nicht schléft, stirbt er. Alle
lebenswichtigen Rhythmen wie der Herzschlag, die hor-
monellen Vorgange, die Atmung werden durch regelméaliigen
Schlaf wechselseitig aufeinander abgestimmt. Wieviel Schlaf je-
der Mensch braucht ist sehr verschieden. Der Neugeborene
schl&ft noch 16 Stunden, wahrend der alte Mensch flacher, kir-
zer und mit Unterbrechungen schl&ft. Erwachsene im mittleren
Alter haben ein Schlafbedlrfnis von sechseinhalb bis neun
oder zehn Stunden. Zuviel Schlaf ist aber genauso ungesund
wie zu wenig Schlaf. Finden Sie lhren eigenen Schlafbedarf
heraus. Versuchen Sie dabei immer zur gleichen Zeit ins Bett
Zu gehen.

Kurz- oder Langschlafer?

Der Schlafbedarf ist individuell, wurde uns vererbt und
schwankt je nach momentaner Konstitution und Jahreszeit.
Wichtig ist nicht die

il 1771 in-dlie-Kiste-Detail
frisch, fit und ent
spannt fiihlen. Die | Belastung fiir gesunden Schlaf

einen brauchen | Die Mehrzahl der Untersuchungen hat er-
mehr, die anderen | geben, dass moderate Trainingsbelastung
weniger Schlaf. Pro | (finf bis acht Laufkilometer) sowohl das
minente  Kurzschla | Einschlafen als auch den Tiefschlaf begiin-
fer waren Napoleon | stigt. Die giinstigste Trainingszeit liegt am
oder Winston | spiten Nachmittag, denn zu spites Training
Churchill. Sie ka- | am Abend kann bei einigen Laufern etheb-
men mit drei Stun- | liche Einschlafstérungen verursachen.

den Schlaf aus. Im
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Gegensatz dazu waren Goethe und Einstein prominente Lang-
schléfer: Sie brauchten zehn und mehr Stunden Schlaf, um
richtig kreativ zu sein.

Schlafen wie ein Murmeltier

Schlafen und Wachen stehen im Gleichgewicht zueinander.
Wer den Tag aktiv verbringt, der kann auch nachts gut schiafen.
Korperliche Betétigung am Tage fordert ebenso den Schlaf wie
richtiges Abschalten am Abend, indem man von der Arbeit los
lasst, ein gutes Buch liest, mit Kindern spielt, spazieren geht
oder sich selbst verwdhnt mit einem Bad oder mit spezieller
Musik zum Entspannen. Schauen Sie auf den abgelaufenen Tag
mit Freude zuriick und schlieffen Sie in Frieden mit ihm ab.
Falls Sie Schichtdienst haben oder oft Fernreisen machen,
kommt der natlrliche Schlafrhythmus sehr schnell durchein-
ander. In diesen Féllen ist die regelméaige Schlafvorbereitung
ganz wichtig. Sehr wichtig flr einen erholsamen Schlaf ist aber
auch die Schlafumgebung. Gerdusche, ob von Autos, Leuten in
benachbarten Kneipen und Gaststétten, Musik von Nachbar-
wohnungen ausgehend, Flugzeuglarm und anderes kénnen
sehr storen, genauso aber auch das Licht von Laternen.

Der Schlafplatz entscheidet

Das Schlafzimmer sollte , einladend” sein. Verwenden Sie beim
Bett Materialien, die mit dem menschlichen Organismus har-
monieren. Dagegen bergen beispielsweise Kunststoffe Nachteile
fur den gesunden Schlaf. Sie behindern die naturliche Ent-
schlackung von Korpergiften in der Nacht. Die Matratze — das
Kernstiick des Bettes — sollte mdglichst unterlUftet, nicht &lter
als zehn Jahre, nicht zu hart und nicht zu weich sein. Die ein-
gesetzten Materialien sollten schadstoffkontrolliert und um-
weltvertréglich sein. Kautschuk- und Naturmatratzen sind be-
sonders haltbar, riickengerecht und allergikerfreundlich. Die
Bettdecke muss morgens Zeit haben, zu trocknen und ab-
zukihlen. Sehr angenehm ist es auch mit einem frischen aus
natirlichem Material bestehenden Bettbezug zu schlafen. Syn-
thetiks beglinstigen stérkeres Schwitzen, Geruchsbildung, und
den milbenférdernden Feuchtigkeitsstau. Bis zu einem haben
Liter Flussigkeit gibt Ihr Korper nachts tiber die Haut ab. Nur
ein trockenes Bett kann Sie richtig warmen. Decken Sie sich
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Selbst erlebr

Vor kurzem tibernachtete ich
im 33. Stock eines groflen
Frankfurter City-Hotels. Die
Fenster waren alle verschlos-
sen, nicht einen Spalt zu 6ff-
nen. Ferner merkte ich jetzt
erst, dass ich in emnem Rau-
cherzimmer gelandet war. Ich
vermisste die von zu Hause
gewohnte nichtliche Frisch-
luft. Am nichsten Morgen
wachte ich mit Kopfschmer-
zen auf. Seitdem erkundige
ich mich immer nach einem

A Schiaf

auch gut zu: Bleiben kihle Stellen,
ist die Gefahr des Aufwachens
stark erhoht. Es soll Félle geben,
wo en Schaffell im Bett,
Schlaflosigkeit  beseitigt  hat.
Schlafen Sie immer, wenn moglich
je nach  Aul¥entemperatur
machbar — mit offenem Fenster.
Gifte, die Se nachts ausatmen —
wie beispielsweise Kohlendioxid
— amen Sie ba offenem Fenster
nicht gleich wieder ein. Es ist im-
mer wieder schon festzustellen,
wie die frische Luft den Korper
nachts regeneriert. Dass auch die
Schlafumgebung entscheidend ist,
zeigte uns eindrucksvoll folgendes

Beispiel einer Kundin: Sie
berichtete, dass ihre Tochter
friher kérperlich immer hinter den
Klassenkolleginnen zuriick
geblieben war. Alle Versuche, dies
zu &ndern, fruchteten nicht. Uber
verschlungene Wege kam ein Ra-dioasthesist
(, Rutenganger") in ihr Haus. Tatséchlich stellte sich heraus,
dass gerade der Schlafplatz des kleinen Méadchens erhohte
Aktivitét zeigte. Das Bett wurde daraufhin in eine energetisch
einwandfreie Position gebracht. In kirzester Zeit hatte das
Médchen ihre kérperlichen Defizite aufgeholt.

Nichtraucherzimmer und
nach dem Stockwerk des
Zimmers. Entgiften Sie lieber
nachts, anstatt sich zu vergif-

ten.

Muhelos einschlafen

Die beste Methode nicht einzuschlafen ist, den Schiaf herbei-
zusehnen. Gerade, wenn Sie am néchsten Tag frih und ausge-
ruht aufstehen wollen, kommt der Schlaf nicht so, wie man es
will. Dem einen hilft das Beten, dem anderen Zahlenspiele
oder das Schéflein zahlen. Das soll laut Studien eher schlafver-
z6gernd sein. Visualisierungen, wie das Rauschen eines Baches
oder anflutende Wellen am Meer verkirzen die Einschlafzeit.
Wer Mihe hat, den Schlaf zu finden, sollte selbstverstandlich
auf anregende Getranke, wie Cola, Kaffee, Kakao und schwarz-
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Entgiftung

Unbestritten: Chemie und Technik vereinfachen das Leben.
Sie jagen aber auch riesige Mengen Fremd- und Schadstoffe in
die Umwelt und damit in unsere Korper. Dem kann sich kei-
ner von uns mehr entziehen. Taglich werden wir mit alle mog-
lichen Giftstoffen bombardiert. Sie stammen aus Getrénken,
Nahrungsmitteln, Genussgiften, Luft, Wasser, Kosmetika, Me-
dikamenten, Baumaterialien, Boden, Waschmittel, Zahnpasten
und so weiter. So wie die Umwelt verschmutzt wird, so wird
auch unser Korper verschmutzt. Alle Gewasser — Meere, Seen,
Flusse - verschmutzen durch Umwelteinfliisse zunehmend.
Wir bestehen zu 70 Prozent aus Wasser. st doch logisch, dass
auch das Wasser in uns und damit wir selbst gleichfalls ver-
schmutzt sind. Die Umweltbedingungen sind fur beide gleich.
Genauso, wie Wasser entgiftet werden muss, um es wieder ge-
nielRbar zu machen, muss der Mensch sich entgiften.

Mill deponie Bindegewebe

Uber Lunge, Darm, Haut und Schleimhiute gelangen die Gifte
in unseren Korper und reichern sich im Bindgewebe an. Das
Bindegewebe ist die Mulldeponie des Korpers. Ist die Mullde-
ponie vall, quillt sie Uber. Die Folgen haben wir zu spiren. Alle
Volkskrankheiten wie Osteoporose, Rheuma, Herz- und
Hirnschlag sowie Krebs sind die Folge solcher jahrzehntelanger
Uberladungen des Bindegewebes mit zuviel Giften. Daher ist
es ganz wichtig die korpereigenen Entgiftungsmaoglichkeiten zu
kennen und Tag fir Tag auch anzuwenden.

Erster Schritt: Soppen Sedie Vergiftung

Reduzieren Sie die Schadstoffaufnahme soweit wie maoglich.
Niemand kann sich dem komplett entziehen. Oder haben Sie
ein Haus in den Bergen, gebaut ohne Chemie von einer intak-
ten Ozonschicht geschiitzt mit einem stressfreien und natuma-
hen Alltag? Sicher nicht. Also tun Sie Ihr Mdglichstes. Es lohnt
sichinjedem Fall:

- Durch den Kauf von Bio-Lebensmittel reduzieren Sie die
Menge der Schadstoffe um sagenhafte 80 Prozent, die rest-
lichen 20 Prozent stammen aus der Umwelt.
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Zweiter Schritt: Entgiften Sesich

Praktisch jeder von uns wird vergiftet. AulRer der Bewohner des
oben beschriebenen Hauses in den Bergen. Umkehrschluss:
Jeder sollte sich entgiften. Wer beim , Fit-in-die-Kiste-Check"
mindestens eine Frage mit ja beantwortet hat, zeigt schon
Symptome der Vergiftung. Bei den anderen ist das Fass noch
nicht voll. Es steigt aber mehr oder weniger schnell an. Bei
schon auftretenden Vergiftungserscheinungen fuhren Sie eine
Rund-um-Entgiftungskur durch. Ein weiterer Turbo auf dem
Weg fit in die Kiste. Wie immer gilt, gleichzeitig muss auch die
Basis bereinigt werden.

Zeigen sich bei Ihnen noch keine Symptome, kénnen Sie mit
kleinen Mal3nahmen der schleichenden Vergiftung entgegen-
steuern.

Rundum-Entgiftungskur

Wahrend der Kur miissen selbstversténdlich weitestméglich al-
le EinflUsse der Vergiftung ausgeschaltet werden. Haut, Leber,
Niere und Darm sind die Entgiftungsorgane Nummer eins. Sie
mussen aktiviert werden. Folgendes Entgiftungs-Schema hat
sich in der Praxis bewéhrt:

Fit-in-die-Kiste-Check

Sollten Sie eine Entgiftungskur durchfiihren?

1. Leiden Sie unter Allergien?

2. Leiden Sie unter Asthma, Neurodermitis oder anderen allergischen
Erkrankungen?

3. Fiihlen Sie sich 6fter abgeschlagen, unkonzentriert, vergesslich?

4. Leiden Sie unter Rheuma, Arthritis oder Arthrose?

5. Haben Sie Osteoporose?

6. Haben Sie Cellulitis oder Haarausfall?

7. Sind Sie hiufig erkltet?

Alle angefiihrten Leiden kénnen ihre Ursache in Vergiftungen haben.

Bei der Uberladung des Bindegewebes mit Giften zeigt der Korper

irgendwann Symptome.

Detaillierte Aufschliisse bietet eine Haarmineralstoffanalyse. Vergif-

tungen mit Schwermetallen konnen zweifelsfrei festgestellt werden.
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