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Stimmt der innere Rhythmus nicht, leidet der
Mensch. Schilafprobleme sind die ersten An-

zeichen dafir und sie haben Folgen - man al-

tert schneller, ist nervlich angekratzt und wird

Im Leben jedes Men-
schen gibt es Phasen
mit schlechterem Schlaf.
Was man dabei erlebt,
ist unterschiedlich. Ent-
weder kann man schwer
einschlafen oder nicht
durchschlafen, wacht im-
mer wieder auf, dammert
nur dahin oder ist nachts
immer zum selben Zeitpunkt putz-
munter und wird erst Stunden spater
wieder schlafrig. All das sind Signale,
die gute Hinweise darauf geben, was
hinter den Schlafproblemen stecken
konnte. Von einer ,echten Schlafsto-
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leichter krank. Was ist zu tun, wenn die innere
Uhr verriickt spielt? Mit ganz einfachen MaB-
nahmen und den richtigen Natursubstanzen
kann man Schlaf und Energielevel selbst be-
einflussen!
Dr. phil. Doris Ehrenberger

rung” (Insomnie), spricht man aber erst
dann, wenn die Schlaflosigkeit langer
als einen Monat andauert und dabei
ofter als dreimal pro Woche auftritt.

Die meisten Menschen schlafen zwi-
schen sieben und acht Stunden pro

Nacht, allerdings gibt
es auch Kurzschléfer,
die mit nur finf Stun-
den auskommen und
Langschlafer, die erst

nach zehn Stunden
ausgeschlafen sind.
AuBerdem gibt es
Morgenmenschen und
Nachtschwarmer, eine
Veranlagung, die man Zeit seines Le-
bens nicht wirklich verandern kann.
In der Pubertat mutieren iibrigens alle
zu Nachtschwarmern. Morgens sind
Jugendliche einfach nicht fit. Das sei
allen Eltern ggsagt, die sich tiber das



Radiasthesie nennt man die
uralte Disziplin, mit deren
Hilfe man den guten, strah-
lungsfreien Schlafplatz
finden kann.
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Moderne LEDs —auch in
Computerbildschirmen und
Flachbildfernsehern - unter-
dricken das Schlafhormon
Melatonin und das sogar
noch 5 Mal starker als die
gute alte Gluhbirne.



Ursache ist ihr groBerer Blaulichtan-
teil, der dem aktivierenden Licht der
Mittagssonne entspricht.

Aus Schlafstorungen konnen Krank-
heiten entstehen wie Depressionen,
Krebs und Fettleibigkeit, Stoffwech-
selstorungen wie Diabetes vom Typ II,
Herz-Kreislauf- und Verdauungssto-
rungen, wie Chronobiologen (Rhyth-
menforscher) warnen. Ein niedriger
Melatoninspiegel soll etwa Prostata-
krebs und Brustkrebs begtnstigen,
wdahrend hohe Melatoninspiegel eher
davor schiitzen sollen.

Das liegt unter anderem daran, dass
Melatonin Aktivitat und Wachstum
bremst und Reparaturmechanismen
fordert. Wahrend man schlaft, sorgt
das Melatonin dafiir, dass die Akti-
vititen des Korpers stark reduziert
werden, die Stresshormone Adrena-
lin, Noradrenalin und Cortisol end-
lich Pause haben und dass der Korper
durch den energiesparenden Effekt
auf die Organe abkuhlt. Melatonin
verlangsamt den Elektronenfluss und
verringert auch die Bildung der fir
Alterung, Krebs, GefdaBschdaden sowie
viele andere degenerative Prozesse so
entscheidende Freien Radikale, ja es
fangt diese sogar noch ein und kann
dabei bis in kleinste Bereiche vordrin-
gen, weil es so winzig ist. Eine einzig-
artige Chance zu Gesunden und zu
Verjungen, die sich uns da jede Nacht
bietet! Wir regenerieren und verjin-
gen uns, erwachen frisch gestarkt am
Morgen, wenn das erste Morgenlicht
die Ausschiittung des Schlafhormons
wieder bremst.

Ist die
toninkonzen- ,

tration im Blut z w’

hoch - das Ma- +
ximum wird um

drei Uhr friih erreicht

- schiitten wir aulerdem Wachs-
tumshormone aus, die uns sogar
schlank im Schlaf werden las-

sen. Zu viel essen spat abends

oder nachts unterbindet die L3
Ausschiittung allerdings. Uber-

Mela-

gewichtige sind oft ,Nachtesser”,
die zwar vielleicht gar nicht zu viel,
aber zur falschen Zeit am meisten es-
sen und dadurch die Melatoninaus-
schiittung und in der Folge die Aus-
schiittung des schlankmachenden
Wachstumshomons unterfahren. Ihr
Immunsystem wird dabei auch gleich
um einen weiteren Vorteil hochster
beraubt:
Melatonin stimuliert bestimmte Hor-
mone, die fiir die Blutbildung not-
wendig sind und zerstorte Blutzellen
konnen wieder aufgebaut werden
— eine tatkraftige Unterstiitzung der
Immunarbeit, die erst seit kurzem
bekannt ist und gut zur alten Weis-
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heit des ,Sich-Gesund-Schlafens”
passt. Bei Kindern ist das besonders
gut zu beobachten. IThr Melatonin-
spiegel steigt nachts vier bis fiinfmal
so hoch wie der des alten Menschen.
In Paraguay haben frither die Scha-
manen dafiir gesorgt, dass Kinder
mit schweren Kinderkrankheiten
drei Tage im Dunkeln verbringen
und schlafen, damit sie schnell wie-
der gesund werden. Bei Naturvol-
kern wie den Amazonas-Indianern,
zu denen wir intensiven Kontakt
pflegen, erleben wir noch, was es
bedeutet ohne kiinstliches Licht und
in volliger Ankoppelung an die Na-
turrhythmen zu leben. Naturmittel

> Wann wachen Sie auf?

Kennen Sie das Phanomen, wenn man
immer zu etwa derselben Zeit aufwacht
und nicht mehr schlafen kann? Auf-
schluss uiber die Hintergrinde gibt hier
die Traditionelle Chinesische Medizin,
die von Meridianzeiten spricht. Schlaflo-
sigkeit zwischen elf und ein Uhr nachts
weist auf eine Gallen-Problematik hin,
zwischen ein und drei Uhr auf Leber-
problematik, zwischen drei und fiinf Uhr
auf Lungenproblematik. Dabei muss
nicht unbedingt das Organ erkrankt
sein, es geht auch um die energetische
Beeintrachtigung etwa durch falsches
Verhalten wie zu spat, zu viel, zu fett
essen (Galle, Leber) oder um Emotionen
wie Arger (Galle), Wut, Zorn, Frustration
(Leber) oder Trauer (Lunge). Auch hier
konnen Naturmittel unterstiitzen. Etwa
Curcuma Wurzel die Galle, Reishi Heil-
pilz die Leber, Sternanis die Lunge.

wirken bei ihnen einfach
unglaublich schnell, sodass
sie oft schon tiber Nacht ge-
sund werden.

Um zu moglichst viel Me-
latonin zu kommen, konnte
man nun den Gedanken ha-
ben, es sei einfach wie ein
Medikament einzunehmen.
Bei Fernreisen mit Zeitver-
schiebung und Schichtarbeit
wird das oOfters empfohlen,
damit sich die Rhythmenver-
schiebungen  wettmachen
lassen. Doch Melatonin ist
kein Allheilmittel bei Schlaf-
problemen. Es kann schon
gar nicht darum gehen, es
einfach in kiinstlicher Form
ersatzweise zuzufiihren, was
langfristig problematisch
sein kann. Viel wichtiger
muss es sein, die korperei-
gene Melatoninproduktion
zu verstehen, zu wissen,
was sie fordert und was sie
hemmt.

Positiv auf die Melatoninpro-
duktion wirkt sich aus, wenn
man abends nur leicht und
nicht nach 20 Uhr isst, ei-
nen Abendspaziergang
macht, auf Blaulicht des
Fernsehers oder Com-
puters, Alkohol und
Nikotin verzichtet.
GenufBlgifte = behindern
die Melatoninproduktion.
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Auch diverse Medikamente wie As-
pirin, Beta-Blocker oder Kalzium-
Antagonisten haben diesen Nach-
teil, weshalb man rechtzeitig auf
die Herzgesundheit achten und mit
Naturmitteln wie Krill6l oder Bunt-
nessel Alternativen suchen konnte.

Eine orangefarbene Bildschirmbrille
oder iiberhaupt Fernsehen mit Be-
amer und Receiver, wobei das Bild
an die Wand projiziert wird und
man nicht direkt vom Blaulicht an-
gestrahlt wird, schont Augen und
Rhythmen.

Natirlich gibt es auch eine Reihe
von Natursubstanzen, die bei Schlaf-
storungen helfen konnen. Der beru-
higende Baldrian oder Hopfen sind
etwa bekannt. Die besten Losungen
liegen aber weder bei Schlafmitteln,
noch bei Beruhigungsmitteln, wie
man vielleicht denken koénnte, son-
dern es ist viel idealer, die zugrunde
liegende Problematik zu erkennen
und genau passende, ausgleichende
Naturmittel anzubieten.

Etwa kann die Melatoninausschiit-
tung zu gering ausfallen, wenn zu
wenig vom korpereigenen Botenstoff
Serotonin verfiigbar ist, aus dem
schlieBlich das Melatonin gebildet
wird. Zur Serotoninbildung wird die
Aminosdaure L-Tryptophan benoétigt.
Deshalb ist es speziell bei Schlafpro-
blemen und Depressionen sinnvoll,
den Ausgangsstoff von Serotonin,
die Aminosdure L-Tryptophan, zu-
zufiuhren (enthalten beispielsweise
in Aminosaure I Mischung mit allen
acht lebensnotwendigen Aminosdu-
ren aus fermentierten Pflanzen).

Das Geheimnis guten Schlafs liegt
auBerdem in einem ausgeglichenen
Gemiit und in entspannten Nerven.
Das ermoglicht aus orthomoleku-
larer Sicht zu einem groBen Teil eine
gute Versorgung mit B-Vitaminen!
Der Vitamin B-Komplex aus Quinoa
bietet sich hier in exzellenter Wei-
se als Zusatzversorgung an. Speziell
das darin enthaltene Vitamin B6 ist
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neben L-Tryptophan fiir die Bildung
des Serotonins verantwortlich. Hat
man zu wenig davon, fehlt die Ge-
lassenheit, die gewisse Gleichgiil-
tigkeit und Ruhe, die man eben auch
fur gesunden Schlaf braucht. Unter
Stress verbraucht man vermehrt B-
Vitamine! Ein Mangel fiihrt zu vie-
len Symptomen und - ganz typisch
— zu Depressionen und Schlaflosig-
keit. Haufig als Ergebnis von Uber-
lastung, ,Burnout”, wie man das
typische ,Ausgebranntsein” nennt,
das hdufig als unmittelbare Folge
von geleerten Vitamin B-Speichern
auftritt (siehe ausfiithrlich in LEBE
3/2012).

Auch andere Natursubstanzen wie
Krillol aus antarktischen Mini-Gar-
nelen oder Rhodiola rosea, die sibi-
rische Rosenwurz, fordern die Sero-
toninbildung, verbessern ebenso
indirekt und langfristig den Schlaf.
Gleichzeitig heben sie natirlich
auch die Stimmung, die ja maBgeb-
lich vom Botenstoff Serotonin ab-
hangt. Der gute Schlaf ist eher ein
Nebeneffekt, den auch alle jene
bemerken, die Krill6l aufgrund sei-
ner gefdaBschiitzenden, cholesterin-
senkenden und/oder stark entziin-
dungshemmenden  Eigenschaften
einnehmen. Fragt man nach, was
unter Krilloleinnahme so alles bes-
ser wurde, bekommt man immer
auch zu horen: “Und ich schlafe
auch viel besser!”" Aufgrund seiner
Inhaltsstoffe wie Omega 3 Fettsau-
ren und vor allem infolge seines
Astaxanthins reduziert Krillél die
Entziindungsbereitschaft und senkt
Entziindungswerte, was wiederum
positiv in den Teufelskreis Entziin-
dung-Schmerz-Schlaflosigkeit  hi-
neinspielt. Krillol férdert auerdem
einen gesunden Herzrhythmus und
verbessert die Regeneration im
Schlaf. Wer nachts oft “raus muss”,
kann dank Krillol auch eher durch-
schlafen. Immer wieder wurde be-
obachtet, dass die Blase positiv auf
Krillol reagiert.

Rhodiola wird vorwiegend zur Lei-
stungssteigerung, bei Stress, fur
besseres Lern- und Merkvermogen,
bei Depressionen, Trauer, in Tren-

nungsphasen, bei Arger und Ang-
sten angewendet. Rhodiola bringt
Lebensfreude und Energie zurtck.
Potenz und Libido verbessert es
auch. Nebenbei wird aulerdem von
guter Wirkung auf die Prostata mit
Normalisierung der Werte berichtet,
was sich beim Mann auch auf den
Schlaf giinstig auswirken kann. Bei
Krillol oder Rhodiola ist aber eins
besonders wichtig, wenn man den
Schlaf verbessern statt verschlech-
tern will: die Einnahmezeit. Beide
sind gleichzeitig auch Energiespen-
der, machen fit und munter, kurbeln
uns auf natiirliche Weise an. Nimmt
man sie statt morgens und mittags
erst nachmittags oder abends ein,
konnen sie muntermachen.

Rhodiola zahlt - wie etwa das ,Kraut
der Unsterblichkeit” Jiaogulan,
Maca Wurzel, Reishi Heilpilz oder
Yams Wurzel - zu den sogenannten
~Adaptogenen”, wobei die letzten
drei gleichzeitig auch als Pflanzen-
hormone wirken, was fiir Frauen im
Wechsel besonders interessant sein
dirfte, ist Schlaflosigkeit doch eine
der unangenehmen Begleiterschei-
nungen der Wechseljahre. Adapto-
gene wirken Nerven ausgleichend,
kraftigend, aufbauend und Schlaf
fordernd. Sie helfen dem Menschen
dabei, sich an Stresssituationen
anzupassen. Stress ist und bleibt
eine der Hauptursachen fiir Schlaf-
probleme. Meist ist es weniger der
kérperliche Stress bei Uberanstren-
gung. Wenn wir ausgepowert sind,
schlafen wir oft besonders gut. Viel
schlimmer ist der psychische Stress
und noch schlimmer wird er, wenn
wir ihn nicht durch Bewegung ab-
bauen. Er beschaftigt uns oft auch
noch nachts im Kopf.

Als gegen die Gedankenflut am wirk-
samsten hat sich bisher neben dem
Vitamin B-Komplex aus Quinoa das
besonders Nerven ausgleichende Jia-
ogulan oder der Reishi Heilpilz erwie-
sen, die man beide morgens bis spa-
testens Mittag einnimmt. Selbst wenn
Sorgen plagen, schlaft man damit gut
und fest. Ganz nach dem Motto: Um
Probleme zu losen, ist morgen noch

Zeit genug ... )



