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ofter davon gehdrt, wie wichtig Ruhe und Schlaf fir die Ge-

nesung von Krankheiten oder Verletzungen sind. Seit sich
Wissenschaftler mit dieser Frage genauer beschéftigen, sind im-
mer mehr Vertreter der Heilberufe an diesem Thema interessiert.
Eine Studie aus 2018 (1) hat Uberraschend aufgezeigt, dass ein
biologisch hochwertiger und erholsamer Schlaf — ich bezeichne
dies als ,bioenergetischen Schlaf” — firr die Gesundheit und Ge-
nesung sogar wichtiger sein kann als eine gesunde Erndhrung.

J eder Arzt, Heilpraktiker oder Therapeut hat sicherlich schon

Die Schlafqualitat der Patienten
ist enorm wichtig

Bereits an dieser Stelle stellt sich fiir viele Leser die berechtigte
Frage, warum nicht mehr Arzte, Heilpraktiker und Therapeuten
zur Unterstlitzung ihrer Anamnese, Diagnostik und Therapie
den Schlaf als zusatzliche Behandlungssdule nutzen. Bereits
1998 brachte es einer der weltweit renommiertesten Schlaf-
wissenschaftler, Prof. Dr. med. William Dement, nach 40 Jahren
Schlafforschung an der Stanford University auf den Punkt: ,Ich
habe keinen Faktor gefunden, der einen groBBeren Einfluss auf
unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit hat als der Schlaf.
Uber 90 Prozent unserer Gesundheit sind vom Schlaf abhén-
gig”. (2) Deshalb sollte es aus medizinisch-therapeutischer Sicht
selbstverstandlich sein, jede Behandlung mit einer parallelen
Schlaftherapie zu unterstltzen. Allerdings ist diese Botschaft
bis heute nicht weit genug in die Behandlungsrichtlinien vor-
gedrungen (Abb. 1).
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Schlafstérungen und
Schlafmangel machen
krank und blockieren die
Heilung

So zahlt der gesunde ,bioenergetische
Schlaf” aus meiner Sicht nach wie vor
zum ,Missing Link Nr. 1" in der Diagnostik
und Therapie. Und dies kann fir die Pa-
tienten durchaus zu schwerwiegenden
Folgen flhren. Denn bereits in der Ana-
mnese gehort bei kdrperlichen und/oder
psychischen Gesundheitsstorungen die
Frage nach dem Schlaf automatisch dazu.

Denn der gestorte Schlaf ist mit weni-
gen Ausnahmen ein steter Begleiter
von Unwohlsein, Miidigkeit und Symp-
tomen.

Und was mindestens gleich wichtig zu
beachten ist: Chronische Schlafstérun-
gen, zu kurzer und damit nicht mehr er-
holsamer Schlaf sind auch gewichtige
Mitausldser von krankhaften Prozessen in
der Grundregulation. Der Schlaf samt sei-
nen Stérungen wirkt bidirektional, also in
beide Richtungen, kann sowohl| Begleit-
symptom von Gesundheitsstérungen als
auch als Ausloser von solchen sein.

Allein die Tatsache, dass wir heute in der
Schlafmedizin weit iber 100 verschiede-
ne Formen von Schlafstérungen kennen
und diagnostizieren kdnnen, zeigt uns
die Komplexitit auf. Uber 90 Prozent sind
stressinduziert, also ohne organische
Ursachen. So birgt die Nichtberlcksich-
tigung des Schlafes die Gefahr, dass da-

Schilafphasen

Stunden 1 2 3 4

durch Fehldiagnosen entstehen, da die
Symptome der Schlafstéorung mit dhn-
lichen Symptomen wie die der Gesund-
heitsstorung oder Krankheit selbst leicht
verwechselt werden kdnnen.

Uber 80 Prozent Ihrer
Patienten schlafen schlecht

Bereits 2017 hat der Gesundheitsreport
der DAK mit Schwerpunkt Schlaf (3) auf-
gezeigt, dass Uber 80 Prozent der Er-
werbstatigen in Deutschland Uber einen
schlechten, gestorten, zu kurzen oder
nicht mehr erholsamen Schlaf klagen.
Im Zuge der Coronapandemie haben die
Schlafstérungen, vor allem die Ein- und
Durchschlafstérungen sowie das Syn-
drom des zu friihen Erwachens bei Alt
und Jung weiter zugenommen. Allein
diese Tatsache fihrt zu einer drastischen,
meist unberiicksichtigten Verschlechte-
rung des allgemeinen Gesundheitszu-
standes in der Bevdlkerung.

Chronische Schlafstérungen kénnen ne-
ben einschneidenden Folgen fir die Be-
troffenen auch mit hohen direkten und
indirekten Kosten im Gesundheitssystem
einhergehen. Fehltage oder verminderte
Leistung am Arbeitsplatz oder gar Friihbe-
rentung belasten die Kassen ebenso wie
die Kosten fiir Medikamente oder Psycho-
therapie. Die Folgen der Schlafstérungen
mit erhohten Krankheitsausfallen, mehr
Fehlern, weniger Produktivitdt etc. ver-
ursachen allein im Wirtschaftssystem in
Deutschland aktuell einen Schaden von
bis zu 100 Milliarden Euro pro Jahr. (4)

Wachzustand

Leichtschlaf-Phase

Tiefschlaf-Phase

1 Dieses Schlafprofil spiegelt Gber die Messung der Gehirnstrome (EEG) einen gesunden
Schlaf. Ein solcher Schlafverlauf ist insbesondere bei Patienten mit Gesundheitsstérun-

gen in der Regel nicht zu finden.

Die oberste Gesundheitsbehdrde in den
USA, Centers for Disease Control and
Prevention (CDC), hat unzureichenden
Schlaf bereits 2016 zu einem ,Problem
des offentlichen Gesundheitswesens” er-
klart. Und dies nicht ohne Grund, denn
die Schlafstérungen sind an einer Reihe
der haufigsten Gesundheitsstérungen
aktiv beteiligt, wir reden in diesem Zu-
sammenhang von ,schlafbezogenen Ge-
sundheitsstérungen und Krankheiten”.
Dazu zdhlen aktuell die Herz-Kreislauf-
Erkrankungen inklusive Bluthochdruck,
Herzinfarkt und Schlaganfall, Diabetes
mellitus Typ 2, Stoffwechsel-Krankheiten,
Darmerkrankungen, Hormonstorungen,
psychische Stérungen inklusive Burnout
und Depressionen, Alzheimer, Krebs und
vieles andere mehr. Die Wissenschaft und
zahlreiche Studien zeigen, dass ein ge-
sunder Schlaf die Selbstheilungsprozesse
des Patienten fordert.

Spatestens an dieser Stelle sollte klar
werden, dass es mehr als sinnvoll ist,
den Schlaf in der Diagnostik und im
Therapieverlauf zu beriicksichtigen
und im Zuge der Behandlung zu verbes-
sern (Abb. 2).

Aus meiner 40-jahrigen Praxis ist ein
biologisch hochwertiger und damit bio-
energetischer Schlaf fir eine optimale
Heilung nicht nur unerlasslich, sondern
einer der wichtigsten Schlisselfaktoren in
der Therapie. In der Schlafmedizin gibt es
dazu klare Vorgaben: Ideale Einschlafzeit
10-15 Minuten, Durchlauf von vorzugs-
weise flinf Schlafzyklen mit jeweils etwa
90 Minuten, ergibt eine durchschnittliche
Gesamtschlafdauer von 7,5-8,0 Stunden,
davon sind etwa 50 Prozent Leichtschlaf,
15-20 Prozent Tiefschlaf, etwa 25 Prozent
Traum-REM-Schlaf. Die Schlafeffizienz,
das Verhaltnis von Liegezeit im Bett und
tatsachlichem Schlaf, sollte 90-95 Prozent
betragen.

Im besten Fall also weniger als 5 Pro-
zent Wachphasen wahrend der ge-
samten Schlafzeit. Gleichzeitig sind der
Atemrhythmus, die Herzfrequenz, der
Blutdruck, grol3e Korperverlagerungen,
Liegeposition sowie die Herz-Raten-Vari-
abilitat (HRV), die uns Aufschluss iber die
Regenerationsqualitdt gibt, von Interesse.
Schnarchen und vor allem Atemaussetzer
(zB. OSA = Obstruktive Schlaf Apnoe)
kénnen nicht nur den Schlaf verschlech-
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tern, sondern auch Ausloser von Bluthochdruck, Diabetes, De-
pressionen etc. sein.

Diese und weitere Daten kann man heute medizinisch relevant
mit mobilen Messgerdaten bequem beim Patienten zu Hause
erfassen. Im ersten Nachtdrittel produzieren gute Schlafer viel
Tiefschlaf, der fir die Ausschittung der Wachstumshormone
(HGH) vor allem fir die korperliche Regeneration wichtig ist.
Im zweiten und vor allem im dritten Nachtdrittel ist die Zeit des
Traum-REM-Schlafes, der besonders fiir unsere psychisch-geis-
tig-mentale Gesundheit sehr wichtig ist.

Die Wissenschaft hinter Schlaf,
Erholung und Heilung

Wahrend die biologische Rolle des Schlafs wissenschaftlich
noch nicht vollstandig verstanden ist, zeigt die Forschung, dass
der gesunde Schlaf insbesondere fiir das Herz-Kreislauf-System,
Gehirn und Nervensysteme (ANS/ZNS) und das Immunsystem
von groBter Wichtigkeit ist. Des Weiteren fiir den Zucker- und
Fett-Stoffwechsel, das Hormonsystem, bis hinein in die Zellen
samt der DNA. Was wdhrend des Schlafs passiert, zeigt sich in
messbaren Verdnderungen in den Kernprozessen des Korpers
wie in der Gehirnaktivitdt, in Atmung, Herzfrequenz und im
Muskeltonus oder im Hormonspiegel.

Die Mechanismen von Wachheit und Schlaf beginnen in den
einfachsten Regelkreisen zu wirken.

Was jeder Mediziner, Heilpraktiker und Therapeut weil3 — Zellen
und kdrperliche Gewebe werden standig abgebaut und standig
erneuert. Wunden heilen durch dieselben Prozesse, welche die
Mechanismen der Grundregulation ermdglichen, durch Zelltei-
lung und Proteinsynthese. Und genau diese Prozesse werden
durch den Schlaf unterstiitzt. Innerhalb des zirkadianen Rhyth-

1 Jeder Mensch und Patient verbringt 120 Tage im Jahr nur mit
Schlafen. Deshalb sollte das Bettsystem allen bekannten schlaf-
medizinischen, schlafbiologischen, orthopadischen, bettklima-
tischen, mikrozirkulatorischen und elektrobiologischen Anfor-
derungen entsprechen.
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mus von 24 Stunden besteht bei gesunden Menschen norma-
lerweise ein Gleichgewicht zwischen Katabolismus (Abbau) und
Anabolismus (Erneuerung). Die Aktivitaten des Tages, also im
Wachzustand, fordern den Katabolismus, wahrend die Passivitat
und Ruhe des Schlafes das Gleichgewicht zugunsten des Ana-
bolismus verschieben.

Gesundheitliche und/oder psychische Probleme, Infektionen,
Entziindungen, chirurgischer Stress oder ahnliches erhéhen die
Aktivitat des sympathischen Nervensystems und steigern so die
Ausschittung von Stresshormonen, das heil3t kataboler Hor-
mone wie Cortisol, Glukagon und Katecholamine. Dadurch wird
unter anderem die Ausschiittung von Melatonin gehemmt. Me-
latonin ist nicht nur das wichtigste Schlafregulationshormon,
sondern auch das starkste natdrliche Antioxidans gegen oxida-
tiven Stress, der bekanntlich zu zahlreichen Gesundheitsstorun-
gen bis hin zum Krebs fiihren kann.

Durch einen gesunden, ausreichenden und letztlich bioener-
getischen Schlaf werden die medizinisch-therapeutisch wert-
vollen Mechanismen der Selbstregulation, Selbstreparatur und
Selbstheilung gefordert. Der gestorte Schlaf hingegen zahlt zu
einem wichtigen Grund flr Therapieresistenzen und Heilungs-
blockaden jeglicher Art.

Schlaf-Gesund-Coaching ist eine ideale
Erganzung in der Behandlung von
korperlichen und psychischen Stérungen

Die parallele Optimierung der Schlaf- und Regenerationsqualitat
kann daher den Heilungsprozess auf allen Ebenen unterstiitzen
und dadurch die Erfolgsquote einer Behandlung oder Therapie
mal3geblich steigern. Dazu ist es erforderlich, die Schlaf- und
Regenerationsqualitat des Patienten zu verbessern. Der Schlaf-
prozess, vor allem das Einschlafen, funktioniert bei den meisten
Patienten nicht mehr automatisch, wie es die Natur einst vor-
gesehen hat.

Dies liegt an der Hektik, dem Stress einer nicht auf den Schlaf
abgestimmten Lebensweise.

Es fehlen Signale fiir unsere innere Uhr wie Sonnenaufgang und
Sonnenuntergang oder das schlafinduzierende Erdmagnet-
feld. Dazu kommen schlafstérende Erndhrungsgewohnheiten,
Bewegungsmangel, Umwelteinfllisse wie z.B. Lichtreize, elekt-
romagnetische Felder oder Schadstoffbelastungen am Schlaf-
platz und vieles andere. In einem medizinisch-therapeutischen
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Schlaf-Gesund-Coaching geht es um die konstanten und variab-
len Grundbeddrfnisse fiir einen gesunden Schlaf.

Dazu stehen unter anderem die Konstante Schlafraum-Schlaf-
platz-Bettsystem gepaart mit dem Lebensstil (Erndhrung, Bewe-
gung, Natur etc.) als schlafbiologische Variable im Mittelpunkt.
Schlafmentoring stellt innerhalb der Behandlung von Patienten
eine wertvolle Prozessbegleitung dar, in der neue Wege fir
Veranderung, neue Denk- und Handlungsoptionen entwickelt
werden, um den Schlafprozess zu verstehen und damit auch die
richtigen MaBnahmen treffen zu kdnnen.

Dies kann unter anderem durch mobile Schlaf- und Herzraten-
Variabilitatsmessungen erganzt werden. In einer weiteren Folge
gehe ich gerne auf diese Thematik ndher ein und wie man den
Schlaf flr zusatzliche ,passive Therapien” nutzen kann.
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