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" Energiequelle Schlaf

Die meisten Menschen verfiigen tiber grofle Kraftreserven -
wir miissen nur erkennen, wo sie versteckt sind und wie wir
sie nutzbar machen konnen. Neben (Atem-)Luft, (Trink)Wasser
und Lebensmitteln ist Schlaf die elementarste Quelle fiir Gesund-
heit, Regeneration und Wohlbefinden. Wenn er einer sanften
Einladung folgt, kann der Schlaf auflerdem etwas wundervoll Be-
schwingtes ins Leben bringen und der dunklen Seite unserer Exis-
tenz besondere Bedeutung verleihen. Wenn er uns sanft in sein
Reich entfiihrt, ist auf seinen und den Schwingen der Triiume gut
reisen.

Unter dem Druck des modernen Lebens machen heute viele
die Erfahrung, dass guter, erholsamer Schlaf weder kiiuflich
noch zu erzwingen ist. Denn die Nacht und der Schlaf geho-
ren zum weiblichen Pol der Wirklichkeit, und in diesem Reich
ist wenig zu machen. Hier konnen wir lediglich sanft anbahnen
und geschehen lassen und uns den natiirlichen Abliufen und
Rhythmen anpassen und fiigen.

In der griechischen Mythologie gilt Nyx, die Nacht, als unmit-
telbar aus dem uranfdnglichen Chaos hervorgegangenes Ur-
prinzip. Sie ist die weibliche Urmutter und existierte lange vor
allem anderen — also auch vor dem Mdnnlichen und dem Tag,
Wihrend sie in jenen frihen Zeiten als Grundlage des Lebens
galt, muss Nyx, die Nacht, heute die Menschen geradezu ge-
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gen deren Willen zwingen, zu ihren Anhdngern zu werden und
ihre Gaben zu nutzen und zu genielen

Krankheit vorbeugen, Heilung fordern

Es lohnt sich, fiir eine ungestorte Nachtruhe zu sorgen. Wer
gesund bleiben und vorzeitigen Alterungsprozessen vorbeugen
will, muss dem Organismus genug Zeit einriumen, sich zu rege-
nerieren und entstandene Schiden wieder auszugleichen.

In jeder Sekunde bauen wir zehn Millionen Korperzellen
ab; folglich miissen wir als Erwachsene in jeder Sekunde auch
zehn Millionen Zellen wieder aufbauen, Heranwachsende noch
viel mehr. Und diese notwendige Regeneration - wie auch jede
andere systemerhaltende Mafinahme - findet vor allem in der
Ruhe, also itber Nacht, statt.

Unser Korper ist generell so organisiert, dass aktive, nach au-
flen gerichtete Aktionen unter dem Einfluss des archetypisch
ménnlichen sympathischen Nervensystems stehen, wihrend
Titigkeiten, die nach innen auf Selbst- und Arterhaltung zielen,
dem archetypisch weiblichen parasympathischen Nervensystem
zugeordnet sind. Jede Reparatur erfolgt unter der Oberhoheit
des parasympathischen Systems und findet in Ruhezeiten statt,
also besonders in der Nacht und wihrend des Mittagsschlafes
oder in tiefer Entspannung oder in der Meditation. Der Schlaf
witd deshalb auch zur Therapie fiir viele Symptombilder.

Ausreichend Schlaf stirkt das Immunsystem, indem er die
Bildung von Antikérpern fordert und die Blutzuckerregula-
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tion verbessert. Insgesamt steigt mit ausreichend gutem Schlaf
nicht nur die korperliche Abwehrbereitschaft, sondern auch
die Fihigkeit, sich seiner Haut im iibertragenen Sinne zu weh-
ren. Auflerdem wirkt guter Schlaf vorbeugend bei Zivilisations-
krankheiten wie Ubergewicht und Bluthochdruck.

Bei Schlafentzug wird der Organismus sogleich anfillig fiir
Infektionen. Da Schlafentzug alle moglichen Entgleisungen
des Stoffwechsels wie etwa Diabetes nach sich zieht, ist davon
auszugehen, dass ausreichender Schlaf auf all diese Fliegleich-
gewichte stabilisierend wirkt.

Gleichermaflen wird das Blutsystem durch Schlafen in Ba-
lance gehalten, denn Schlafentzug fithrt hiufig zu Blutdruck-
krisen, was sich als niedriger oder hoher Blutdruck zeigt. Au-
flerdem treten bei Schlafentzug Sehstérungen auf, was darauf
schliefen lisst, dass sich schlafend auch die Augen erholen und
wir geniigend Schlaf brauchen, um Durchblick zu bewahren
und unsere Augen zu schonen.

Uberhaupt zeigen uns alle bei Schlafentzug auftretenden Pro-
bleme auf ihrer Kehrseite, was beziiglich Quantitit und Qua-
litit ausreichender Schlaf fiir uns leistet und was er uns damit
alles erspart. Schlafentzug reduziert drastisch die Konzentrations-
fihigkeit, wodurch das Unfallrisiko erheblich steigt. AufSerdem
werden die solcherart am Schlaf Gehinderten miirrisch, oft
auch melancholisch bis depressiv. Sie fangen manchmal an zu
zittern, ein typisches Zeichen fiir aufsteigende Angst. Aus all
diesen Tatsachen lisst sich schlieflen, dass ausreichender Schlaf
unsere Stimmung hoch hilt, das Nervensystem regeneriert und
seine Ordnung wahrt.
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Eigentlich wussten Menschen wohl immer, wie heilsam Schlaf
ist. Im Schlaf wird am wenigsten Energie bendtigt; somit steht
geniigend Energie flir die wichtigen Regenerationsprozesse
zur Verfiigung. Auch wird im Schlaf unter anderem ein Anstieg
von Interleukinen, das sind von Zellen gebildete Kommunika-
tionsproteine, beobachtet. Sie nehmen nachts im Schiaf ver-
mehrt den Kampf mit Erregern auf. Dies ist einer der Griinde
fir den heute bei schwersten Problemen (iblichen Heilschlaf,
das kinstliche Koma. Ausgehend von der Erfahrung, dass der
Organismus im tiefen Schlaf am besten regeneriert, werden
Schwerstkranke oder Schwerverletzte in einen medikamentds
ausgeldsten Tiefschlaf versetzt. Das kiinstliche Koma zeigt auf
seine Art die groBBen Heilungskrifte, die im Schiaf frei werden,
wenn er tief genug und ungestért ist.

Dariiber hinaus ist Schlaf auch aus schulmedizinischer Sicht
der einfachste und wirkungsvollste Ausgleichsfaktor fiir einen
aus der Balance geratenen Menschen. Als natiirlicher Mittler
zwischen der Aktivitit des vergangenen und der des kommen-
den Tages kann er helfen, die eigene Mitte wiederzufinden. Bei
Schlafentzug und Storung der Traum- oder REM-Phasen, wie
manchmal bei stillenden Muttern, kann es sogar zu Halluzina-
tionen kommen, die sich aber durch ausreichenden REM-
Schlaf sogleich zuriickbilden. Guter Schlaf erhilt also neben
der korperlichen auch unsere geistige Gesundheit, schlechter
Schlaf bedroht sie, indem er der dunklen Seite der Seele, die
C.G. Jung »Schatten« nannte, zum Durchbruch verhilft. Guter
Schlaf ist in diesem Sinne eine ausgezeichnete Basis fiir Neu-
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anfinge. Man spricht ja auch von wachen oder ausgeschlafe-
nen Typen. Aus der Frische regenerierter Kraft gelangen wir zu
einem Zustand, in dem wir uns selbst und der Welt schon am
Morgen gewogen sind.

Von den mythischen Kindern von Nyx, der Nacht, kennen wir
vor allem Hypnos, den Schlaf, und seinen Bruder Thanatos,
den Tod. Allerdings werden beide in unserer Lebenswelt leicht
zu Schattengestalten, denn ihr gemeinsames Thema des Los-
lassens und Hingebens wird gern aus dem Tagesbewusstsein
verbannt. Doch durch die Erkenntnismdglichkeiten, die der
Schlaf uns bietet, wirkt er auch reinigend. Schlaf bringt uns
ins Gleichgewicht, schenkt inneren Frieden und eréffnet dar-
liber hinaus den Ausblick auf die Welt jenseits der Polaritdi.
Die Seele weifl um diese Zusammenhdnge, die der moderne
Mensch nur zu gern verdrdngt oder wirklich vergisst.

»Anti-Aging«

Der Schlaf ist unser wichtigster Jungbrunnen. In diesem Zu-
sammenhang hat das Hormon Melatonin grofite Bedeutung,
denn es hilft, vorzeitige Alterungsprozesse zu verhindern. Mela-
tonin ist ein nattirliches korpereigenes Schlafmittel und ein
Baustein fiir gute Gesundheit. Nur wenn es dunkel ist, wird
dieser wertvolle Stoff von der Zirbeldrtse (Epiphyse) ins Blut
ausgeschiittet. Guter Schlaf im tiefen Dunkel der Nacht steigert
die Melatoninproduktion. Ein ausreichend hoher Melatonin-
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spiegel sichert seinerseits wiederum tiefen Schlaf. Ab einer
Lichtstiirke von 2000 Lux wird die Ausschiittung von Melato-
nin allerdings vermindert, ab 20000 Lux massiv beeintrichtigt.
Wer sein nach Osten gelegenes Schlafzimmer nicht abdunkelt,
wird also im Sommer deutlich weniger schlafen, da die Morgen-
sonne das Melatonin friihzeitig abschaltet.

Uber seine schlafspezifische Wirkung hinaus ist Melatonin
ein wirksames Antioxidans. Es steigert die Abwehrkraft und
hemmt das Wachstum bestimmter Tumore. Im Ubrigen scheint
das Melatonin der Chef unter den Hormonen zu sein und de-
ren Ausschiittung zu verringern. Auf diese Weise sorgt es fiir
hormonelle Ruhe in der Nacht.

Wihrend des ungestorten Schlafes kann das Melatonin
seine Schutzfunktionen entfalten. Wird die Melatoninproduk-
tion durch Stérungen der Nachtruhe reduziert, kann dies - auf
dem Boden entsprechender seelischer Muster wie in Krankheit
als Symbol beschrieben - Krebswachstum fordern. All das sind
Griinde, warum viele US-Amerikaner Melatonin abends als
Pharmakon einnehmen; nattirlich wire es besser, seine natiir-
liche Produktion nicht zu storen.

Der Kérper stellt Melatonin aus dem Neurotransmitter und
Wohlfithlhormon Serotonin her, das wiederum aus der Amino-
sdure L-Tryptophan entsteht. Diese Kaskade erklirt vieles, zum
Beispiel auch, warum im Herbst, wenn wir bei weniger Sonnen-
licht linger schlafen, folglich mehr Melatonin (ver-)brauchen, die
Stimmung sinken kann, sogar bis zur HerbstWinter-Depression.
Dann steigt auch der Konsum von Siif8igkeiten, weil Stiffes, und
besonders die Schokolade, etwas LTryptophan enthilt.



