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SIND

SCHLAF-
MITTEL

Schlafmittel erhohen die Gefahr fiir einen Herzstillstand. Ist das
Herz geschwicht, ist das Risiko sogar um das Achtfache erhoht. Das
allgemeine Sterbe- und Krebsrisiko steigt durch Schlafmittelkonsum
ebenfalls um ein Vielfaches an. Wer das weif}, sucht nach Alterna-
tiven zu Schlafmitteln. Man findet sie unter den Klassikern der Na-
turheilkunde, aber auch in modernen Erfindungen, die die Strahlen-

belastung minimieren.

Menschen mit einer Herzinsuf-
fizienz missen haufiger ins

Krankenhaus als andere - und bekommen
natirlich ganz automatisch jedes Mal auch
Schlafmittel verabreicht, da Schlafsto-
rungen haufige Begleiterscheinungen von
Herzleiden sind. Ein mitunter fataler Fehler,
wie Wissenschaftlerteams aus Japan an-
hand einer klinischen Studie herausfanden.
Aber nicht nur bei Patienten mit vorgesché-
digtem Herzen, sogar bei Gesunden wuchs
das Risiko fir eine allgemeine Herzinsuffi-
zienz signifikant an - vor allem, wenn je-
mand bereits mehrere Krankenhausaufent-
halte hinter sich hatte. Genauso stieg das
Risiko fiir eine sogenannte Atemdepressi-
on, eine Verlangsamung der Atmung.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

KRITISCH SEIN KANN LEBEN
RETTEN

15 Studien dieser Art kamen bisher zu ganz
dhnlichen Ergebnissen. Am Scripps Clinic
Sleep Center in Kalifornien, USA, ergab
etwa die Analyse von 10.000 Krankenakten
bei dhnlichem Alter, Geschlecht und Vorer-
krankungen viermal so viele Todesfélle in
rund zweieinhalb Jahren bei denjenigen,
denen ein Schlafmittel verordnet worden
war. Es waren bei weitem nicht nur sehr
alte Menschen, sondern auch unter 55jah-
rige darunter. Schon bei geringsten Dosen
- weniger als zwei Schlaftabletten im Mo-
nat - hat sich das Sterberisiko verdreifacht,
bei 11 Schlaftabletten sogar verfiinffacht.

Gleichzeitig hat sich das Krebsrisiko um 35
Prozent erhéht. Besonders besorgniserre-
gend war eine weitere Studie, die schon bei
nur 28 Schlaftabletten im Jahr - also wirk-
lich nur hin und wieder - ein um 3,6fach
erhohtes Sterberisiko im Beobachtungs-
zeitraum von zweieinhalb Jahren fand.

Die gesundheitlichen Auswirkungen, die zu
den Todesféllen fiihrten, schlossen Suizid-
Risiko, Unfallgefahr durch Benommenheit
oder Atemaussetzer im Schlaf mit ein. Eine
haufige Todesursache bei Schlafmittelein-
nahme sind Infektionen. Das Immunsystem
bendtigt ,echten Schlaf”, um sich zu rege-
nerieren und kann mit dem Betdubungs-
schlaf nichts anfangen.

SCHLAEMITTEL LOSCHEN
ERINNERUNGEN

Schlafmittel wirken sich auBerdem katastro-
phal auf das Erinnerungsvermdgen aus. Im
natiirlichen Tiefschlaf werden Erinnerungs-
spuren von Lerninhalten gefestigt. Bei Schlaf-
mittel-Einnahme werden sie hingegen um 50
Prozent geschwacht und sogar geldscht. Die
Folge sind Vergesslichkeit und massiver gei-
stiger Abbau. Besonders schlimm ist das fr
junge Menschen, die noch bis ins 30igste Le-
bensjahr hinein an Verkniipfungen im Gehirn
arbeiten und fir Alte, die auf diese Weise ihre
Selbstandigkeit fiir immer verlieren kénnen.

Schlaftabletten zihlen zu den ,Sedativa” und
zielen auf das System im Gehirn ab, das auch
der Alkohol angreift. Dabei werden hoher ent-
wickelte Regionen des Gehirnkortex effektiv
auBer Kraft gesetzt. Man scheint zwar genau-
so zu schlafen wie ohne Tabletten, doch die
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natirliche Gehirnwellenaktivitat ist im na-
turlichen Tiefschlaf eine ganz andere als im
Betdubungsschlaf. Die groBten, tiefsten Ge-
hirnwellen fehlen. Dazu kommt eine ganze
Reihe von Nachwehen am nachsten Tag wie
Erschopfung, Vergesslichkeit im Tagesver-
lauf und Vergesslichkeit gegentiber nécht-
lichen Aktivitaten, die oft sogar unbewusst
ausgefiihrt werden. Die Erschopfung beim
Aufwachen kann dazu flihren, dass groBere
Mengen Kaffee oder Tee konsumiert wer-
den. Dadurch wird aber das entspannende
Adenosin gehemmt und die Schlafprobleme
werden nur noch schlimmer.

ABHANGIGKEIT VON
SCHLAFTABLETTEN

Schlaftabletten haben unangenehme Spat-
folgen. Sie machen siichtig und es stellt
sich ein Effekt ein, den man ,Insomnie-
Rebound" nennt. Werden die Medikamente
abgesetzt, so schlaft man noch schlechter
als zuvor und dabei entsteht das Bediirfnis,
sofort wieder zur Schlaftablette zu greifen.
Dazu kommt, dass sich in Studien gezeigt
hat, dass die Verbesserungen des Schlafes
durch Tabletten oft nur subjektiv so erlebt
wurden, sich aber weder die Schlafzeit
selbst verldngerte noch die Einschlafzeit
wirklich verkirzte.

URSACHEN FUR
SCHILAFLOSIGKEIT

Unterscheiden wir doch einmal, wo das
Problem wirklich liegt. Wer nicht einschla-
fen kann, hat eventuell einen Mangel am
Einschlafhormon Melatonin oder am Ent-
spannungs-Botenstoff GABA oder hat kof-
feinhaltige Substanzen wie Kaffee, Tee oder
Kopfschmerztabletten zu sich genommen, die
aufputschend wirken. Aufwachen und nicht
gleich wieder einschlafen kdnnen, ist oft ein
Stressproblem. Zu frith Aufwachen und sehr
spat aufwachen kann der Theorie der ,Lerche
oder Eule" geschuldet sein. Wobei alte Men-
schen zur Lerche und friihem Erwachen und
junge Menschen zur Eule und spatem Erwa-
chen neigen. Immer zu bestimmten Zeiten
aufzuwachen ist nach der TCM ein Organpro-
blem. Nach der ,JCM-Organuhr" zeigt etwa
Erwachen zwischen ein und drei Uhr nachts
ein Leberthema an, zwischen drei und fiinf
hingegen ein Lungenthema.

NICHT ENTSPANNEN KONNEN
— (GABA HILFT

Das Hauptproblem bei Schlaflosigkeit liegt
meist in der nervlichen Situation des Nicht-
Abschalten-Kdnnens, etwa durch zu viele
Stresshormone oder zu wenig vom Entspan-

nungsbotenstoff GABA. Zum Thema Stress
und wie Cortisol gesenkt werden kann, kom-
men wir noch. GABA - die Voraussetzung,
dass Entspannung eintreten kann, wird in
seiner Verfligbarkeit erheblich durch das in-
dische Kraut Brahmi erhoht. Es wirkt auch
antidepressiv. Dasselbe kann man vom kollo-
idalen Lithium erwarten. Der Reishi Vitalpilz
erhoht ebenfalls die Verfligbarkeit von GABA
und wirkt dadurch entspannend und schlaf-
fordernd. Entgegen friiherer Auffassung soll
man ihn gerade abends einnehmen. Bei an-
gespannter Muskulatur wie unruhigen Bei-
nen (restless legs) oder Krimpfen hilft oft
Einreiben mit kolloidalem Magnesiumal.

WENN TRYPTOPHANMANGEL
DAS PROBLEM IST

Bei viel Stress kommt es zu hohem Verbrauch
am B-Vitamin Niacin und wenn es fehlt, was
recht hdufig der Fall ist, stellt der Kérper er-
satzweise die Aminosdure L-Tryptophan zur
Verfligung. Die Aminosaure ist aber auch die
Muttersubstanz, aus der Serotonin und Me-
latonin aufgebaut werden. Fehlt sie, kann
das zu Stimmungsschwankungen durch
Serotonin-Mangel und zu Problemen beim
Einschlafen durch Melatonin-Mangel flihren.
Die Aminoséure L-Tryptophan verkiirzt da-
her, wenn sie 20 Minuten vor dem Schlafen-




gehen eingenommen wird, recht hdufig die
Einschlafzeit. Méglichst zwei Stunden vor der
Einnahme nichts mehr essen, da Tryptophan
erst ins Gehirn aufgenommen werden kann,
wenn andere Aminosduren nicht mehr im Blut
sind. Daher ist auch Sport fiir die Aufnahme
forderlich (alle anderen Aminos werden beim
Sport verwertet und nur Tryptophan bleibt
tbrig). L-Tryptophan darf nicht zusammen
mit Antidepressiva wie MAO-Hemmern und
Serotonin-Wiederaufnahmehemmern  ein-
genommen werden. Besser den Vitamin B-
Komplex nehmen, wodurch genug Niacin zur
Verfligung steht, damit es gar nicht erst zu
tbertriebenem Tryptophan-Verbrauch kommt.

KorroiparLes GOLD BEI
VERKALKTER
ZIRBELDRUSE

Melatonin-Mangel tritt am hadu-
figsten bei Alteren auf. Meist liegt
die Ursache in einer Zirbeldriisen-
verkalkung. Die Driise ist dann nicht
mehr in der Lage, aus Tryptophan
gentigend Serotonin und daraus
schlafférderndes Melatonin zu pro-
duzieren. Funktionelle Einschrén-
kungen der Zirbeldrlise stehen
daher direkt mit Melatoninmangel
und Schlaflosigkeit in Verbindung.
Dagegen hilft kolloidales Gold, das
die Verkalkungen 16st.

Gelegentlich sind auch Jiingere be-
reits betroffen.

NicHT zU VIEL HOFF-
NUNG IN MELATONIN
SETZEN

Melatonin wird als das ,Schlafhor-

mon" bezeichnet, ist aber vielmehr

ein Rhythmusgeber, ein sogenanntes
Chronotherapeutikum. Es hilft bei
zirkadianen Rhythmusstérungen wie bei-
spielsweise bei Blinden oder bei ,Jet lag" beim
Einschlafen. Melatonin wird abends, wenn
es dunkel wird, produziert. Wenn man die
Dunkelheit stort und etwa ldnger auf Han-
dy, Computer oder Plasmabildschirm schaut,
wird deren Blaulicht die Melatoninproduktion
beeintrdchtigen. Es taglich abends extra zu-
zufiihren hat den Nachteil, dass es sich auch
recht schnell, schneller als das vom Korper
selbst hergestellte, wieder abbaut. Eine der
melatonin-reichsten Pflanzen ist das gegen
Viren und bei Fieber beliebte Baikal Helm-
kraut, das man abends probieren kénnte.

BEI STRESS BRAUCHT ES MEHR

Wer allerdings viel Stress oder auch Angst hat,
hat dazu auch noch viel vom Stresshormon
Cortisol im Blut. Cortisol ist ein Wachmacher
und der Gegenspieler vom Einschlafhormon
Melatonin. Cortisol wird normalerweise in
den friihen Morgenstunden vermehrt ausge-
schiittet, um das Aufwachen einzuleiten. Mit
viel Cortisol im Blut wacht man bereits nachts
leichter auf und liegt langer wach. Jeder
nachtliche Gedanke hat dann das Potential,
sich zu langen Gedankenschleifen und noch
langerem Wachliegen auszuweiten. Jetzt ja
nicht nachgeben und zu denken anfangen!
Wer nachts seine Probleme zu |6sen versucht,
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Miuhseligkeiten des Lebens drei
Dinge gegeben: Die Hoffnung,
den Schlaf und das Lachen.
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wird auch sehen, wie ineffektiv das ist. Der
Zeitaufwand steht in keinem Verhaltnis zum
mageren Ergebnis. Besser ist es da schon, To
Do’s schnell aufzuschreiben - Zettel und Stift
neben dem Bett — und sich auf die Lésung zu
programmieren, indem man sich sagt: ,Wenn
ich aufwache, weiB ich spontan, wie ich es
machen werde." Das rettet zwar nicht immer
die Situation, aber zumindest die Nachtruhe.

DIE STRESS-AILTERNATIVE:
ASHWAGANDHA

Klassisch zur Reduktion des Munterma-

chers Cortisol ist die indische Schlafbeere
Ashwagandha, die gleichzeitig reichlich
Melatonin enthélt. Sie fahrt den Munter-
macher Cortisol herunter und ist eines der
allerbesten Anti-Stressmittel Uberhaupt.
Ein weiteres Plus: Ashwagandha senkt zu
viel Vata, dem im Ayurveda etwa 80 Er-
krankungen zugeschrieben werden. Zu viel
Vata ist gekennzeichnet durch Schlafsto-
rungen, Stress, Angst, Hektik, mangelnde
Entspannung. Es gibt drei Doshas: Vata,
Pitta und Kapha. Vata gilt als einziges der
drei Doshas als beweglich. Deshalb sollte
ein Uberschuss an Vata vorrangig behan-
delt werden, damit es die anderen Doshas
nicht stért. Auf den Schlaf bezogen bedeu-
tet das: Ashwagandha sorgt flr
weniger Angst und Hektik, mehr
Entspannung und schnelleres Er-
reichen der Tiefschlafphasen.

ODEM TECHNOLOGIE
GEGEN STRAHLUNG

Natursubstanzen wirken nicht
so prompt wie Schlafmittel. Mit
14 Tagen Vorlaufzeit misste sich
aber schon ein Erfolg einstel-
len. Ist das nicht der Fall, ist man
eventuell auf Strahlungen emp-
findlich. Sind niederfrequente
oder hochfrequente Strahlung,
auch Wasseradern und sonstige
geopathogene Zonen das Pro-
blem, kann man die den Parasym-
pathikus harmonisierende odem
Technologie anwenden (die ambit
Scheibe im Zadhlerkasten fiir die
ganze Wohnung oder das repose
Armband flr den personlichen
Schutz am Handgelenk).

MIT AURICULARIA GE-
GEN NACHTSCHWEISS

Raubt nichtliches Schwitzen den Schlaf,
dann ist das in der TCM ein Zeichen daftir,
dass das ,Yin" verloren gegangen ist (Lee-
re Hitze durch Yin-Mangel). Neben dem
kiihlenden Baikal Helmkraut und dem Yin-
aufbauenden Ashwagandha, das auch bei
Schwitzen durch Wechseljahrbeschwerden
eingesetzt wird, hilft hier der ebenfalls
Yin-aufbauende Auricularia Vitalpilz aus-
gezeichnet. (Mehr dazu erfahren Premium-
Vereinsmitglieder in der TCM-Schulung
von Bernhard Jakobitsch auf unserer Ver-
einswebsite im Teil 2). )~



