Auszug aus dem Buch ,, Gut Schlafen“ Ratgeber fur eine geruhsame Nacht Prof. Dr. med. Karl Hecht

GUTER SCHLAF DURCH ENTSPANNTSEIN

MUSIKINDUZIERTE ENTSPANNUNG

Musk kann, bel individueller Auswahl der Stiicke, am Tage entspannend und
beim ,Zubettgehen* relaxierend wirken und daher in den Schlaf flhren.
Klassische Musik ist dafiir gut geeignet. Kindern ollten Wiegenlieder gesungen
werden und sie dabe rhythmisch geschaukelt werden. Das ist besonders fir
Sauglinge und Kleinkinder von Bedeutung. Sie sollten sich dabel am Korper der
Mutter oder eines Erwachsenen anschmiegen. Die Erfolge der Wiegenlieder bel
Kleinkindern sind seit Jahrhunderten bekannt. Es wére erfreulich, wenn die
jungen Mtter unserer Zeit sich dieser guten Sitte besinnen und bedienen wirden.
Es wére gut, wenn man sich wieder dieser und anderer erfolgreicher Methoden
aus vergangenen Zeiten erinnern wirde. Wir hétten infolgedessen weniger
nervose Kinder und im Erwachsenenater weniger Schlafstérungen. Die bei
jungen Eltern beliebte Rockmusik ist nicht dazu geeignet, die Kinder in den
Schlaf zu wiegen. Sie ist nachgewiesen ein Disstressor.

AUTOGENES TRAINING

Bezlglich des autogenen Trainings mdéchte ich auf einschldgige Blcher und
Broschiren verweisen, die es in grof3er Auswahl gibt. Ich mochte lediglich auf
einige Grundsdizlichkeiten hinweisen:

1. Wer autogenes Traning erlernen will, muss Zeit bis zu dree Monate
aufbringen.

2. Geben Se nicht auf, auch wenn es schwer fdlt, zu einem schnellen Erfolg
zu kommen.

3. Veameaden Se wéhrend des Trainings akoholische Getrdnke und
Psychopharmaka. Diese hemmen den Lerneffekt des autogenen Trainings.

Autogenes Training sollte nicht unmittelbar vor dem Schlafengehen erfolgen.
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MEDITATION

Da die Meditation fir vide Menschen etwas Mystisches dasdlt, soll
nachfolgend eine ausfihrliche Beschreibung erfolgen. Ausgehend von der
Odtlichen Lebensauffassung der stéarkeren Zuwendung zu einem geistigen,
beschaulichen Dasein und einem selbstbezogenen Bawusstsein sowie der Einheit
von Korper und Gels, stellt die Meditation weitaus mehr dar, as ale anderen
bekannten psychologischen Entspannungstechniken. Von vornherein wird die
gleichzeitige seelische und korperliche Entspannung angestrebt. Aber dartiber
hinaus bewirkt das regelmaliige Meditieren, dass der Mensch sich in den Zustand
geisiger Sammlung, Beschaulichkeit und Versunkenheit versetzt und enen
selbstbezogenen Bewusstseinszustand hervorruft, in welchem er den Einklang
mit der gesamten Natur gewahrleistet.

Mit dem Meditieren soll ene korperlich-geistige Entspannung sowie ene
,Entleerung® des Bewusstseins von dlen Konflikten, Problemen, Gedanken und
Belastungen des Alltags bezweckt werden. Dies wird damit erreicht, dass sich
der Meditierende ausschlieldich auf eine Erscheinung konzentriert. Gewohnlich
ist dies ein personliches ,Mantra“. Sie kann aber auch - anaog dem autogenen
Traning - ene besimmte Selbstanweisung sein. Die klasssche Korperhaltung
der MantraMeditation ist der Lotossitz (ein Schneldersitz mit verschrankten
Beinen, wobel die FilRRe aber auf den Schenkeln liegen). Auch der echte
Schneidersitz oder der Fersensitz ist moglich. In Europa und in den USA wird
gewohnlich auf dem Stuhl sitzend meditiert. Wichtig ist es, dass beim Meditieren
der Korper in seinem Schwerpunkt in den Becken-Bauch-Bereich gebracht wird.
Beim Meditieren darf man nicht verspannt sein, sondern man muss sich locker
und wohl fuhlen. Im Liegen sollte man nicht meditieren.

Nach Einnahme ener der beschriebenen Korperhdtungen kann die Meditation
beginnen. Zunéachst gilt die Konzentration der Atmung. Hierbe wird bem
Einatmen die Schulter etwas angehoben, beim Ausatmen wird Sie gesenkt. Dieser
Vorgang soll nicht automatisch ablaufen, sondern bewusst wahrgenommen
werden. Die Atmung soll in ruhigen mittdtiefen Zigen erfolgen (nicht hecheln
und auch nicht ganz tief atmen). Nach diessr Vorbereitung schliefd man die
Augen oder man sucht sich mit gedffneten Augen einen bestimmten Punkt und
beginnt sein Mantra lautlos oder leise artikuliert zu sprechen. Von diesem
Zeitpunkt an geht im Mittelpunkt der Konzentration ausschliefdich das
personliche Mantra.

In der Anfangszeit ist die Ubung nicht énfach. Die Gedanken versuchen namlich
Immer wieder abzuschweifen und zu irgendeinem Problem zu wandeln. Wenn
man sich dabel ertappt, sollte man sofort wieder zur Konzentration auf das
perstnliche Mantra zurtickkehren. Mit zunehmender Anzahl der Ubungen
geschieht das Abschweifen der Gedanken immer weniger. Eine Ubung soll etwa
20 Minuten dauern.
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Die Beendigung des Meditierens soll in der Reihenfolge ,mehrmaliges tiefes
Durchatmen, Umsehen im Zimmer, Ré&keln, Aufstehen und sich wieder einer
anderen Tétigkeit widmen“ erfolgen.

Die Meditationsiibungen sind taglich zweimal und zwar frih vor dem Frihstiick
und abends vor dem Abendessen, d. h. immer mit leerem Magen, durchzufihren.
Das regeméllige Meditieren fihrt zum Gefihl der inneren Ruhe, der
Gelassenheit und Entspannung. Infolgedessen wird man besser mit den
Tagesproblemen, vor dlem mit dem Disstress, fertig. Die Abendmeditation ist
eine gute Vorbereitung auf einen gesunden Schiaf.

Die Meditation wird praventiv und thergpeutisch angewendet. In grof3en
Konzernen, z. B. in Japan und den USA, snd die Manager zum regelméaldigen
Meditieren  verpflichtet, well de infolgedessen ihre Gesundheit und
Leistungsfahigkeit erhaten bzw. stabiliseren. Die Meditation wirkt sich positiv
auf dle Regulationsprozesse (Blutdruck, Stoffwechsel, Hirndurchblutung u. a.)
aus. Permanente Schlafstérungen kénnen durch das Meditieren beseitigt werden.
Vor dlem fordert es das Einschlafen, well es dhnliche Zustdnde hervorruft wie
die Ubergangsphasen vom Wachen zum Schlafen (Stadium 1 NONREM-Schia).

DIE EMOTIONEN UND SCHLAFHYGIENE

EIN GUTES GEWISSEN IST EIN SANFTES RUHEKISSEN

Das ist gar nicht so weit hergeholt. Nette und hilfsbereite Menschen leben
gesiinder und langer, schrieb der amerikanische Buchautor Douglas Lawson. Er
stiitzt seine Behauptung auf eine Untersuchung Uber das Sozidverhaten von
2.700 Mannern. Dabel zeigte sch: Bel denjenigen, die regeméldig Gutes taten,
war die Sterberate deutlich niedriger. Eine dhnliche Aussage fir Frauen wurde
bereits vordem getroffen. Warum sollte es auch nicht fir einen guten Schiaf
niitzlich sein, wenn man Gutes getan hat.

DIE PFLEGE VON GEIST UND SEELE IST EBENFALLS EIN SANFTES

RUHEKISSEN

In unserer Gesdllschaft wird das Korperliche in den Vordergrund gestellt. Bel
einem Schonhetswettbewerb werden Korpermal3e der Frau bewertet. Aber
niemas wird bel derartigen Wettbewerben nach der Schonheit des Geistes und
der Seele der Frau gefragt.

Kinder bekommen die Korperpflege ,, eéingehammert*: Gesicht waschen, Hande
waschen, Kémmen, Fingerndgel schneiden usw. Aber den Umgang mit den
Emotionen erlernen se sdten oder gar nicht. Geist und Sedle sind aber das
charakteristische fir den Menschen und ebenfalls eine Schllisselfunktion fir
seine Gesundheit, besonders fir den gesunden Schiaf. Tribe Gedanken, also
negative Emotionen, hemmen den Schiaf.
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WAS VERSTEHT MAN UNTER EMOTIONEN?

Die Emotionen oder das Synonym Geftihle z&hlen neben dem Gedéchtnis zu den
Hauptformen der FunktionsduRerungen des Gehirns. Emotionen sind
multifunktiondle, flexible, biopsychosoziale Prozesse die den Menschen mit
aul3erordentlicher Schnelligkeit auf Umwedteinflisse und auf innere Stimuli
adaguat reagieren lassen. Sie sind ein Indikator der anzeigt, ob die Einflisse fr
den Menschen nitzlich oder Schadlich snd. Emotionen haten die
Lebensprozesse in ihren optimalen Grenzen und schiitzen sie vor Zerstérungen.
Emotionen dricken sch im subjektiven Erleben, in der emotiondlen
Ausdrucksform (Mimik, Gestik, Korperhatung und Intonation der Sprache)
sowie in der emotionellen Reaktion aus.

Die emotionelle Reaktion aul3ert sich zum Beispid in Prozessen des vegetativen
Systems: Wir kennen solche Bemerkungen wie z. B. ,vor Arger lauft mir die
Galle Uber”, ,vor Scham errttet das Madchen®, , bleich vor Schrecken®, ,mein
Hez hipft vor Freude*. Diese Bespiele zeigen die Auswirkungen der
emotionellen Reaktion im Herzkreidaufsystem und im Verdauungssystem. Aber
auch das Nervensystem , das hormonelle und Immunsystem kdnnen durch
emotionelle Resktionen beeinflust werden. Dabe gilt die wissenschaftlich
belegte Faustregel: Positive Emotionen fordern die Gesundhelt, negative dagegen
schéadigen sie.

KRANKHEITSRELEVANZ DER NEGATIVEN EMOTIONEN

Negative Emotionen sind u. a.

Arger - Angst - Furcht - Pessimismus - Wut - Neid - Hass - Missgunst -
Egoismus - Begieede - Zorn - Schreck - Katblltigkeit - Habgier -
RlUcksichtdosigkeit - Mutlosigkeit - Feighet - Gez - Gewinnsucht -
Unzufriedenheit - Traurigkeit - Aggresson - Entscheidungdosigkeit -
Motivationsarmut - Depression - Hilfloagkeit

GESUNDHEITSRELEVANZ DER POSITIVEN EMOTIONEN

Lebensfreude - Frohsinn - Frohlichkeit - Optimismus - Glaube - Glick - Wille -
Freude - Herzlichkelit - Warmherzigkeit - Begeisterung - Zufriedenheit - innere
Harmonie - freiwillige Selbstbeherrschung - Selbstvertrauen - Vertrauen -
Gewissenhaftigkeit - Zuverlassgkelt - Zuverscht - Rhythmus mit der Zeit -
Gelassenheit - Heterkeit - Humor - Lachen - Beschwingtheit - Sympathie -
Kommunikation - Freundlichkelt - Liebe - Entschel dungsfreudigkeit
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MANGEL AN FAHIGKEIT IM UMGANG MIT DEN EMOTIONEN

HAT DISSTRESSFUNKTION UND HEMMT DEN SCHLAF

1. Nichtbeherrschen heftiger Emotionen

Heftige negative Emotionen sind z. B.

Angst
Zorn

Wut

Arger
Begierde
Traurigkeit

Schuldgefuhle
- Storen den Fluss der psychobiol ogischen Rhythmen

- Fuhren zu Fehlsteuerungen
- im vegetativen System

- im endokrinen System

- Im Immunsystem

und konnen bei Wiederholungen konditioniert werden.

Unterdrtckung der Emotionen
- Sténdiges Unterdriicken

- Unterdriicken der Emotionen in bestimmten Situationen und danach argern,
dass men falsch reagiert hat
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2. Emotionelle Hemmung

Vide Menschen unterdriicken bzw. hemmen ihre Emotionen [ en
gesundheitlicher Risikofaktor.

1. Gesdlschaftlicher oder Karrierezwang = Kuhl kognitiver Typ, der sein
Innenleben unterdriickt bzw. unterdriicken muss

2. Chronische unterdriickte Angst, Sorge, Traurigkeit, Selbstbemitleidung
sowie Gehemmtheit, Hilflosigkeit, Scheuheit, Uberstelgerte Bescheidenheit,
Feigheit, Unterténigkeit, Kontaktarmut [J Stress [ gestorter Schiaf

Muskelspannungen

psychische Anspannungen

gepresstes Atmen

Tremor (Zittern)

Bruxismus (Zahneknirschen, Zahnepressen)

Anstieg der vegetativen Funktionen des Hormonspiegels (Stresshormone)

Schwéachung des Immunsystems

Wie geht man mit den Emotionen richtig um?

1. Kennenlernen der eigenen Emotionen durch Selbstbeobachtung.

2. Die positiven Emotionen fordern, durch Freude am Leben,
Zufriedenheit mit sich, Glick mit den Kindern usw.

3. Mindestens zweima am Tage herzhaft lachen und den Humor
pflegen.

4. Gribeln durch gute Erinnerungen ersetzen.

5. Optimistische Eingtellung erarbeiten.

Dazu eine Geschichte

Eine optimistische und eine pessmistische Maus spielten zusammen
in der Speisekammer eines Bauern. Pi6tzlich fielen beide in einen
Sahnetopf. Die Pessmistische sagte: , Die Lage ist hoffnungd os'
und ertrank. Die Optimistische sagte: ,, Die Lage ist ernst, aber nicht
hoffnungdos.” Sie begann im Sahnetopf zu paddeln. Nach einiger
Zeit verwandelte sich die Sahne in einen Butterklof3. Das war fir se
das rettende Flof3. Sie ruhte sich aus und verlief3 den Sahnetopf auf
diese Weise,
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ABBAU NEGATIVER EMOTION: BEISPIEL ARGER

Den Arger konnte man etwa wie folgt abbauen:

Latmotiv:

»Man argert sich nie ohne Grund, aber selten aus einem guten Grund®.
(B. Fraklin)

Bauen Sie sich folgendes Flussdiagramm auf

Mussich mich tber dieses Ereignis &gern? nen
ja o
Ist es ein guter oder triftiger Grund zum Argern? nen
ja O
Werde ich im Kampf um das &rgerliche Ereignis erfolgreich sein? nein
ja O
Lohnt es sich darum zu k&mpfen? nen
ja o
Wird mich dieser Kampf dem Herzinfarkt ein Sttick ndher bringen? nein
ja O
[ [
Einscht Offene Auseinandersetizung
Siesnd en kluger Mensch Ein Gewitter reinigt die Luft
entspannen Sie sich!
Lachen Sie Uber sich selbst
Gehen Sie zur Tagesordnung Uber

Arger verschlucken: Nein, niemals!
Das gibt psychische Verdauungsprobleme.

Angst kénnte man dhnlich abbauen oder auch durch Mutproben. Wichtig ist, dass
die Eltern bereits ihren Kindern postive Emotionen vorleben, ihnen Mutproben
gestatten und sie nicht Ubermadig beschiitzen. Lachen, frohliches Spielen und
Singen entwickelt positive Emotionen. Wer abends mit positiven Emotionen zu
Bett geht, wird nicht nur gut schlafen, sondern auch schdne Traume haben.
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