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  In dieser Ausgabe widmen wir uns 
unter anderem der Möglichkeit, den Schlaf 
nicht nur als Regenerationsquelle zu nut-
zen, sondern auch als mentale Trainings-
form: Luzide Träume machen‘s möglich. 
Zugleich stellen wir aber auch anhand 
des Themas Erschöpfungsdepression die 
Frage, wie viel Leistungsfähigkeit noch 
gesund ist und wie wichtig der Schlaf für 
ein freudvolles Leben ist.

Günther W. Amann-Jennson
Schlafexperte und SAMINA Gründer
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Mit der Schwerkraft gegen das Schnarchen 

oder auch chronisch, wie bei einer Nasen-
scheidewandverkrümmung oder einem zu 
weit nach hinten positionierten Unterkie-
fer. Auch eine ungewöhnlich große Zunge 
kann Schnarchen verursachen, besonders 
in der Rückenposition: So fällt die Zunge 
leichter in den Rachenraum und stört die 
Atmung. Weitere häufig vorkommende 
Faktoren sind Korpulenz und Alkohol. Je 
mehr Körperfett sich im Rachenraum an-
sammelt, umso mehr wird er wieder ver-
engt. Übermäßiger Alkoholkonsum fördert 
die Erschlaffung der Muskeln, was wieder-
um das Gewebe im Rachen zum lautvollen 
Vibrieren bringen kann.

Gesundheitsrisiko Schlafapnoe

Schnarchen gefährdet nicht nur die Har-
monie in den Schlafzimmern – auch die 
Gesundheit kann massiv darunter leiden. 
Im äußersten Fall droht sogar die obstruk-
tive Schlafapnoe. Auch wenn nicht nur 
langjährige Schnarcher von dieser Krank-
heit betroffen sind, ist das Risiko für sie 
dennoch erhöht. Eine Schlafapnoe wird 
dann vermutet, wenn es im Schlaf zu über 
10 Atemaussetzern pro Stunde kommt. 
Der Körper aktiviert sein Notprogramm, 
der Schlafende wacht schlagartig mit ra-
sendem Herzen für kurze Zeit auf. Oftmals 
werden diese nächtlichen Geschehnisse 
dem schlaftrunkenen Betroffenen selbst 

Im Schlaf sind wir besonders hellhö-
rig. Und das aus evolutionsbiologischen 
Gründen: Um eventuellen Gefahren früh 
genug entkommen zu können, dient das 
Gehör als zuverlässige Alarmanlage, die 
selbst bei geringer Lautstärke weckt. Eine 
Ausnahme bildet das eigene Schnarchen: 
Auch wenn dabei Atemgeräusche von bis 
zu 90 dB entstehen können, schläft man 
zumeist unbeirrt weiter. Da der Krach dem 
eigenen Körper entspringt, wird er als un-
bedrohlich eingestuft und einfach igno-
riert. Ein Luxus, von dem der Bettpartner 
nur träumen kann. Oft wird dieser durch 
das menschliche Sägewerk wiederholt aus 
dem Schlaf gerissen. Die nächtliche Ent-
spannung bleibt ebenso aus wie die gute 
Laune am Frühstückstisch. Als langfristige 
Lösung sehen viele Partner oft nur noch 
das Schlafen in getrennten Zimmern.   

Erschlafftes Muskelgewebe 

Wie werden diese unsäglichen Laute 
überhaupt erzeugt? Der Ursprung liegt 
im Rachen, genauer gesagt in dem hier 
vorhandenen Muskelgewebe. Da dieses 
im Schlaf an Spannung verliert, kann die 
eingeatmete Luftströmung es zum ge-
räuschvollen Vibrieren bringen. Besonders 
anfällig sind Personen, deren obere Atem-
wege verengt sind – etwa vorübergehend, 
aufgrund einer Erkältung oder Allergie, 

gar nicht bewusst. Da aber die Erholsam-
keit des Schlafs ausbleibt, machen sich die 
Folgen tagsüber oft durch Antriebslosigkeit 
und Konzentrationsstörungen bemerkbar.    

Solider Schlaf in schräger Lage

Eine Möglichkeit, Schnarchen und die ge-
wöhnliche Schlafapnoe zu verhindern ist 
im Grunde einleuchtend: Wird der Kopf 
höher als die Schultern gelagert, rutschen 
weder Zunge noch Unterkiefer zurück, der 
Rachen bleibt frei. Diesen Ansatz hat sich 
SAMINA zum Anlass genommen, um mit 
SAMINA Gravity® eine weitere Innovation 
für den gesunden Schlaf zu entwickeln.

Basierend auf Erkenntnissen aus Raum-
fahrtforschung und Schlafmedizin entstand 
das Schrägschlaf-Konzept. Die Grund-
idee dahinter ist es, durch ein um 3° bis 
5° geneigtes Bett eine aufrechte Position 
zu imitieren. Das Einwirken der Schwer-
kraft bringt Abhilfe bei Schnarchen und 
Schlafapnoe, und fördert außerdem die 
Durchblutung und Mikrozirkulation. Sogar 
Herzratenvariabilität und Blutzuckerwerte 
können nachweislich verbessert werden. 
So bringt der Schlaf mit SAMINA Gravity® 
nicht nur Frieden in die heimischen Schlaf-
zimmer, sondern ist auch therapeutisch 
und zur Prävention verschiedenster Zivili-
sationskrankheiten wertvoll. 

Das Phänomen Schnarchen ist nicht nur mit dafür verantwortlich, dass langjährige Partner in getrennten Zim-
mern schlafen und so mancher ohne Ohrstöpsel gar nicht erst zu Bett geht. Schlimmstenfalls kann Schnarchen 
sogar gesundheitsgefährdende Auswirkungen haben.
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Luzide Träume als mentale Trainingsform

2010 lockte der US-Thriller „Inception“ 
weltweit Millionen Zuschauer in die Kinos.  
In dem hochkarätig besetzten Film dringt  
ein Meisterdieb in die Traumebenen der 
Menschen ein. Dort entwendet er aus dem 
Unterbewusstsein Geheimnisse, oder plat-
ziert falsche Erinnerungen hinein. Obwohl 
es sich bei diesem Film um Science-Fic-
tion handelt, thematisiert er mit dem be-
wussten Steuern von Traumvorgängen et-
was, das sehr wohl existiert: Eine spezielle 
Form des luziden Träumens, zu Deutsch 
auch Klarträumen genannt. Dieses Phäno-
men war schon im alten Griechenland be-
kannt und entwickelte sich über die Jahr-
hunderte hinweg zum Forschungsobjekt in 
Büchern und Schlaflaboren. Vieles ist über 
das Klarträumen noch unbekannt, zwei 
wesentliche Unterschiede zum normalen 
Träumen sind jedoch leicht festzustellen:

Dem Schlafenden ist völlig bewusst, dass 
er gerade träumt.
Der Schlafende erinnert sich auch im 
Traum korrekt an seine Realität. 

Mentales Training mit Klarträumen

Neben ihrem reinen Unterhaltungswert 
können luzide Träume als Ergänzung des 

mentalen Trainings genutzt werden. An-
ders als im Wachzustand kann man im 
Traum die Zeit beeinflussen, Bewegungen 
in Zeitlupe abspielen und sich so beson-
ders detailliert auf Abläufe konzentrieren. 
Dies ist vor allem für Sportler interessant, 
die so auch schlafend das Muskelgedächt-
nis trainieren können. Untersucht wurde 
diese Möglichkeit bislang vordergründig in 
Bezug auf kleine motorische Aufgaben. Die 
Ergebnisse waren jedoch eindeutig: Die 
Leistung wurde gleich gut gesteigert, ob 
die Probanden nun im Wachzustand oder 
im Traum trainiert hatten. Auch im Privat-
bereich sind luzide Träume von beson-
derem Nutzen. Im Traum kann man sich 
beispielsweise unbedroht seinen Ängsten 
stellen, und somit Alpträume oder gar ech-
te Phobien bekämpfen.

Luzides Träumen kann man lernen

Sollte Sie der Neid auf diese Klarträumer 
gepackt haben, müssen Sie nicht verza-
gen: Luzides Träumen kann anhand ver-
schiedener Techniken erlernt werden: 

1) Realitätscheck: Um das Bewusstsein 
für den Traumzustand zu schärfen, fragt 
man sich mehrmals am Tag „Träume ich 

gerade?“ und versucht dabei Dinge, die in 
der Realität unmöglich sind. Zum Beispiel 
eine Hand durch eine solide Oberfläche 
hindurch zu schieben. Im Traum durch-
dringt die Handfläche problemlos jede 
Materie. Je öfter man diese Bewusstseins-
spiele tagsüber macht, umso einfacher 
sind sie im Traumzustand nachzuahmen.  

2) Merksätze: Kurz vor dem Schlafengehen 
sagt man sich wiederholt vor, dass man 
den nächsten Traum bewusst wahrneh-
men wird. Ähnlich dem Realitätscheck soll 
auch hier die Bewusstmachung die besten 
Voraussetzungen zu schaffen.

Gerüchten zu trotz ist das Klarträumen an 
sich ungefährlich. Es besteht weder das 
Risiko, im Traum „stecken zu bleiben“ und 
nicht mehr aufzuwachen, noch unter ver-
minderter Schlafqualität zu leiden. Vorsicht 
ist in bestimmten Fällen dennoch ange-
bracht: Bei gewissen Problemen mit der 
psychischen Gesundheit ist entschieden 
davon abzuraten, luzides Träumen herbei-
zuführen. So könnten beispielsweise die 
Symptome einer Schizophrenie, etwa die 
ohnehin erschwerte Unterscheidung zwi-
schen Gedanken oder Ängsten und Reali-
tät, sogar verschlimmert werden. 

Ist Ihnen schon mal noch im Schlaf bewusst geworden, dass Sie gerade träumen? Schätzungsweise jede zweite 
Person hat schon einmal mit dem luziden Träumen Erfahrung gemacht – jede Fünfte sogar regelmäßig. Einige 
Auserwählte werden dabei ganz Herr ihrer eigenen Träume und können die Traumhandlung steuern.
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Burnout: Die getarnte Depression

Burnout macht auch vor dem Rampenlicht 
nicht Halt: Immer mehr Prominente erzäh-
len öffentlich von ihren eigenen Erfahrun-
gen und den Konsequenzen die sie daraus 
ziehen mussten. Dieser Zustand massiver 
emotionaler, geistiger und körperlicher Er-
schöpfung verlangt oft eine Auszeit, psy-
chiatrische bzw. psychologische Beglei-
tung und den Aufbau neuer Ressourcen, 
um zukünftig nicht mehr der Überforde-
rung zum Opfer zu fallen. Üblicherweise 
denkt man dabei vor allem an berufliche 
Überlastung und die fehlende Balance zwi-
schen Leistung und Erholung.

Ausgebrannt oder depressiv?

So ganz richtig ist die Terminologie aber 
nicht: Der Begriff „Burnout“ existiert als 
medizinische Diagnose im Grunde gar 
nicht. Übernommen wurde der Ausdruck 
aus der Pflegearbeit, in der Menschen vor 
allem aufgrund ihrer Empathie mit dem 
Patienten psychisch ausbrennen können.
Das Burnout in dem Sinne wie wir es mitt-
lerweile gemeinhin kennen ist im Grunde 
eine Erschöpfungsdepression – eine Dia-
gnose, wie sie der Psychiater tatsächlich 

offiziell stellt. Vermutlich steckt hinter 
dieser Umbenennung auch die weiterhin 
bestehende Stigmatisierung der Depressi-
on. Einem Top-Manager fällt es vielleicht 
schwerer, sich zu einer Depression zu be-
kennen und damit eine fälschlicherweise 
implizierte „Schwäche“ einzugestehen, 
als sein erhöhtes Bedürfnis an Ruhe und 
psychischer Hygiene mit einem Übermaß 
an vollbrachter Arbeit zu begründen. Gera-
de in der westlichen Gesellschaft wird ein 
solches Auslaugen oft mit einem gewissen 
Stolz verbunden. Man hat sich verausgabt, 
hat viel geleistet, war zielstrebig und allzeit 
bereit, und dies in einem solch beeindru-
ckenden Ausmaß, dass man dabei sogar 
die eigenen Grenzen wiederholt überwun-
den hat: zum Wohle der Arbeit, des Unter-
nehmens, der Leistung. Eine schier unka-
puttbare Arbeitsmaschine also, die dann 
doch zum Stillstand gekommen ist – weil 
sie so ambitioniert ausbrannte. Nennt man 
das Kind aber doch beim richtigen Namen 
– also dem der Erschöpfungsdepressi-
on – erkennt man, dass es sich um eine 
ernstzunehmende Beeinträchtigung der 
Gesundheit handelt, nicht um eine errun-
gene Trophäe für besondere Verdienste.

Stattdessen geht es um eine psychische 
Erkrankung, die von gelegentlichen stres-
sigen Perioden (die nun mal Teil des Le-
bens sind) deutlich abzugrenzen ist. Wie 
andere Formen der Depression kann 
auch die der Erschöpfungsdepression ih-
ren eigentlichen Ursprung in genetischen, 
psychosozialen oder neurobiologischen 
Faktoren haben. Wem dies bewusst ist, 
der versteht auch, dass eine langfristige 
Genesung nur mit der korrekten Diag-
nose erlangt werden kann. Auch wenn 

Der Begriff „Burnout“ ist schon längst auch im deutschsprachigen Raum im Volksmund angekommen. Immer 
häufiger hört man nun auch im eigenen Bekanntenkreis von Menschen, die aufgrund dieses „Ausbrennens“ 
insbesondere bei der Arbeit kürzertreten müssen.
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die Depression akut durch überlasten-
de Umstände ausgelöst wurde, hat sie 
ihre Wurzeln im seelischen Inneren des 
Individuums – und genau diese gilt es 
anzupacken. Gegebenenfalls muss man 
sie in professioneller Betreuung beleuch-
ten, um grundlegende Veränderungen 
zu treffen und seelische Altlasten aufzu-
arbeiten und langfristige Verbesserung 
erzielen zu können. Ansonsten bleibt die 
nächste Erkrankung wohl leider nicht all-
zu lange aus – dafür bietet die Welt in der 
wir leben viel zu viele Gelegenheiten, um 
die eigenen Grenzen zu ignorieren und 
immer wieder auszubrennen.

Schlaf als Medizin 

Der gesunde Schlaf gewinnt sowohl in 
der Diagnostik als auch in der Thera-
pie von Depressionen immer mehr an 
Bedeutung. Denn Schlafstörungen sind 
nachweislich oft Ursache von zahlrei-
chen Symptomen und Krankheiten. Es 
gibt keinen Patienten mit Gesundheits-
problemen, der eine hohe Schlafqualität 
aufweist. Dies zeigt sich sehr deutlich 
bei Patienten mit Depressionen, Burnout 
und psychischen Störungen etc., die alle 
an massiven Schlafstörungen, Schlafap-
noe oder einem nicht mehr erholsamen 
Schlaf leiden. Lange ging die Forschung 
davon aus, dass die Schlafstörung nur 
ein Symptom bei Depressionen oder 
Burnout ist. Heute weiß man, dass eine 
eingeschränkte Schlafqualität eine der 
Hauptursachen für psychische Erkran-
kungen, insbesondere von Depressionen, 
ist. Anhaltende Schlafstörungen erhöhen 
das Risiko, an einer Depression zu er-
kranken, bis um das Zehnfache. 

Neueste US-Forschungsergebnisse zei-
gen nun, dass eine zusätzliche Schlaf-
optimierung zu einer Verdoppelung der 
Therapieerfolge bei depressionserkrank-
ten Patienten führt. Dies ist einer der 
wichtigsten Fortschritte in der Behand-
lung von psychischen Erkrankungen, 
insbesondere von Depressionen, in den 
letzten Jahrzehnten.

Seit ihrer Eröffnung im April 2019 ist das 
Clinicum Alpinum der ideale Ort, um Pa-
tienten zur Ruhe kommen zu lassen und 
sie aus der Depression in eine gesunde 
Zukunft zu geleiten. Idyllisch auf 1.500 
Metern ü. M. in Waldesnähe gelegen war-
tet die unmittelbare Umgebung mit der 
kräftespendenden Ruhe der Natur. Das tut 
gut, gibt etwas Abstand zu den Belastun-
gen des gewohnten Alltags, und erweckt 
doch in jedem Menschen ein vertrautes 
Gefühl. Der enge Bezug zur Natur spiegelt 
sich auch direkt im Klinikgebäude selbst 
wider. 

In allen Bereichen der Klinik wird der 
Patient ganz in die Mitte genommen: 
Vom Chefarzt bis hin zum Küchenper-
sonal zeichnen sich alle Angestellten 
neben ihrer Fachexpertise auch durch 
ein hohes Verständnis für die Bedürf-
nisse der Menschen in Behandlung aus. 
Die 8- bis 12-wöchige Intensivbehand-

lung erfolgt nach einem persönlich an-
gepassten Plan und ist auf die jeweilige 
Vorbehandlung und Lebenssituation des 
Patienten zugeschnitten. Nach der ein-
führenden Diagnostik wird u.a. mit Hilfe 
von emotions- und körperorientierter 
Therapie und ergänzenden Maßnahmen 
(wie Fokus auf Gesundheit in Bewegung, 
Ernährung und Schlaf) Schritt für Schritt 
die Wiedereingliederung in das Berufs- 
leben angestrebt.

Dank der Einbindung von professioneller 
Schlafdiagnostik kann auch der Schlaf als 
Quelle der Selbstheilung genutzt werden. 
Da gerade unter Depressionen leidende 
Menschen nahezu ausnahmslos auch mit 
Schlafstörungen leben, ist es umso wich-
tiger, die idealen Rahmenbedingungen für 
einen gesunden, erholsamen Schlaf zu 
bieten. 

Zu diesem Zweck sind die Schlafumge-
bungen im Patientenzimmer mit SAMINA 
ausgestattet. Mit Schlafsystemen aus 
komplett naturbelassenen Materialien 
und einer speziellen, erdenden Unterlage 
können auch von chronischer Schlafstö-
rung Geplagte Nacht für Nacht immer 
leichter zur Ruhe finden. Besonders für 
erschöpfte Menschen ein nicht zu unter-
schätzendes Potenzial auf ihrem Weg zur 
Genesung.

Clinicum Alpinum
Hoch über dem Alltag, aber gut erreichbar – so präsentiert sich die un-
vergleichliche Lage des Clinicum Alpinum im liechtensteinischen Gaflei. 
In der eigentümergeführten Privatklinik werden Menschen mit schweren 
Depressionen aktiv begleitet und behandelt.
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Schafschurwolle – eine hochintelligente Faser

Bei der informierten Wahl der richtigen 
Bettwaren führt kein Weg an der organi-
scher Schafschurwolle vorbei. Kein an-
deres Material deckt die Anforderungen 
an einen gesunden Schlaf auf so vielen 
Ebenen ab. Unter anderem ist sie at-
mungsaktiv, beruhigend, wärmehaltend, 
temperaturausgleichend und feuchtig-
keitsaufnehmend. Besonders Letzteres 
ist von hoher Bedeutung. Nachts finden 
lebenswichtige Entgiftungsprozesse statt, 
in denen der Körper sich schädlicher Stof-
fe entledigt. Dabei werden unverwertbare 
Stoffwechselprodukte und Gifte auch in 
Form von Schweiß über die Haut ausge-
stoßen. 

Gut für Rheumakranke,
schlecht für Milben

Während gewöhnliche Baumwolle und 
Rosshaar aus Hohlfasern bestehen, besitzt 
die Faser der Schafschurwolle im Inneren 
Mark und Keratin. Dieser Markstrang kann 
Feuchtigkeit aufnehmen, aber auch ab-
stoßen. So nimmt eine Decke aus Schaf-
schurwolle nachts bis zu 35 % des Eigen-
gewichts an Feuchtigkeit auf, ohne dabei 
nass zu werden. Das Bettklima bleibt so 

trocken und warm, was den idealen Be-
dingungen für einen gesunden Schlaf ent-
spricht. Den Hausstaubmilben hingegen 
fehlt das feucht-warme Klima, in dem sie 
sich am wohlsten fühlen und am besten 
Allergien auslösen können. Eine Schla-
funterlage und Decken sowie Kissen aus 
organischer Schafschurwolle ist also nicht 
nur sehr behaglich, sondern schützt auch 
vor Hausstaubmilbenallergien und deren 
möglichen Spätfolgen, wie Kopfschmerzen, 
Hautausschlägen oder sogar Asthmaer-
krankungen. Besonders für Rheumatiker 
ist ein trocken-warmes Bett sehr wichtig. 
Schläft man mit Daunenbettwaren, kann 
sich ein sogenannter Wärmestau bilden. 
Die entstehende Feuchtigkeit wird nicht an 
die Luft abtransportiert, sondern nahe am 
Körper gespeichert. Dies führt zu einem 
für Rheumatiker ungünstigem feuchten 
Bettklima. Schmerzen, die das Einschlafen 
ohnehin erschweren, können sich nun auf-
grund der Feuchtigkeit weiter verstärken.

Hoher Selbstreinigungseffekt 

Naturbelassene Schafschurwolle bringt 
eine weitere einzigartige Eigenschaft, mit 
der Daunen, Polyester und Co. nicht mit-

halten können: Sie ist selbstreinigend. Das 
ist der besonderen Beschaffenheit des 
unbehandelten Wollhaares zu verdanken, 
die nach der Waschung noch Reste von 
Lanolin (Wollfett) enthält und außerdem 
an ihrer Oberfläche eine Schuppenstruk-
tur aufweist. Darin werden selbst kleins-
te Schmutzpartikel aufgefangen. Kommt 
die Wolle nun in Kontakt mit viel Sauer-
stoff (z.B. beim Lüften), öffnet sich diese 
Schuppenstruktur. 

Damit Schafschurwolle ihre besonderen 
Eigenschaften entfalten kann, bedarf es 
bei der Herstellung von Bettwaren einer 
sorgfältigen Behandlung ohne Zusatz von 
chemischen Hilfsstoffen. Achten Sie des-
halb auf die Naturbelassenheit und händi-
sche Fertigung beim Kauf von Bettwaren. 

Während Bio-Produkte in den Lebensmittelmärkten weiterhin auf dem Vormarsch sind, erfreuen sich auch 
organische Materialien in Modebranche und Heimausstattung zunehmender Beliebtheit. Besonders im Bett, 
wo ein Drittel des Lebens verbracht wird, sollte auf die bio-aktiven Kräfte der Natur gesetzt werden.

SAMINA Schafschurwolle – reine Natur für optimales Bettklima
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Schlaflose Nächte verzerren die Sicht

Zum Zweck dieser zweitägigen Studie 
wurden 11 junge, gesunde Männer zwei 
verschiedenen Testbedingungen zugeteilt: 
Die einen durften in der Nacht wie ge-
wohnt schlummern, während die anderen 
im Labor wachgehalten wurden. Jeweils 
am Abend vor dieser Nacht und direkt am 
Morgen danach wurde die Wahrnehmung 
beider Testgruppen gemessen. Dazu wur-
den die Teilnehmer vor einem Computer-
bildschirm platziert. 32 Fotos sahen sie 
sich darauf nacheinander an – 16 Land-
schaftsbilder und 16 Nahaufnahmen von 
Motiven aus der Natur. Die Aufgabe der 
Probanden bestand darin, die verschwom-
menen Bilder digital zu manipulieren, bis 
sie ihnen natürlich erschienen. Außerdem 
sollten sie die Bilder danach bewerten, wie 
angenehm sie diese empfanden. 

Das Resultat: Die Erstmessung am Vor-
abend zeigte keinen signifikanten Unter-
schied zwischen den zwei Testgruppen. 
Die zweite Messung am Morgen danach 
jedoch ließ feststellen, dass die Land-
schaftsbilder nach einer schlaflosen Nacht 
als weniger angenehm empfunden wur-
den. Je verschwommener die Abbildung, 
umso „natürlicher“ fanden die übernäch-
tigten Testteilnehmer sie. Da die Schlafsi-
tuation in Bezug auf die 16 Nahaufnahmen 
jedoch keine Auswirkung hatte, lassen sich 

In wissenschaftlichen Kreisen ist chroni-
scher Schlafmangel schon seit geraumer 
Zeit als Gesundheitsrisiko anerkannt. In 
den letzten Jahren häufen sich zudem 
die Hinweise darauf, dass selbst ein akut 
vorkommendes Schlafdefizit die Gesund-
heit und Leistungsfähigkeit verschlechtert. 
Speziell im Forschungsbereich der visu-
ellen Wahrnehmung setzen sich mehrere 
Studien mit den potenziellen Auswirkun-
gen des Schlafmangels auseinander. Bis-
lang unerforscht blieb aber die Frage, ob 
dabei auch das emotionale Erleben von 
optischen Reizen beeinflusst wird, bzw. 
ob also das ästhetische Empfinden schon 
bei vorübergehendem Schlafmangel an-
ders ausfällt. Ein solcher Zusammenhang 
könnte in weiterer Folge darauf schließen 
lassen, dass zu wenig Schlaf wortwörtlich 
verzerrt, wie wir die Welt um uns herum 
sehen. 

Schlafentzug verändert 
das visuelle Empfinden

Diesem Thema widmete sich nun eine 
Kooperation von Forschern der schwedi-
schen Uppsala Universität und der Flinders 
University in Südaustralien. Ihr Ziel war es 
zu untersuchen, ob bereits eine schlaflose 
Nacht das visuelle Empfinden negativ be-
einflusst.

die Ergebnisse nicht mit einer vermeint-
lichen Ermüdung der Augenmuskulatur 
erklären. Nicht die bloße Muskelschlaffheit 
liefert die Unterschiede in der Wahrneh-
mung – vielmehr entstehen diese wohl in 
der Verarbeitung komplexer Inhalte. Au-
ßerdem scheint ein durch Schlafmangel 
getrübter Gemütszustand die ästhetische 
Beurteilung zu verzerren.

Freudlos durch Schlafmangel

Wahrnehmungsforscherin Dr. Karin Nord-
ström dazu: „Zahlreiche Studien zeigen, 
dass Naturbilder positive Emotionen aus-
lösen. Demnach könnte ein verringertes 
Freudeempfinden in der visuellen Wahr-
nehmung eine Rolle spielen, wenn es um 
den Zusammenhang zwischen langfristi-
gem Schlafdefizit und lustlosen Gemütszu-
ständen geht. Ein klassisches Beispiel für 
solche Zustände ist die Depression.“ Das 
hieße also, dass andauernder Schlafman-
gel depressive Verstimmungen auch des-
wegen begünstigt, weil die visuelle Umge-
bung weniger Freude verspüren lässt. Der 
Schlaf wirkt demnach ausgesprochen tief, 
bis in die Seele hinein. Achten Sie deshalb 
immer auf einen guten, gesunden und 
erholsamen Schlaf. Erfahren Sie mehr zu 
möglichen Schlafoptimierungen bei einem 
persönlichen Schlaf-Gesund-Coaching.

In den letzten 50 Jahren hat die durchschnittliche Schlafdauer in der westlichen Welt massiv abgenommen. Nun 
wollen Forscher festgestellt haben, dass Schlafmangel auch die visuelle Wahrnehmung beeinflusst – und das 
schon nach einer Nacht.

SAMINA Schafschurwolle – reine Natur für optimales Bettklima
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1999 wurde der Aktionstag ins Leben 
gerufen, der die Allgegenwärtigkeit von 
Schlafstörungen verdeutlichen soll. Ge-
wählt wurde ausgerechnet dieses Datum, 
da es sich dabei um den längsten Tag und 
vor allem um die kürzeste Nacht des Jah-
res handelt. 

Schlafstörungen
als Gesundheitsrisiko

Die Zahl der Menschen, die jede Nacht 
schlecht schlafen, war noch nie so hoch. 
Bereits etwa 80 % der Erwerbstätigen in 
Deutschland, Österreich und der Schweiz 
leiden unter Schlafstörungen oder an den 
Auswirkungen fehlender Regeneration.  
Dies wirkt sich auf allen Lebensebenen 
aus – am gravierendsten ist jedoch die 
Wirkung auf unsere körperliche Leis-
tungskraft und mentale Fitness. Der Tag 
des Schlafes ist eine ideale Möglichkeit, 
über seine eigenen Schlafgewohnheiten 
nachzudenken und notwendige Optimie-
rungen in Angriff zu nehmen.

Besseres Schlafen 
schützt vor Krankheiten

Um die Wirkungen eines guten Schlafes 
auf die Leistungsfähigkeit herauszufin-
den, eignen sich Sportler sehr gut. Das 
Ergebnis diverser Studien ist eindeutig: 
Die Sportler, die nachts besser und ausrei-
chend schlafen, sind messbar leistungsfä-
higer und haben auch eine bessere Laune. 
Hinzu kommt, dass gesunder, erholsamer 
Schlaf eine nicht zu unterschätzende Prä-
vention vor Gesundheitsstörungen und 
Krankheiten darstellt. 

Praktische Schlaftipps

Empfehlenswert ist nicht nur ein regelmä-
ßiger Schlafrhythmus (gleiche Zubettgeh- 
und Aufstehzeit), sondern auch eine rhyth-
mische Balance zwischen Aktivität und 
Erholung tagsüber. Zu viele Rhythmus-
räuber sind zu vermeiden: überlange Sit-
zungen ohne Pausen, langes Arbeiten am 
Computer, strapaziöse Autofahrten, Reiz

überflutung durch pausenloses Fernse-
hen oder Nutzung anderer elektronischer 
Medien, unregelmäßige Arbeits-, Essens- 
und Schlafenszeiten. Rhythmusgeber hin-
gegen sollten vermehrt gefördert werden: 
kurze Erholungspausen, auch Tagträume, 
leichte sportliche Betätigung, Atem- und 
muskelentspannende Übungen. Last but 
not least kommt auch der Schlafhygiene 
eine wichtige Bedeutung zu: Ein Bett mit 
einer flexiblen Unterlage wie z.B. dem 
SAMINA Lamellenrost, welcher den Band-
scheiben ermöglicht, ihre normale Aus-
dehnung und Form zurückzugewinnen 
und den Muskeln dadurch erlaubt, sich zu 
entspannen; ein Kissen, das den Nacken 
richtig stützt und Bettwaren, die für ein 
trocken-warmes Klima sorgen, leisten ihr 
Übriges zu einem gesunden und
erholsamen
Schlaf.

21. Juni „Tag des Schlafes“
– relevanter denn je
Neben dem Weltschlaftag im März gibt es im deutschsprachigen 
Raum einen weiteren Tag, der dem Thema Schlaf reserviert ist: 
den „Tag des Schlafes“, der alljährlich am 21. Juni stattfindet.

Kostenlose Schlaf-Gesund-Beratung 
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