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’ Ein Wort zuvor

Ja, Sie sind damit nicht allein. Schlafstérungen sind hiufig. Noch viel
hiufiger, als Sie glauben. Kénnen Sie ablesen am Schlaftablettenkon-
sum der deutschen Bevélkerung. Schlafmittel stehen mit an der Spit-
ze aller tiglich eingenommenen Pillen. Das muss einen Grund haben.
Ich sehe es als Hilfeschrei. Millionen Menschen wissen sich nur noch
mit Pillen zu helfen.

Am schlimmsten geht es den Berufstitigen zwischen 35 und
65 Jahren. Vier von fiinf fiihlen sich akut betroffen, so eine Kranken-
kassenstudie (DAK). Damit haben Schlafstérungen seit 2010 um
66 Prozent zugenommen — und ganz nebenbei eine ganze Industrie
begriindet: mit Schlaflabors, Therapien, Duftkerzen und Wellenrau-
schen, Energiesprays, Beruhigungstees und Schlafcremes, mit Apps
und Fitnesstrackern, immer smarteren Lichtweckern und dickeren

Matratzenbergen.

~

Deutschland schlift schlecht.

Und das ist ein gutes Geschift. Wird
denn auch geholfen? Oft eben nicht.
Es ist wie bei der Prinzessin auf der
Erbse: All die Mittelchen und Matrat-
zen decken die eigentlichen Probleme
nur zu. Sie bleiben aber da. Sie halten
uns wach.

Dabei ist Schlafen das Natiirlichs-
te der Welt. So etwas wie Atmen, wie
entspanntes Essen und Verdauen, wie
freudiges Laufen und frohes Lachen ...
was uns oft auch nicht so leicht ge-

lingt. Doch wenn wir den Weg zu ei-



nem Leben zuriickfinden, das unserer Natur entspricht, dann miisste
es ja auch wieder klappen: sich einfach hinlegen, einfach einschlafen,
einfach triumen und schliefilich erholt, frisch und munter, entspannt
und froh wieder aufwachen. Sie wissen schon, welcher Dreiklang jetzt
kommt:

e Ernihrung
® Bewegung
e Denken

Genetisch korrekt. So, wie es die Natur gewollt hat. Es liuft immer wie-
der darauf hinaus. Eine ganz einfache Weisheit, die wir in der Alltags-
hetze immer wieder links liegen lassen.

Schlafen ist fiir unser Leben, fiir unsere Leistungsfihigkeit und un-
sere Gesundheit mindestens so wichtig wie Wachsein. Ohne dass wir
es merken, sind alle unsere Organe wihrend des Schlafs genauso aktiv
wie in den Stunden, in denen wir wach sind. Ohne unser bewusstes
Zutun regenerieren alle Zellen, lernen wir, lassen wir neue Ideen aus
uns heraussprudeln und erleben Heilung. Mehr noch: gutes Aussehen.
Und ... Gliick!

Also: Schlafen Sie. Gut! Und wenn Sie nicht schlafen kénnen, tun
Sie alles Thnen Mogliche dafiir, dass Sie Thren Schlaf wiederfinden. Eine
ganz einfache und praktische Anleitung dazu bietet Ihnen dieses Buch.

Schlaf ist ein Elixier. Schlaf heilt. Kaum etwas ist als Booster Threr
Leistungsfihigkeit effekeiver als tiefer Schlaf. Lassen Sie uns in diesem
Buch gemeinsam iiber den Schlaf nachdenken. Und den Tiefschlaf. Ur-
quell unserer Energie.

Und dann: Fiihlen Sie sich so hellwach wie noch nie zuvor!

Viel Freude dabei wiinscht Thnen
Thr

oy

VORWORT






Warum wir guten
Schlaf brauchen -
und wie viel

»Um sechs Uhr essen, ins Bett um zehn -
verlingert das Leben auf zehnmal zehn.«

ENGLISCHES SPRICHWORT
AUS DEM 17. JAHRHUNDERT

Ein gutes Drittel unseres gesamten

Lebens verbringen wir schlummernd unter der
warmen Bettdecke. Passiv. Muss das sein?
Kénnten wir nicht viel produktiver sein, wenn

wir viel weniger schlafen wiirden? Im Gegenteil:
Schlaf gehort zum Leben! Schlaf ist aktiv, Schlaf
macht gesund und gliicklich. Wer mit Tricks und
Willenskraft versucht, so viel Schlaf zu vermeiden
wie nur moéglich, sieht ziemlich schnell ziemlich alt
aus — und kann irgendwann gar nichts mehr tun.



Gut geschlafen

Riesenfirma, Riesengewicht, mit einer massiven Burn-out-Anamnese.
Schlucke schon diverse Mittelchen, leider ohne Erfolg. Ein hochgebil-
deter, empfindsamer Mensch. Woher ich das weif$? In meinem Warte-
zimmer liegen Gedichtbindchen aus. Der Patient blittert darin und
schaut mich im Sprechzimmer mit groffen Augen an.

»lch kénnte heulen. Bei diesen Gedichten. Schon so lange
keine mehr lesen kénnen. Seit zehn Jahren kein Urlaub.
Arbeite jeden Tag zehn Stunden, schlafe héchstens vier
Stunden. Will raus aus dem Teufelskreis.«

Hat mir richtig leidgetan. Also habe ich mit ihm gesprochen, ihn moti-
viert, Ratschlige gegeben, Blut abnehmen lassen zur Analyse. Am nichs-
ten Tag folgte dann eine Mail, die mir freilich jede Hoffnung raubte:

»lch bin mit meiner Leistungsféhigkeit am Ende. Werde
mich ausschlie3lich auf ihren Medikamentenplan konzent-
rieren. Das Buch, das Sie mir gestern mitgegeben haben,
habe ich bereits zur Hélfte gelesen. Insgesamt war
gestern ein anstrengender Tag flir mich, zum Abendessen
gab es Tofu mit Kartoffelbrei und Reis, und beim Essen
habe ich an Sie gedacht ... danach habe ich noch vier
Bier getrunken. Heute friih habe ich meine Armada von
Sportschuhen im Schrank gesehen, zum morgendlichen
Joggen frith um 5.00 Uhr fehlte mir einfach die Kraft.«
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So kann’s nicht gut gehen

»Oh meil«, habe ich gedacht. Kartoffelbrei und Reis. Nach meinem Vor-
trag. Und dann vier Bier. Und dann keine Energie mehr zum Laufen.
Hiitte ich auch nicht. Wo soll das enden?

Nun, das Ende war tiberraschend gliicklich. Wenige Monate spiter
kam die folgende Mail. In einer véllig anderen Tonart. Freuen Sie sich
doch einfach einmal mit:

»Seit meinem Besuch bei Ihnen hat sich einiges bei mir
getan. Es hat mehrmals Klick in meinem Kopf gemacht.
Ergebnis: Ich jogge téglich friith um 5.30 fiir 30 bis 40
Minuten. Habe nach dem Besuch bei Ihnen 14 kg abge-
nommen.

Leicht und locker téaglich zu joggen macht mir groen
Spal3, und ich freue mich jeden Tag, friih in meine Sport-
schuhe zu schlipfen und die frische Luft in meinem Kérper
zu splren.

Kohlenhydrate habe ich komplett aus meinem Leben
gestrichen. Ich freue mich auf Obst, Niisse, Salat, Fleisch,
Fisch und Gemiise. Was kann ich sagen, Herr Dr. Strunz,
mein Leben hat sich wesentlich positiv verdndert. Ich kann
wieder durchschlafen, ich freue mich jeden Tag auf meine
Familie und auf meine Tétigkeit hier.

Nun, das sind ziemlich viele Ausrufungszeichen ... also doch noch ge-
wonnen. Gliick gehabt. Ich habe tief durchgeschnauft. Nach dem Kar-
toffelbrei, dem Reis und den vier Bier hatte ich dieses Wunder eigentlich
nicht mehr erwartet. Nun: Der gut gemeinte »Iritt in den Hintern« hat
wohl schlussendlich doch gewirkt.
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Lassen Sie uns ins Thema Schlafen einsteigen mit ganz grundsitzli-

chen Fragen:

® Warum kann »gut schlafen« von Mensch zu Mensch so unterschied-
lich aussechen? Und welche Schlafstérungen sind eigentlich etwas
ganz anderes als Stérungen?

® Wie funktioniert unsere »innere Uhr«? Und wo ist diese Uhr iiber-
haupe?

e Wie kommt es, dass Schlafmangel krank macht? Umgekehrt aber
auch: Warum rauben uns Krankheiten den Schlaf?

Gut schlafen heif3t: gut leben!

Stress zwischen Autobahn und Biiro, Stress mit Chef und Kollegen,
Stress zwischen Steuererkldrung und Fitnessstudio, Facebook und Net-
flix, Uberstunden und Deadlines, Pubertit der Zéglinge und eigener
Midlifecrisis, zwischen tausend Verpflichtungen und verpassten Chan-
cen. Das ist die Liste der leidigen Schlafriuber, die uns zuerst in den
Sinn kommt, wenn wir an Schlafstorungen denken. Ist auch alles nicht
falsch. Aber: Ist es das wirklich? Das allein? Nein.

Erndhrung: Richtig essen, gut schlafen

Wias viel weniger bekannt ist, sind die durch Fehlernihrung verursach-
ten Schlafstérungen. Dabei sind die Zusammenhinge einfach: Wenn
dem Korper Bausteine fehlen, kann er fiir den Schlaf entscheidende
Hormone nicht »bauen«, dann kann er Sauerstoff nicht binden, dann
kann er Stress nicht abbauen — und dann schlafen wir schlecht. Manch-
mal gar nicht.

Schlafen klappt nur, wenn der Kérper gesund ist. Das heif§t: Wenn
wir nicht grobe Defizite im Blut haben. Bei sehr tiefem Magnesium-
spiegel werden wir niemals innere Ruhe finden. Dann kénnen wir auch
nicht meditieren und die Meditation auch nicht dazu nutzen, endlich
besser zu schlafen. Mit einem leeren Eisenspeicher werden wir niemals

lang genug joggen konnen. Geht nicht. Dann werden wir das Laufen

14



auch nicht nutzen kénnen, um Stress abzubauen, um miide zu werden
und schliellich ganz friedlich ... zu schlafen.

Wenn es um gutes, um heilendes Schlafen geht, steht stact der Su-
permatratze etwas ganz anderes am Anfang: Molekularmedizin! HeifS¢
tibersetzt nichts anderes als ein einigermafien funktionierender Korper.
Und fiir Sie wiederum: Blutanalyse. Bluttuning. Eine unerlissliche Vo-

raussetzung.

Bewegung: Wer nicht lduft, schldft auch nicht

»Weshalb Sie nicht schlafen konnen? Weil Sie nicht leben wollen«, das
habe ich einem meiner Patienten kiirzlich auf den Kopf zugesagt. »Sie
akzeptieren nicht die Realitdten der Naturl« Der schaute dann ganz er-
schrocken. Aber es ist doch so: Der Korper ist geschaffen fiir harte Ar-
beit. T4glich. Ist geschaffen fiir das Laufen. Téglich. Eine ungemiiti-
che Wahrheit.

Beweis? Wir haben nachweislich Muskeln. Wozu haben wir Mus-
keln? Um am Schreibtisch zu sitzen, zu denken, um uns unablissig zu
drgern? Dafiir haben wir Muskeln? Natiirlich nicht. Wir sind mit und
aus Muskeln geschaffen. Damit wir diese benutzen. Téglich. Hart ar-
beiten. Lange laufen. Hinter der Beute her. Um am Abend, kérperlich
erschopft ... von selbst einzuschlafen.

Tief drin in den Zellen, in den Genen, da sitzt die gesamte knochen-
harte Geschichte der Menschheit. Die fordert ihren Tribut. Niemand
kann seinen Kérper betriigen. Nein: konnen Sie nicht. Der zahlt es Th-
nen heim. Mit Schlafstorung,.

Denken: Raus aus dem Rattenkifig

Die dritte Baustelle nach Ernihrung und Bewegung: klares Denken.
Entspannung. Doch der Mensch sitzt im Rattenkifig. Eingesperrt. Von
allen Seiten bedringt. Sorgen, Miihe, Plage, Stress, Mobbing, die Fa-
milie, der Chef, das Finanzamt, die Politik ... Sie kommen aus diesem
Kifig gedanklich nie mehr heraus. Und solange Sie im Rattenkifig ein-
gesperrt sind, werden Sie Schlafstérungen haben. Weil der Kifig Sie ja
auch abends im Bett nicht loslisst. Weil Sie nicht etwa — so war das ge-
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dacht — nachts innerlich frei werden und ... einschlafen. So wie Ihnen
das jedes Kleinkind vormacht.

Es ist paradox: Vielen von Thnen gelingt das entspannte Gleiten in
den Schlaf deshalb nicht, weil sie es unbedingt wollen. Statt einfach Le-
ben zuzulassen, wollen Sie! Sie wollen Thr Leben mit harter Hand steu-
ern. Acht Stunden Arbeit, acht Stunden Familie, acht Stunden Schlaf.
Gefilligst. Sie glauben felsenfest an streng geregelte Abldufe. Viele von
Thnen kénnen nicht mehr »lassen«. Das Leben zulassen.

Mein Vorschlag: Vergessen Sie das mit dem Schlaf, der nicht komme.
Lassen Sie die Tablette einfach mal weg. Leben Sie einfach. Bleiben Sie
wach. Einen Tag, zwei Tage, drei Tage, vier Tage ... Der Schlaf wird
kommen! Unausweichlich. Spitestens nach sieben Tagen. Guy, einver-
standen: Die Ubergangszeit ist unschon ... der Schlaf aber ist heilsam.

Es trifft ja auch auf mich selbst zu. Nach 40 Jahren als Arzt darf ich
Thnen versichern: Es nutzt nichts, wenn wir an den Gitterstiben des Ki-
figs riitceln. Wir kommen ohnehin nicht raus aus dem Alltagsstress, aus
den Sorgen, aus den Anforderungen, die Welt ldsst sich nicht stoppen.

Gehen wir also den geschmeidigeren Weg. Statt uns gegen die Welt zu
stemmen, indern wir uns lieber selbst. Machen wir unser Innerstes un-
verwundbar, selbstbewusst, stark und 6ffnen wir so das Tiirchen des Rat-
tenkifigs. Es gibt genau zwei Méglichkeiten. Zwei Techniken, die jeder
lernen kann, genauso wie die meisten von uns Radfahren erlernt haben:

Laufen. Ganz gleich, ob stundenlang am Fluss entlang, durch den
Park oder den Wald. Wenn wir laufen, lassen wir den Rattenkifig hin-
ter uns zuriick. Mental.

Meditieren. Tiglich. Reine Ubungssache. Damit 6ffnen wir das Tiir-
chen zum Unterbewusstsein. Wir treten hinaus in eine andere Welt.
Und das kénnen wir auch nachts im Bett tun. Und ... einschlafen.

Gut schlafen heif3t: gut leben!

»Wir sind die Hilfte unseres Lebens iiber blind«, hat der franzésische
Denker und Naturforscher Jean-Jacques Rousseau einmal sehr treffend
gesagt. Wir sind blind, ohne Kontrolle, ohne Bewusstsein, und das aus-
gerechnet in der unheimlichen Nacht. Kein Wunder also, dass wir den
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Schlaf gerne ausblenden. Und statt in Ruhe und voller Vertrauen ein-
zuschlafen, lieber via Pille uns selbst das Licht ausknipsen.

Viele Menschen, oft sind es die besonders leistungsfihigen, wollen
am liebsten gar nicht schlafen und stattdessen etwas Effektiveres tun:
trainieren, arbeiten, irgendwas. Nur nicht »nichts« tun. Schon werden
Mittel ersonnen, um die Schlafdauer zu optimieren — was fiir die meis-
ten heif$t: zu verkiirzen. Tippen Sie gerne »Sleep Hacks« ins Netz, wenn
Sie sich wundern wollen. Oder gruseln.

Wir stellen uns Leistung gerne als steilen, stets nach oben zeigen-
den Pfeil auf der XY-Achse vor. Verstehen das als Lebensprinzip. Das
ist unser Antrieb. Die Anspannung. Das Machen. Das Tun. Das Wol-
len. Um tdtig zu werden, miissen wir uns anspannen, sowohl geistig
wie auch korperlich.

Aber: Stindige Aktivitit ist nicht vorgesehen. Stindiges Tun. Darum
hat die Natur uns den Schlaf geschickt. Den Gegenpol. Das Abspannen,
das Entspannen. Die Erholung. Dieser Dualismus scheint existenziell.
Ohne den periodischen und absolut verlisslich wiederkehrenden Wech-
sel von Licht und Dunkelheit wire das Leben auf dieser Erde nicht so
wunderbar entstanden, wie es geworden ist. Jede Ihrer Zellen und je-
der mikroskopisch kleine Bestandteil Threr Zellen ist auf diesen Wechsel
cingestellt. Mehr noch: existenziell davon abhingig.

Deshalb: Schlafen. Viel Schlafen. Eine gute Idee.

Viele Schlafstorungen sind gar keine

Verstehen Sie mich nicht falsch: Vor Willenskraft, vor Disziplin habe ich
héchsten Respekt. Wettkdmpfe lassen sich nur mit diesem »Biss« gewin-
nen, Unternehmen nur so erfolgreich fithren. Aber: Wenn der Mensch
seinen Willen so hoch trainiert, dass er sich von den Bediirfnissen seines
Korpers abkoppelt, schligt der irgendwann zuriick. Garantiert!

Der Kérper ist ein Resultat der Evolution des Lebens — und diese
Evolution ist ewige Schwingung. Anspannung und Entspannung, Tag
und Nacht, Hell und Dunkel, Leben und Tod. Aus Tod wird wieder
Leben, Dunkel wird Hell, auf jede Nacht folgt ein Tag und auf jede An-
spannung die erschnte Ruhe.
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In jeder kleinsten Struktur unserer Korperzellen ist diese Schwin-
gung eingeschrieben. Wir Menschen sind so, wie wir sind, gerade weil
wir uns im Zusammenspiel mit diesen dufleren Bedingungen entwickelt
haben. Was nur heiflen kann: Je geschmeidiger wir in diesem ewigen
Wechselspiel mitschwingen, desto besser geht es uns. Korperlich und
seelisch. Seele und Physik hingen sehr viel enger zusammen, als wir es
oft glauben wollen.

Das ewige Hin und Her von Spannung und Entspannung ist fiir un-
ser Leben existenziell. Und was tun wir? Wir setzen uns dariiber hin-
weg. Mit Willenskraft, »Sleep Hacks«, Aufputschmitteln. Und dann?
Bekommen wir die Quittung:

Schmerz.

Der hiufigste Schmerz der zivilisierten Menschen ist Schmerz am Ske-
lectapparat. Bekannt: Riicken, Nacken, Schultern, Knie. Denn am Ske-
lett hingt unsere Muskulatur, und die wird bei permanenter Anspan-
nung irgendwann verspannt. Uberspannt. Knochenhart. Weil das weh
tut, richtig unangenehm weh, rollt sogleich eine Riesenindustrie heran.
Und lockert: mit Physiotherapie und Pillen, mit Sumpfbidern, Massa-
gestiihlen und Supermatratzen.

Was hilft’s> Wenig. Weil das innere Rasen weitergeht. Uberreizte
Nerven iiberall, seelischer Schmerz, Herzklopfen, Tinnitus, Angst. Wer
kann so schlafen? Niemand. Und es geht immer weiter, weil das Ubel
nur zugedecke wird.

Warum packen wir das Ganze nicht einfach einmal an der Wurzel?
Warum wollen wir nicht sehen, dass die Ursache Spannung ist? Zu star-
ke Anspannung? Dass wir das Lebensprinzip Anspannen — Entspannen
nicht in der Balance gehalten haben?

Weil wir dann etwas indern miissten: EiweifS statt Kartoffelbrei, Was-
ser statt Bier, Laufen statt Fernsehen, sieben bis acht Stunden schlafen
statt vier, regelmifig Pause machen statt jahrelang ranklotzen ohne Pau-
se. Den Hebel umlegen Richtung gesund. Das ganze Leben vom Kopf
auf die Fiifle zuriickstellen. Da kann einem schon mulmig werden, da
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braucht man schon Mut. Wem nur noch die Wahl bleibt zwischen aus-
brennen und neu starten, der schafft das ganz gut. Siehe oben. Manch
einer muss erst an die Wand laufen, bis er einsieht, dass Umdrehen eine
ganz gute Idee sein konnte.

So weit miissen wir es aber nicht kommen lassen. Wenn ich mir
durch den Kopf gehen lasse, mit welchen Beschwerden und mit welchen
Vorstellungen Patienten mit Schlafstérungen in meine Praxis kommen,
meine ich: Bevor wir so richtig tief in das Thema Schlaf einsteigen, be-
vor Sie (hoffentlich) Thr Leben ein bisschen (warum niche gleich: radi-
kal?) umkrempeln, lassen Sie uns erst einmal aufriumen. Mit ein paar

grundlegenden Missverstindnissen:

Schlaf ist akeiv. Nicht passiv.

Schlaf ist komplex. Nicht nach vier Stunden abgehakt.
Schlaf ist individuell. Jeder schlift anders.

Schlaf ist episodisch. »Durchschlafen« geht niche.
Schlaf folgt der Sonne. Nicht der Uhr.

Schlaf will Rhythmus. Nicht Entschleunigung.

Schlaf ist eine hochst aktive Angelegenheit

Wenn wir schlafen, sind wir zwar duflerlich passiv, sogar ziemlich schutz-
los, wir sind aber nicht unproduktiv. Muskelbewegungen und Sinnes-
eindriicke werden im Schlaf aktiv unterdriickt, unsere Zellen werden
generaliiberholt, wir lernen intensiv und haben mit etwas Gliick die
besten Ideen unseres Lebens. Seltsam, dass wir manches »zum Einschla-
fen langweilig« finden. Gerade das Einschlafen ist alles andere als ein
langweiliger Vorgang. Wenn wir durch das Tiirchen zum Schlaf hin-
durchgeschliipft sind, wissen wir nicht einmal mehr, dass wir schlafen!

Jeder braucht mehr als vier Stunden

Gerade die Anspruchsvollen im Sport und im Job glauben oft, dass die
Besten der Besten mit vier Stunden Schlaf pro Nacht auskimen. Dieses
Gerticht hile sich hartnickig — und doch ist es nur ein Geriicht. Nie-
mand kommt auf Dauer und bei bester Gesundheit mit nur vier Stun-
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