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Integrative Schlafforschung fiihrt zu einer Weltneuheit

Schlafen in Schraglage

ie Entwicklung der Allgemein-
D und Schlafgesundheit ist in alle
Richtungen mehr als alarmierend
geworden. Dies zeigt die bisher weltweit
grofte Studie (Global Burden of Disease
Study, GBD), die bereits 2015 in der Me-
dizinzeitschrift ,Lancet” verdtffentlicht
wurde. Nur noch einer von 20 Menschen,
das sind nur noch 5 %, sind weltweit dau-
erhaft gesund! Das verursacht neben dem
Leid der Betroffenen auch im Gesund-
heits- und Wirtschaftssystem enorme Scha-
den und ,verschluckt” bereits etwa 13 %
des gesamten Bruttoinlandproduktes. Dies
ist einmal mehr Anlass genug, die Zusam-
menhdnge zwischen Schlafstorungen,
Schlafmangel und nicht mehr erholsamen
Schlaf sowie den Gesundheitsstorungen
und Krankheiten genauer zu beleuchten.
Bereits 1998 hat einer der weltweit re-
nommiertesten Schlafwissenschaftler und
Schlafmediziner, Prof. William C. Dement,
der das Schlafforschungszentrum der Stan-
ford Universitat leitete, anlasslich seiner
Emeritierung proklamiert: ,Nach 40 Jahren
Schlafforschung habe ich keinen Faktor
gefunden, der auf unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden einen groReren Ein-
fluss hat, als der Schlaf. Uber 90 % unserer
Gesundheit hiangen vom Schlaf ab.” Dies
war auch mit ausschlaggebend dafiir, dass
die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
reagiert hat und neben der Erndhrung und
Bewegung den Schlaf als 3. wichtige Ge-
sundheitssdule in ihren Kodex aufgenom-
men hat. Nun treten weitere gesundheits-
relevante Aspekte auf, die nicht nur den
Schlafrhythmus, die Schlafdauer und die
Schlafqualitat betreffen, sondern die mit
unseren grofSteils kulturell bedingten
Schlafgewohnheiten zu tun haben.

Ist die heutige Schlafkultur

flachen Schlafens ein
Gesundheitsrisiko?

Trotz der gewaltigen Fortschritte in der
Medizin, auch im Bereich der Schlafmedi-
zin, wird es immer deutlicher, dass dies
langst nicht ausreicht, um wieder mehr ge-
sunde Menschen zu haben. Es missen
auch andere Stellschrauben in Bewegung
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gebracht werden. Ein wichtiger Impuls
ging in dieser Beziehung bereits im Jahr
2000 von Dr. Sydney Ross Singer, einem
namhaften US-amerikanischen Biologen,
Mediziner, Anthropologen und Autor
sowie seiner Frau und Medizinerin Dr.
Soma Grismaijer aus. Gemeinsam be-
schaftigten sie sich mit der Frage, inwie-
weit unsere vorherrschende Schlafkultur
des ,flachen Schlafens” einen Einfluss auf
unser Leben, insbesondere auf unsere Ge-
sundheit und Lebenserwartung hat. Zu-
satzlich wollten Dr. Singer und Dr. Gris-
maijer in ihren Recherchen und Experi-
menten herausfinden, ob durch das flache
Schlafen moglicherweise sogar gesund-
heitliche Nachteile entstehen kdnnten. Sie
kamen zusammenfassend zum Ergebnis,
dass die in den zivilisierten Landern bli-
che horizontale, flache Schlaflage im Bett
nicht nur zu einer schlechteren Schlafqua-
litat fihrt, sondern nach langerer Zeit Ge-
sundheitsstorungen wie Migrane, Morbus
Alzheimer, Glaukome, Schlafapnoe,
Schlaganfall, erektile Dysfunktion (Impo-
tenz) und vieles andere mehr auslésen
kann. Umgekehrt wiesen Dr. Singer und
Dr. Grismaijer mit zahlreichen Studienteil-
nehmern nach, dass bereits eine Hochla-
gerung des Oberkorpers von 10-30 Grad
wahrend des Schlafs viele dieser Be-
schwerden, die durch das Flachschlafen
entstanden sind, wieder beheben konnen.

Wie der Korper sich

in der Schwerelosigkeit verandert
Die jahrzehntelangen Forschungen aus
der Raumfahrt und Weltraummedizin lie-
fern immer mehr wissenschaftliche Be-
weise: Unser Korper und sogar unser Blut
,fuhlen” die Schwerkraft. Sobald diese be-
kannten Druck- und Zugreize durch das
flache Schlafen mehr oder weniger weg-
fallen, geht die antreibende Kraft auf un-
sere vitalen Funktionen verloren. Beson-
ders die Kombination von Bewegungs-
mangel, zu langem Sitzen und dem fla-
chem Schlafen sind an der-Entstehting der
meisten Zivilisationskrankheiten mitbetei-
ligt. Umfangreiche wissenschaftliche Fak-
ten, dass das zunehmende Fehlen von

Schwerkraftreizen zu zahlreichen gesund-
heitlichen Stérungen fihrt, hat die NASA-
Wissenschaftlerin Dr. Joan Vernikos in
Uber 200 Studien aufgezeigt. Fiir eine ihrer
wissenschaftlichen Vergleichsstudien ver-
ordnete sie ihren Studienteilnehmern eine
Jfreiwillige Bettlagerigkeit”. Das flache
Schlafen eignet sich ndmlich bestens um
herauszufinden, wie sich die Schwerelo-
sigkeit auf die Gesundheit und Fitness von
Astronauten auswirkt und welche Be-
schwerden dadurch auftreten koénnen.
Dabei hat sich eine frappante Uberein-
stimmung derselben Symptome gezeigt,
die bei den Astronauten durch ldngeren
Aufenthalt in der Schwerelosigkeit aufge-
treten sind. Die Schwerelosigkeit verur-
sacht eine Art ,Schwerkraft-Mangel-Syn-
drom*” und stort vor allem die Korperrhyth-
mik und zahlreiche Regulationsprozesse.
Eine der wenigen positiven Umsetzungen
aus der Weltraummedizin war, dass sich
bereits vor Jahrzehnten ein damals revolu-
tiondrer Paradigmenwechsel einstellte:
namlich der von der strengen Bettruhe zur
Mobilisation bei der Therapie, vor allem in
den chirurgischen Fachern. Heute weil’
man, dass besonders die durch Bewe-
gungsmangel entstehenden Probleme mit
dem Riicken, der Wirbelsaule, der Musku-
latur, den Faszien, Bandern und Sehnen
sowie den Gelenken durch das flache, ho-
rizontale Schlafen weiter verstarkt werden
konnen. Insbesondere dann, wenn die
Schlafunterlage orthopédische und bettkli-
matische Defizite aufweist (Synthetik,
Schadstoffe, Metalle). Dadurch wird der
Schlaf zusatzlich gestort und ist wenig er-
holsam. Zudem begiinstigt das flache
Schlafen die Symptome von Atemnot,
Schnarchen und Schlafapnoe, was den
Schlaf massiv stort und ein hohes Gesund-
heitsrisiko darstellt.

Die Losung fiir fehlende
Schwerkraftreize: schrig schlafen
Bereits vor liber.25Jahrenist unter meiner
Leitung ein umfassendes Konzept fir inte-
gratives Schlafen entstanden (SAMINA),
welches nachweislich in der Lage ist, den
Schlafprozess auf allen Ebenen zu verbes-

sern. Jahrelange Versuche und Erfahrungsstudien
zusammen mit dem Schlaf- und Weltraummedi-
ziner Prof. Dr. med. habil. Karl Hecht (Professor
fir Neurophysiologie und emeritierter Professor
fir experimentelle und klinische pathologische
Physiologie der Humboldt-Universitat Berlin)
haben nun weltweit zum schlafbiologisch opti-
mierten ,Schragschlaf-Konzept Gravity®” ge-
fuhrt. Hierbei hat sich nach einigen Versuchen
deutlich gezeigt, dass die Ganzkdrper-Schrag-
lage gegentber der Teilhochlagerung des Ober-
korpers zahlreiche Vorteile bringt. Dies betrifft
vor allem den anatomisch-orthopédischen As-
pekt, da so die Schwerkraftreize im gesamten
Korper wirksam werden. So ist es gelungen, das
bisherige Schlaf-Gesund-Konzept mit den bishe-
rigen Forschungsergebnissen von Dr. Joan Verni-
kos (NASA), Dr. Ross Singer, Dr. Soma Grismaijer
(Institute for the Study of Culturogenic Disease,
Hawaii, USA) Andrew K. Fletcher (UK) perfekt
zu ergdnzen. Bereits nach wenigen Ndchten
fahlt sich das ,Schréagschlaf-Konzept Gravity®”
viel natiirlicher an, als das bisher gewohnte fla-
che und horizontale Schlafen.

Pravention- und Therapieunterstiitzung
durch das Schragschlaf-Konzept

In den letzten 10 Jahren haben zahlreiche Men-
schen durch eine Oberkdrperhochlagerung oder
eine Ganzkorperschraglage beim Schlafen eine
lange Liste von positiven Erfahrungen gesam-
melt. Im Grunde genommen war man bei die-
sem integrativen Schlafforschungs-Projekt auf
der Suche nach einer natiirlichen Abhilfe bei
Schnarchproblemen und Schlafapnoe, wo die
Ganzkérperschraglage sehr rasch zu messbaren
Ergebnissen geflihrt hat und so zu einer Alterna-
tive fiir Patienten wird, die mit ihrer Schlafmaske
aus verschiedensten Griinden nicht zurechtkom-
men. Alle bisherigen Ergebnisse aus der Schwer-
kraftforschung sowie die praktischen Erfahrun-
gen mit dem Schrigschlafen zeigen das hohe Po-
tential dieser Schlafstil-Veranderung fiir Gesund-
heit, Fitness und Wohlbefinden. Diese betrifft
auch die ,Orthopédie des Liegens”, denn die
ndchtlichen Schwerkraftreize wirken sich sehr
positiv auf das gesamte Fasziensystem (Bindege-
webe) aus, da die Durchblutung und Mikrozir-
kulation in Schraglage verbessert wird. Zusatz-
lich werden durch die

Schraglage Schmerzen im Halte- und Bewe-
gungsapparat vermieden. Es kommt zu einer po-
sitiven Unterstlitzung bei Skoliose, Kyphose und
Lordose.

Bisherige Erfahrungen sind beeindruckend
Das ,Schragschlaf-Konzept Gravity®” entspricht
in gewohnter Weise allen bekannten schlafbio-
logischen, orthopadischen, bettklimatischen und
elektrobiologischen Anforderungen an den ge-
sunden Schlaf. Die weltweit einzigartige, metall-
freie und massive Bettgestellkonstruktion ermog-
licht einen einstellbaren Neigungswinkel. Da-
durch entsteht eine vollkommen neue Form des
Liegens und Schlafens mit gesundheitsférdern-
den Schwerkraftreizen. In den letzten fiinf Jahren
konnten zahlreiche Riickmeldungen von An-
wendern gesammelt, tiberpriift und ausgewertet
werden. Sie stimmen mit den Verdffentlichungen
von Dr. Sydney Ross Singer und dem Englander
Andrew. K. Fletcher tberein. Ein sehr hoher Wir-
kungsgrad ist bei Schnarchen und Schlafapnoe
zu verzeichnen, was sich durch Messungen be-
statigt. Auch Menschen mit Schlafmangel kommt
das ,Neue Schlafen” sehr entgegen, denn es
wird eine splrbar besseren Regeneration und
mehr Energie trotz weniger Schlaf erreicht. Hart-
ndckige Sodbrennen- und Refluxprobleme wer-
den grofteils komplett beseitigt und die Ganz-
korperschraglage unterstiitzt auch die Kreislauf-
funktion samt Blutdruckregulierung. Insgesamt
wird die Herzarbeit durch weniger Herzschlage
erleichtert und die Herz-Raten-Variabilitat ver-
bessert sich so deutlich. Beeindruckend ist auch
die positive Wirkung auf die Faszien, die heute
als eine der Hauptursachen fiir Riickenschmer-
zen gelten. Diesbeziiglich soll demnéchst in
Deutschland eine klinische Studie folgen. Inte-
ressant dirfte dies auch fiir Menschen mit Insu-
linresistenz und Diabetes sein, da sich die nacht-
liche Ganzkorperschraglage positiv auf die Blut-
zuckerwerte auswirkt. Entsprechende Beobach-
tungs- und klinische Studien sollen in der
Zukunft diese Erfahrungen auch wissenschaftlich
bestitigen.
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An einer Zusammenarbeit
interessiert?

Immer mehr Schlafmediziner,
Arzte, Therapeuten, Heilprakti-
ker, Chiropraktiker etc.
schédtzen die zahlreichen
praventiven und Therapie-
unterstiitzenden Vorteile des
,Schragschlafes Gravity®”.
Schlafmediziner und Interessierte
aus Heilberufen, die im Sinne
ihrer Patienten/innen an einer
Zusammenarbeit interessiert
sind, kénnen sich gerne telefo-
nisch (Tel.:

0043 5522 53500 12)

oder per E-Mail
(amanngw@schlafcoaching.com)
direkt bei Prof. Dr. med. h.c.
Giinther W. Amann-Jennson
melden.
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