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RELAX-SCHLAF-METHODE

„Schlaf ist die reinste Detox-Kur
für Körper und Gehirn“
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Von Dietgard Stein
Redaktion ICONIST

Schlafbedürfnisse sind verschieden, ideal sind aber
siebeneinhalb Stunden
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Entgiften im Schlaf – kostenlos und ganz

von selbst. Klingt verführerisch, so als seien

all die Detox-Mittelchen überflüssig. Ob dem

wirklich so ist und was es mit der neuen

Relax-Schlaf-Methode auf sich hat.

n Großstädten wie Berlin ist es dieser Tage

außergewöhnlich ruhig vor den

Schlafzimmerfenstern. Selbst in sonst

belebten Vierteln ist das Gastronomieangebot

Lockdown-bedingt nahezu zum Erliegen

gekommen – von lärmenden Kneipengästen

und hupenden Autofahrern ist nichts zu

hören. Doch obwohl das öffentliche Leben

und der damit verbundene Geräuschpegel gen

null tendiert, schlafen viele Menschen

schlechter, das hat eine repräsentative

Umfrage von Forsa im Auftrag der Techniker-

Krankenkasse ergeben. Demnach schläft jeder

zehnte Deutsche seit Ausbruch der Pandemie

schlechter – bei Menschen, die zudem unter

einem hohen Stresslevel stehen, betrifft es

sogar jeden vierten.

Aber nicht nur Stress und die täglichen

Leistungsanforderungen lassen schlechter in

den Schlaf finden, auch äußere Faktoren wie

Elektrosmog und Feinstaub haben ihren Anteil

daran, sagt Schlafberaterin Marina Sallaberger.

Gemeinsam mit ihrer Mutter Astrid

Sallaberger, ebenfalls Schlafberaterin,

entwickelte sie die Relax-Schlaf-Methode (im

Oktober erschien ihr Buch „Schlafen wie ein

Murmeltier“ bei Goldegg). Diese soll in fünf

Prinzipien zu tieferem und erholsamerem

Schlaf führen. Was die Relax-Schlaf-Methode

so innovativ macht und warum es nicht ratsam

ist, bei Einschlafproblemen Schäfchen zu

zählen, erklärt sie uns in einem Gespräch.

Anders als andere Ratgeber setzt diese

Methode auf einen ganzheitlichen Aspekt.

Betrachtet werden muss nach Sallaberger

neben der Gesundheit auch das Bett, das

Schlafumfeld, die Ernährung und der

Hormonhaushalt – erst wenn all das im

Gleichgewicht ist, kann Schlaf wirklich

qualitativ gut werden. Dabei gilt es, Schritt für

Schritt vorzugehen und nicht zu versuchen,

alles auf einmal umzusetzen.

Unter dem gesundheitlichen Aspekt besonders

spannend ist, dass auch die Zähne und Darm

den Schlaf beeinflussen. „Die Mundhöhle kann

als inneres Organ des Gehirns gesehen

werden, es finden tags wie nachts

Rückkopplungsprozesse zwischen dem Gehirn

und den Zähnen statt. Fehlfunktionen im

Kiefer, schleichende Entzündungen oder

Metalle im Mund können die Schlafqualität

negativ beeinflussen“, sagt Sallaberger.

Besonders Menschen, denen es schwerfällt,

nach einem stressigen Tag in den

Entspannungsmodus zu wechseln, knirschen

während des Schlafens mit den Zähnen – was

die Nachterholung stört.

Auch der Darm hängt eng mit gutem Schlaf

zusammen. „Darmbakterien regulieren nicht

nur den Verdauungs-, sondern auch den Tag-

Nacht-Rhythmus“, sagt Sallaberger. So fanden

Wissenschaftler heraus, dass beim Reisen in

andere Zeitzonen nicht nur wir, sondern auch

unsere Darmbakterien einen Jetlag

bekommen. „Der Stress, den das verursacht,

zeigt sich in chemischen Prozessen – wir

spüren das etwa als extreme Müdigkeit oder

Kopfschmerzen“, sagt die Schlafberaterin.

Insofern gilt es auch darauf zu achten, dass der

Darm gesund und stark ist. Dazu gehört

übrigens auch, mindestens eine Stunde vor

dem Zubettgehen nicht fett oder schwer zu

essen.

Gerade in der heutigen Zeit ist es wichtig, sich

zu entgiften. Das ist nicht nur eine

Verkaufsstrategie der Wellenessindustrie,

sondern dringend notwendig, aktiv wie passiv,

findet Sallaberger. „Im Vergleich zu vor zehn,

zwanzig Jahren sind viele einem enormen

psychischen und körperlichen Stress

ausgesetzt.“ Umso mehr Pausen und kurze

Regenerationsphasen braucht man, damit der

Körper wieder runterschalten kann. „Schlaf an

sich ist die reinste Detox-Kur für Körper und

Gehirn“, erklärt die Schlafberaterin die

Dringlichkeit, die Nacht für die Regeneration

zu nutzen. „Nach wie vor gibt es viele

Menschen, die versuchen, die Nacht zum Tag

zu machen, weil sie etwa bis spät in die Nacht

Arbeiten oder Fitnessprogramme durchführen

– obwohl sie merken, dass ihr Körper

eigentlich müde ist.“ Ein richtiger Schritt

wäre, wieder mehr auf sein Gefühl und den

Körper zu vertrauen.

Mit kleinen Regnerationspausen
den Schlaf vorbereiten

Und dazu gehört auch, vor Mitternacht

schlafen zu gehen. „Das hängt mit den

Schlafphasen zusammen, etwa 60 Minuten

nach dem Einschlafen kommen wir in unsere

längste Tiefschlafphase. In dieser wird zum

Beispiel beschädigtes Gewebe neu aufgebaut

und im Immunsystem die Zellvermehrung

angeregt“, sagt Sallaberger. Viel simpler, aber

nicht minder wichtig ist es, das Schlafzimmer

vor dem Zubettgehen ordentlich

durchzulüften. „Denn auch Sauerstoff ist

wichtig für die Zellen und Organe, damit das

Gehirn während des Schlafens gut entgiften

kann. Oft sind wir vom vielen Drinnensitzen

Sauerstoff-unterversorgt“, sagt die

Schafexpertin. Wer nachts gut schlafen

möchte, sollte sich also schon tagsüber mit

kleinen Regenerationspausen darauf

vorbereiten. Gerade, wer im Homeoffice

arbeitet, sollte öfter mal aufstehen, sich

strecken, für Sauerstoffzufuhr sorgen und vor

allem rausgehen und sich bewegen – da reicht

schon die Runde um den Block.

Fünf Minuten nach dem Aufstehen haben wir bereits die
Hälfte unserer Träume vergessen – nach zehn Minuten
können wir uns nur noch an zehn Prozent erinnern
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Das Regenerationsgleichgewicht ist ein

fundamentales Prinzip, wenn es um guten

Schlaf geht: „Man muss eine Balance zwischen

Belastung und Entlastung finden. Fühlt man

sich unausgeschlafen, hat Kopfschmerzen, ist

schlecht gelaunt oder hat sogar

Rückenschmerzen oder Verspannungen,

stimmt etwas nicht mit der Balance“, sagt

Sallaberger. Sie vergleicht es mit einem

Sparkonto: „Bucht man davon zu viel

Lebensenergie ab und füllt diese nicht durch

guten Schlaf wieder auf, dann steigt das Risiko,

dass man erkrankt.“ Empfohlen wird eine

Schlafdauer von siebeneinhalb bis acht

Stunden, „damit hat man neueren

Untersuchungen zufolge die höchste

Lebenserwartung“, sagt die Expertin.

Aber nicht nur zu wenig, auch zu viel Schlaf

kann ungesund werden. „Fühlt man sich

morgens wie vom Bus überfahren, hat ein

wolkiges Gefühl im Kopf, dann war es zu viel

Schlaf“, erklärt Sallaberger. Dass der Körper

nicht einfach alleine aufwacht, wenn er meint,

ausgeschlafen zu sein, hängt damit zusammen,

dass wir unseren Rhythmus verloren haben.

Sallaberger: „Perfekt funktionieren würde

dieser Rhythmus, wenn wir innerhalb weniger

Minuten, nicht mehr als 20, einschlafen

können, in einem Stück durchschlafen und am

nächsten Morgen ausgeruht aufwachen – alles

andere würde bereits als Schlafstörung

gelten.“ Vielen Menschen gelingt das nicht

mehr. Warum man länger schläft, als man

sollte, erklärt die Expertin so: „Weckreize, wie

Schnarchen oder Zähneknirschen, hindern

daran durchzuschlafen. Das führt dazu, dass

der Körper unterbewusst denkt, er bräuchte

mehr Schlaf.“

Das richtige Bett und die Matratze sind die

Basis, dem sollte man sich auf der Suche nach

besserem Schlaf als Erstes widmen – auch

weil es am einfachsten umzusetzen ist.

Entscheidend ist insbesondere die Matratze:

„Sie sollte immer auf ihren Schläfer und seine

Bedürfnisse zugeschnitten sein. Auch auf das

Material des Bettzeugs kommt es an, es sollte

möglichst frei von chemischen Zusätzen wie

Farbstoffen sein und das perfekte Schlafklima

unterstützen – weder zu heiß noch zu kalt.“

Unsichtbar und doch da sind auch

Störfaktoren wie Feinstaub oder Elektrosmog

– etwa vom Smartphone, Router oder

Saugroboter. Und auch sie wirken sich negativ

auf den Schlaf aus. Alle Geräte aus dem

Schlafzimmer zu verbannen, klingt wenig

praktikabel. „Deshalb haben wir im

Schlafinstitut eine Technologie entwickelt, die

die Strahlen und Partikel harmonisieren und

für den Körper verträglicher machen soll.

Dennoch sollte man vor dem Zubettgehen

möglichst auf Blaulicht, wie es Displays

ausstrahlen, verzichten. Dieses Licht

suggeriert dem Gehirn, dass die Nacht zum

Tag gemacht wird und es fällt schwerer

einzuschlafen“, sagt Sallaberger.

Abhilfe können Blaulichtfilter schaffen. Besser

noch, man macht vor dem Schlafen

Entspannungsübungen, statt auf einen

Bildschirm zu starren. Sallaberger empfiehlt

Atemübungen oder auch

Gehirnwellenstimulation: „Mittels Tönen und

Farben bringt man so seine Gehirnwellen

wieder in Balance, das entspannt und fördert

guten Schlaf.“ Was guten Schlaf ganz und gar

nicht fördert, ist Schäfchenzählen: „Die

monotone Zählerei langweilt das Gehirn,

wodurch sich ablenkende Gedanken

einschleichen, die schnelles Einschlafen

verhindern“, erklärt die Schlafexpertin. Besser,

man konzentriert sich stattdessen aufs Atmen,

um in eine Form von Entspannung zu

kommen.

Eine weitere Säule der Relax-Schlaf-Methode

ist die Ernährung, genauer die Vitalstoffe. „Wir

müssen ergänzen, was nicht im Essen steckt.

Schon mit kleinsten Veränderungen kann man

da Großes bewirken, etwa mit Magnesium“,

sagt Sallaberger. Man kennt dieses Element

hauptsächlich als krampflösendes Mittel, aber

es funktioniert ebenso gut als Einschlafhilfe.

„Grundsätzlich gibt es 47 lebensnotwendige

Vitalstoffe. Größtenteils können sie über die

Nahrung aufgenommen werden, doch

aufgrund unseres Lebenswandels gelingt das

nicht bei allen.“ Die Schlafexpertin rät, beim

Arzt messen zu lassen, ob etwas fehlt. Ist ein

Mangel da, sollte er mit entsprechenden

Präparaten aufgefüllt werden.

Gesunde Ernährung ist wichtig -
aber leider kein Garant für guten
Schlaf

Hinzukommt, dass über die Nahrung weit

weniger Vitalstoffe, die es für ein gut

funktionierendes Immunsystem braucht,

aufgenommen werden können als noch vor

einigen Jahrzehnten. „Heutzutage leiden viel

mehr Menschen etwa unter Selenmangel – das

liegt unter anderem daran, dass Böden

ausgelaugt, also selenarm sind“, sagt

Sallaberger. Dennoch ist eine ausgewogene,

gesunde Ernährung natürlich immer von

Vorteil – aber komplett darauf verlassen, dass

sie einem alles gibt, was der Körper braucht,

kann man sich nicht.

Die fünfte Komponente für guten Schlaf sind

die Hormone – sie haben nicht nur auf

Alterungsprozesse und Gesundheit, sondern

auch auf den Schlaf eine große Wirkung.

„Hormone steuern viele Prozesse im Körper –
unter anderem den Tag-Nacht-Rhythmus.

Fehlen gewisse Bausteine, kann es passieren,

dass man zu kurz oder zu lang schläft“, sagt

Sallaberger. Das bekannteste Hormon ist

Melatonin, oft als Schlafhormon bezeichnet.

Wird dieses nicht ausreichend gebildet,

kommt es zu Störungen des Schlafs. „Dem

kann etwa mit der Aminosäure L-Tryptophan

entgegengewirkt werden. Es hilft dem Körper,

Melatonin zu bilden und ihn in seinen

natürlichen Ursprungshormon-Rhythmus

zurückzuführen – besser als jedes

Schlafmittel“, sagt die Schlafberaterin. Und so

schließt sich der Kreis, alle fünf Komponenten

– also Gesundheit, Bett, Schlafumgebung,

Ernährung und Hormone – wirken

aufeinander ein. Und sobald ein Element fehlt,

merkt man schon eine leichte Entgleisung.
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