ENTSPANNT EINSCHLAFEN -
ERHOLT AUFWACHEN

er Schlaf ist mit die

wichtigste Erholungs-

phase fiir den men-
schlichen Kirper. Gesunder
Schlaf ermdaglicht eine Rege-
neration des gesamten Or-
ganismus. Wird diese wichti-
ge Erholungsphase dagegen
durch innere oder dufSere
Linfliisse gestort, kann das
weitreichende  Beschwerden
verursachen.

Viele von uns kennen die Situation,
wenn man nach einer unruhigen
Nacht am anderen Tag villig ..gerdi-
dert” ist. Mittlerweile leiden etwa 25
bis 30 Prozent der Bevilkerung an
Schlafstorungen, Tendenz steigend.
Die Ursachen daftr sind schr ver-
schieden. So kinnen wechselnde
Zeiten beim Zubettgehen oder Auf-
Schlaf-

umgebung oder Geriusche, Licht,

stchen, eine  veranderte
Wirme und Kiilte zu Schlafstorun-
gen fithren. Aufierdem beeinflussen
Krankheiten. psvchische Belastun-
gen. bestimmte Arznei- oder Genuf3-
mittel (Alkohol. Nikotin) sowie kor-
perliches Milsempfinden die Quali-
tat des Schlafes.

Eine besondere Rolle spielc  die
Schlafstelle selbst. Beste Vorausset-

zung  fir guten und  erholsamen
Schlal sind  optimale  Schlaf-

bedingungen. also ein  bequemes
Bett und eine Aullage, aul der man
sich wohlfithli. Erst wenn diese Be-
dingungen stimmen, sind lingere
Diese

besonders

Tiefschlafphasen  moglich.

Tiefschlafphasen  sind
wichtig [ir die Regeneration der

Kéorperzellen.

wrkzyno,s'(’- 9/97
[ &

Schlafstorungen -
was tun?

Bei  plowizlich  auftetenden  Ein-
schlafstorungen sollte man zunichst
einmal versuchen. im eigenen Um-
feld die Ursachen zu beseitigen. ins-
besondere die bereits  genannten
Storfaktoren. Im Rahmen einer The-
rapie konnen dann auch sogenannte
Mentalsysteme zum Linsatz kom-

mner.

Verschiedene  Universititen  und
Arzte fithren seit einigen Jahren Un-
tersuchungen durch, die die positive
Wirkung der Mentalsysteme bele-
gen. Zu folgenden Ergebnissen kam

zum Beispiel das Schlaflabor von

Herrn Dr. A, Wolf: .Im Rahmen der

Therapieversuche ist eine eindeutige
Besserung bei klar definierten Dia-
enosen (Schlaflosigkeit oder psycho-
somatischen  Schlafstérungen) zu
vermelden. Nach der vierten bis fiinf-
ten Sitzung zeigt sich die Wirksamkeit
dieser Entspannungsmethode: die Pa-
tienten berichten auch iiber Tage hin-
weg {Giber einen positiven Entspan-
nungseffekt.

“Der Chirurg Dr. Wal-
ter Grein, Bad Briick-
enau, sieht die Mental-
systeme als Instrument
zur Steigerung der
[ntelligenz: . Menschen
werden geschult, ihr
Gefiihlsleben wieder
zuzulassen. das durch
unsere Frzichung und
unsere Umwelt zum
Teil sehr stark ver-
dringt wird. Dadurch
ist eine Intelligenz-

steigerung moglich.
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Die Untersuchungen  hiufen  sich.
die belegen. dafs die Mentalsysteme
in einen villigen lintspannungszu-
stand fithren und mehr geistige und
kérperliche Beweglichkeit zur Folge

haben. Auch die Konzentrationsli-
|li:_f|u=i| wird gesteigert und nachhal-
tig das positive Wohlhefinden gelor-
dert. Damit schlieldt sich der Kreis.
denn die Rahmenbedingungen fiir
guten Schlal wurden dadurch ver-

hessert.

Giinther Palm. Professor fiir Neuro-
Informatik an der Uni Diisseldorf,
sagt: .. Niemand weils genaun, wie das
menschliche Gehirn genau funktio-
niert. Deshalb kann auch keiner ge-
nau sagen, warum Mentalsysteme
das Gehirn beeinflussen.” Fest stehi
allerdings. dafy sich stindig chemi-
sche und elektrische Prozesse im
Gehirn vollziehen. Dabei bilden sich
Wellenmuster. die im sogenannten
EEG sichthar gemacht werden kin-
nen. Die Frequenzen dieser Wellen
liegen zwischen einem und dreiffig
Hertz pro Sekunde und [6sen je nach
Muster bestimmte Gemiits- und Be-
wuldtseinszustinde aus. Die Licht-
Mental-
systems bewirken. dals das Gehirn

und  Tonimpulse  eines
beruhigende Wellenmuster produ-

ziert, lllll_] zwar illl]l'l'h{l“) von weni-

gen Minuten.




