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 	 Das Jahresende bietet die beste 
Gelegenheit zur Reflektion, um gestärkt 
nach vorne schauen zu können. Für uns 
bei SAMINA fällt dieser Blick heuer ganz 
besonders aus, lassen wir doch anläss-
lich unseres runden Firmenjubiläums un-
sere 30-jährige Unternehmensgeschich-
te Revue passieren. Dankbar erinnern wir 
uns all die schönen Momente und Erfol-
ge, die wir feiern durften, und freuen uns 
auf viele weitere in der Zukunft.

DER SCHLAF-GESUND-COACH
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Wo Leistung erbracht werden muss, sind 
Druck und Stress oft nicht weit. Ob die-
ser Stress von einem verantwortungsvol-
len Beruf herrührt, von sportlichen Wett-
kampfsituationen, oder vom Drahtseilakt 
zwischen einem erfüllten Familienleben 
und auch einem erfolgreichen Dasein, das 
Grundproblem ist dasselbe: Der Puffer 
zwischen der eigenen Vitalität und dem 
forcierten Ausbrennen schwindet. Was als 
Stress beginnt, kann ohne rechtzeitiges 
Eingreifen in ernster Erkrankung enden. 
 
Der nächtliche Teufelskreis

Der effizienteste Garant für das Wiederauf-
laden der inneren Abwehr ist der Schlaf, 
finden währenddessen doch 100 % der 
geistig-seelischen Regeneration statt. Um 
ein- und durchschlafen zu können, müs-
sen die Gedanken jedoch erst aufhören 
zu kreisen und die körperliche Anspan-
nung sich legen. Wie befreit man sich aus 
diesem Teufelskreis, speziell wenn man 
schon angeschlagen sind? Wie steigt man 
aus dem Karussell aus, das sich Nacht für 
Nacht im Kopf dreht?

Schlaftabletten stören Träume

Wer mit solchen Anliegen zum Arzt geht, 
erhält daraufhin oft ein Rezept für Schlaf-

tabletten. Diese können die Schlaflosigkeit 
zunächst durchaus etwas lindern, brin-
gen aber neben einem gewissen Abhän-
gigkeitsrisiko nicht die Erholung, die den 
Schlaf so lebenswichtig macht. Der Grund: 
Konventionelle Schlafmittel können die 
REM-Traum-Schlafphasen drastisch ver-
kürzen. Dadurch entgeht einem nicht nur 
das Träumen, sondern vor allem eine für 
die physische und psychische Regenera-
tion entscheidende Phase. Mögliche Fol-
gen daraus sind Gedächtnisprobleme, ein 
labiles Immunsystem und Depressionen. 
Langfristig gesünder wäre ein Schlafhel-
fer, der diese Traumphasen sogar inten-
siviert, und das Ein- und Durchschlafen 
unterstützt. Ein solches Mittel gibt es tat-

sächlich – seit der Markteinführung von  
SAMINA Night. Als rein natürlicher Schlaf-
drink verzichtet der Sauerkirsch-Aro-
nia-Saft auf fremde Inhaltsstoffe wie 
künstliches Melatonin. Anstatt mit solchen 
Abkürzungen in den komplexen Hormon-
haushalt einzugreifen, stimuliert SAMINA 
Night die Produktion des körpereigenen 
Melatonins. So werden physiologische 
Prozesse von innen unterstützt.

B-Vitamine als Nervenfutter

Ein weiterer Grund, warum besonders 
Stressgeplagte von diesem Schlafdrink 
profitieren, sind die darin enthaltenen Vita-
mine B1, B3, B6 und B12. B-Vitamine sind 
generell dafür bekannt, das Nervensystem 
zu stärken und dessen Regeneration zu 
unterstützen. Wer über längere Perioden 
hinweg immensem Stress standhalten 
muss, kann sein Nervenkostüm damit im 
Schlaf also effizient stärken. Das in jah-
relanger Forschung ausgetüftelte Zusam-
menspiel dieser B-Vitamine und 13 weite-
rer Extrakte, Mineralien und Aminosäuren 
ebnet so nicht nur dem erholsamen Schlaf 
den Weg, sondern zapft auch eine Quelle 
der ganzheitlichen Gesundheit an.
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Migräne – mehr als nur ein Kopfschmerz   

Blinde Flecken vor den Augen, Erbrechen, 
Schwindel, Schüttelfrost und höllische 
Kopfschmerzen der pulsierenden oder ste-
chenden Art – all dies kann im Rahmen 
einer Migräneattacke auftreten. Solche 
Attacken sind Kennzeichen eines sehr 
komplexen Leidens mit mannigfaltigen 
Ursachen, die von Person zu Person, aber 
auch von Tag zu Tag variieren können. Was 
sich aber auf jeden Fall beobachten lässt, 
ist eine enge Beziehung zwischen Migrä-
ne und Schlaf. So können Migränen durch 
Schlaf verursacht oder geheilt werden, und 
sowohl auf zu viel als auch auf zu wenig 
Schlaf hindeuten.

Ein dynamisches Duo?

Fast 50 % aller Migräneattacken treten 
zwischen 4:00 und 9:00 morgens auf, was 

eine gewisse Korrelation mit Schlaf, dem 
zirkadianen Rhythmus oder beidem nahe-
legt. Viele Migränepatienten berichten von 
Schläfrigkeit als Vorbote eines sich anbah-
nenden Anfalls, oder auch als Folge davon. 
Darüber hinaus lassen sich verschiedene 
Arten der Schlafstörungen im Zusammen-
hang mit Migräne beobachten: So gehen 
zum Beispiel Schlaflosigkeit und Migräne 
oft miteinander einher – dumpfe Kopf-
schmerzen am Morgen können aber häufig 
auch konkret auf obstruktive Schlafapnoe 
zurückgeführt werden. Wer außerdem zum 
Schlafwandeln tendiert, neigt zur Migräne, 
auch das Restless-Leg-Syndrom kommt 
bei Migränepatienten oft vor. Ein beson-
ders gemeiner Teufelskreis: Viele Medi-
kamente, die Kopfschmerzen verhindern 
können, beeinflussen die Tagesschläfrig-
keit, die Schlafphasen, Träume und den 

zirkadianen Rhythmus – und können so 
wieder eine Migräne auslösen.

Migräne als Ausgleich?

Die Balance zwischen Schlaf und Wach-
heit und deren korrektes Timing beruht auf 
einem feinjustierten, selbstregulierenden 
System, das auch als Homöostase bekannt 
ist. Wenn dieses System aus dem Gleich-
gewicht gerät und entweder in zu viel 
oder zu wenig Schlaf umschlägt, wird das 
System versuchen, dies zu kompensieren 
– manchmal eben auch zum Leidwesen 
des Betroffenen: So kann z.B. bei beste-
hendem Schlafmangel eine schmerzhafte 
Migräne wie kaum etwas anderes dazu 
zwingen, sich in einem dunklen Zimmer 
hinzulegen. Doch auch das Gegenteil da-
von, nämlich ein Zuviel an Schlaf, kann 
in der folgenden Nacht durch zu starke 
Migränebeschwerden das Wachliegen 
erzwingen. In beiden Szenarien könnte 
die Migräne also als gezielt eingesetztes 
Werkzeug des Körpers verstanden werden, 
um sowohl den Schlafdruck als auch die 
zirkadiane Einstellung zu regulieren, und 
somit das System wieder ins Gleichge-
wicht zu bringen.

Eine Chance für die Forschung

Natürlich sind viele weitere Komponenten 
an der Entstehung einer Migräne betei-
ligt. Ein gut ausgewogener Schlaf-Wach-
Rhythmus macht als Präventivmaßnahme 
dennoch auf jeden Fall Sinn, und kann 
das Risiko einer Attacke erwiesenermaßen 
mindern. Vieles deutet auf eine enge Inter-
aktion zwischen Schlaf und Migräne hin, 
weswegen weitere Forschungsarbeit zu 
diesem Thema auf gute Aussichten für die 
erfolgreiche Behandlung von Migränepati-
enten hoffen lässt.

Mit SAMINA Night den Stress wegschlafen
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Jetzt testen 
mit 10% 

Rabatt-Code
JeRA7os

Endlich gut schlafen!

Jetzt testen: www.samina-night.com

Stoppt das Gedankenkarussell, 
fördert Ihr Einschlafbedürfnis,
lässt Sie schneller zur Ruhe kommen

Ein aktiver Tagesablauf ist Teil eines erfüllten Lebens und hilft dabei, die Lebensgeister wach zu halten. Entsteht 
dadurch aber vor allem belastender Stress, werden diese Aufgaben zu wahren Energieräubern. So unterlaufen 
dem Menschen schneller vermeidbare Fehler – man ist seelisch und körperlich geschwächt.

Nach wie vor allzu oft als bloßes Kopfweh missverstanden, handelt es sich bei der Migräne tatsächlich um eine 
neurologische Erkrankung. Als solche wird sie in verschiedenen Typen klassifiziert und kann eine ganze Reihe 
an unangenehmen Symptomen mit sich bringen, wovon starke Kopfschmerzen nur eine sind.



30 Jahre SAMINA – das sind 30 Jahre 
Forschungs- und Innovationsarbeit rund 
um den gesunden Schlaf, die sich am 
besten mit fünf „A“s zusammenfassen 
lassen: Alles anders als alle anderen. Un-
ter diesem Motto führt Prof. Dr. med. h.c. 
Günther W. Amann-Jennson seit 1989 das 
Unternehmen, das unbeirrt seinen eigenen 
Weg verfolgt, und sich für einen wahrhaf-
tig gesunden Lebenswandel stark macht.

Motiviert und selbstständig

Als erfahrener Psychologe und Psychothe-
rapeut betreute Amann in seiner Praxis Kli-
enten in  verschiedensten Lebensumstän-
den, sie alle aber hatten Schwierigkeiten 
mit dem Ein- und Durchschlafen gemein-
sam. Aus dieser Beobachtung entwickel-
te sich seine Ambition, den erholsamen 
Schlaf als Quelle sowohl für die körperli-
che besonders aber auch für die geistige 
und seelische Gesundheit zu etablieren 
und zu nutzen. Da im deutschsprachigen 

Raum Schlaflabore zu dieser Zeit noch ein 
Fremdwort waren, machte Amann sich 
also selbst an die Arbeit. Im intensiven 
Studium erkundete er die Faktoren der 
guten Schlafqualität, und deren komplexe 
Wechselwirkung mit sämtlichen Facetten 
des alltäglichen Lebens. So entstand das 
Schlaf-Gesund-Konzept, das fundiertes 
Wissen aus u.a. Schlafmedizin, Ortho-
pädie und Elektrobiologie in sich vereint. 
Zwei Jahre nach Firmengründung wurde 
Ehefrau Elisabeth als Leiterin der Näherei 
rekrutiert, die gemeinsamen Kinder folgten 
später nach und übernahmen Verantwor-
tung in IT, Vertrieb und Marketing.

Ein anatomisches Schlafsystem

Herzstück des ganzheitlichen SAMINA  
Schlaf-Gesund-Konzepts ist das Schlaf- 
system. Jede einzelne Komponente (frei-
schwingender Lamellenrost, Naturkut-
schukmatratze, Auflagen aus Schafschur-
wolle und zur Erdung) ist der menschlichen 

Anatomie nachempfunden und trägt dazu 
bei, dass der Körper ideal gebettet wird. 
Nur wenn dieser nachts gut aufgehoben 
ist, können physiologische und regene-
rative Prozesse reibungslos ablaufen, der 
Mensch profitiert davon mit der vollen 
Ausschöpfung seiner Kräfte. Dass aus-
schließlich naturbelassene Rohstoffe zum 
Einsatz kommen dürfen, war von Anfang 
an klar. Um dem ganzheitlichen Gesund-
heitsanspruch gerecht werden zu können, 
kamen synthetische oder chemische Stof-
fe nie in Frage. In sorgfältiger Manufaktur 
werden diese Naturmaterialien heute noch 
so schonend verarbeitet, dass weder bei 
Qualität noch bei Biodynamik Abstriche 
gemacht werden müssen.

Innovativer Vorreiter

Heute leitet Prof. Dr. Amann-Jennson ne-
ben dem Familienunternehmen auch das 
hauseigene Institut für Schlafforschung 
und Bioenergetik. Der stets aktiven Ide-
enschmiede des Hauses Amann sind bis 
heute so effiziente wie verschiedene In-
novationen entsprungen: Ob Schrägschlaf 
mit SAMINA Gravity, Körpererdung auf 
Lokosana-Unterlagen, MusikMedizin mit 
SoundLife oder schmackhafte Entspan-
nung dank SAMINA Night – in Frastanz 
ist man sich der Vorreiterrolle durchaus 
bewusst, und erfüllt diese mit hohem 
Verantwortungsbewusstsein in Form von 
Produkten auf höchstem Niveau. Weitere 
forschungsbasierte Innovationen, die den 
Anforderungen eines modernen Lebens 
gerecht werden, befinden sich bereits in 
der Entwicklungsphase. An Ideen wird es 
SAMINA wohl auch in Zukunft ebenso we-
nig fehlen wie an der Nachfrage: Für den 
erholsamen Schlaf gibt es nach wie vor 
viel zu tun – zum Wohle einer gesunden 
Gesellschaft.
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Drei Jahrzehnte für den Schlaf – SAMINA wird 30
Was 1989 als die Idee eines Mannes begann, ist heute ein erfolgreiches Unternehmen mit Standorten in Euro-
pa, Asien und Nordamerika. SAMINA steht für Qualität, Innovation, und die ehrliche Vision, den Menschen ihren 
besten Schlaf zu ermöglichen. Nun feiert das Vorarlberger Familienunternehmen 30-jähriges Jubiläum.
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6 Fragen an Prof. Dr. 
med. h.c. Günther  
W. Amann-Jennson
Der Schlaf hat nach wie vor 
weder in der Gesellschaft, 
noch in den Unternehmen 
oder in der Medizin, Psycho-
logie und Therapie den Stel-
lenwert, der ihm eigentlich 
zukommen müsste. Denn 
aus wissenschaftlicher Sicht 
ist der Schlaf der wichtigste 
Einzelfaktor für die Aufrecht-
erhaltung und Wiedergewin-
nung von Gesundheit und 
Fitness. Allerdings ist in den 
letzten 10 Jahren durch die 
rapide Zunahme der Schlaf-
störungen – denn immerhin 
leiden 80 % der Beschäftig-
ten an schlechtem, gestör-
tem oder zu kurzem Schlaf 
– auf allen Ebenen einiges in 
Bewegung gekommen.

Was ist der gefährlichste Irr-
glaube zum Thema Schlaf?
Dass Schlaf vergeudete Zeit 
ist und dass 4 - 5 Stunden 
ausreichend sind. Dies führt 
zu einem chronischen Schlaf-
defizit mit enormen Risiken 
für die Gesundheit. Dazu zäh-
len Herzinfarkt, Schlaganfall, 
Depressionen, Diabetes, Alz-
heimer, Krebs u.v.a.m.

Welche drei Dinge würden 
Sie auf eine einsame Insel 
mitnehmen, um dort so gut 
wie möglich schlafen zu kön-
nen?
SAMINA Bettsystem, SAMINA 
Night Schlafdrink, SAMINA 
Soundlife Sleep System (Mu-
sikMedizin im Schlaf).

Ist zu langer Schlaf besser als 
zu kurzer?
Nein – auch zu langes Schla-
fen belastet die Gesundheit 
und Fitness. Vor allem Herz-
Kreislauf-Störungen und eine 
Schwächung des Immunsys-
tems sind die Folge.

Wie gut schläft der Mensch 
im deutschsprachigen Raum, 
verglichen mit dem Rest der 
Welt?
In den Industrie- und Wirt-
schaftsstaaten, also dort wo 
die Wirtschaft blüht, sind 
Schlafstörungen weit verbrei-
tet. Dies betrifft den ganzen 
Planeten. Im deutschsprachi-
gen Raum schlafen laut einer 
Studie der DAK-Gesundheits-
kassa 80 % der Erwerbstäti-
gen schlecht, gestört, zu kurz 
oder zu wenig erholsam.

Was kann ich heute tun, um 
schon diese Nacht besser zu 
schlafen?
Untertags mehr Bewegung 
an der frischen Luft, am 
Abend weniger und nicht zu 
spät essen, ab 17:00 Uhr kei-
nen Kaffee oder Energydrink 
mehr einnehmen, kein oder 
nur wenig Alkohol, vor dem 
Schlafen nicht mehr rauchen, 
2 Stunden vor dem Schlaf 
wegen dem schlafstörenden 
Blaulicht kein TV, PC  und 
Smartphone. Und wer Zeit 
hat, sich über die SAMINA 
Schlaf-Gesund-Philosophie 
erkundigen.
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Wie entsteht die Volkskrankheit Rücken-
schmerz individuell, und wie kann man ihr 
am besten vorbeugen? Unangefochtener 
Spitzenreiter der möglichen Ursachen ist 
der Bewegungsmangel. Paradoxerweise 
ist es nämlich ausgerechnet der soge-
nannte Fortschritt, der den Menschen wie-
der abbauen lässt.

Risikofaktor modernes Leben

Vor etwa 50 Jahren legte der Mensch pro 
Tag noch etwa 10.000 Schritte zu Fuß 
zurück, heute sind es im Schnitt weniger 
als 1.000 Schritte. Daraus ergibt sich der 
Abbau ungenutzter Muskulatur, verküm-
merte Strukturen können ihren zugedach-
ten Funktionen nicht mehr ausreichend 
nachkommen. Daraus können Fehlhaltun-
gen entstehen, die mitunter schmerzhaft 
werden oder die Abnutzung von Gelenken 
und Knorpel vorantreiben. Auch asymme-
trische Belastungen wie Computerarbeit 
kommen erschwerend hinzu. Nicht zu 
unterschätzen ist außerdem der enorme 
Einfluss, den psychische Belastungen wie 
negativer Stress oder Depressionen auf 
das körperliche Befinden ausüben. Gerade 
Rückenschmerzen lassen sich insbeson-
dere als Begleiterscheinung von Trauer 
oder längeren Phasen intensiver Anspan-
nung beobachten.

Immer in Bewegung bleiben

Es mag kontraintuitiv erscheinen, doch ge-
rade bei hartnäckigen Rückenschmerzen 
kann viel Schonung genau das Falsche 
sein. Zwingt man den Körper in die Immo-
bilität, büßt er im Laufe der Zeit an Stabi-
lität und Flexibilität ein, was die bestehen-
den Probleme nur verschlimmern kann. 
Kleine Maßnahmen, wie regelmäßiges 
Spazieren, Treppensteigen statt Fahrstuhl 

oder Fahrradtouren anstelle von Autofahr-
ten, lassen sich mit so gut wie jedem Le-
bensstil vereinbaren und markieren erste, 
wichtige Schritte in die richtige Richtung. 
Ein ergänzendes Trainingsprogramm mit 
Übungen aus Ausdauer-, Kraft- und Koor-
dinationssport hilft dabei, vernachlässigte 
Strukturen wieder zu kräftigen und den 

Bewegungsapparat zu stabilisieren. Um 
die Wirbelsäule sicher zu stützen, ist etwa 
die Stärkung der autochtonen Muskulatur 
im Rücken unablässig, also der tiefliegen-
den Muskeln. Diese sprechen nicht auf 
konventionelles Krafttraining an, sondern 
lassen sich mit Drehbewegungen, Koordi-
nations- und Balanceübungen definieren. 
Doch auch von vorne erfährt der Rücken 
Hilfe: Starke Bauchmuskeln ermöglichen 
es dem Rumpf sich zu beugen, und stüt-
zen die Wirbelsäule.  

Das richtige Mobiliar

Dass man nicht 24 Stunden am Tag in Be-
wegung sein kann, ist klar. Dementspre-
chend ist es von höchster Bedeutung, bei 
der Anschaffung von Möbelstücken nicht 
nur auf ästhetisches Gefallen oder ver-
meintlichen Komfort zu achten, sondern 
auch sicherzugehen, dass sie den ergono-
mischen Ansprüchen des Körpers gerecht 
werden. Alleine dadurch können viele Ver-
spannungen und Verschleißerscheinungen 
im Keim erstickt oder gar ganz verhindert 
werden. Dies betrifft vor allem das Bett. Da 
dies der Ort ist, an dem der Mensch ca. 8 
Stunden jeder Nacht in mehr oder weniger 
unveränderter Position verbringt, sind die 
orthopädischen Rahmenbedingungen hier 
besonders wichtig und entscheidend für 
das Wohlbefinden tagsüber. So ist die pas-
sende Schlafunterlage essentieller Teil der 
Rückengesundheit. Nur in einem ergono-
mischen Schlafsystem, dessen Einzelteile 
perfekt aufeinander und auf die Anforde-
rungen der menschlichen Anatomie ab-
gestimmt sind, bringen Sie Ihren Rücken 
in die ideale Lage. Ein orthopädisches 
Kissen, das zu Ihrer individuell bevorzug-
ten Schlafposition passt, sorgt zusätzlich 
für notwendige Stützung und entlastet die 
Halswirbelsäule.

Wer nachts öfter mal friert, findet mit den 
Bio-Keramik-Bettwaren endlich zur rich-
tig wohligen Wärme. Dank verschmol-
zener Mineralien kann das intelligente 
Bio-Keramik-Garn die abgegebene Kör-
perwärme speichern und dadurch Infra-
rotstrahlung freisetzen. In Kombination 
mit hochqualitativem Bio-Baumwollgarn 
ergibt sich ein besonderes Stoffgewebe, 
das nicht nur der Haut schmeichelt, son-
dern sich auch positiv auf innere körper-
liche Vorgänge auswirken kann. Mit der 
Anregung der Mikrozirkulation wird eine 
positive Beeinflussung des Sauerstoff-
gehalts im Blut erwirkt. Die zusätzliche 
Wärme begünstigt außerdem die Ent-
spannung der Muskulatur und beugt so 
eventuellen Verletzungen vor.

Mehr Infos im SAMINA Onlineshop:  
bit.ly/sgc-bio-keramik

Die Vorteile auf einen Blick:
• �Blutzirkulation und Körpertemperatur 

werden stimuliert
• fördert die Muskelentspannung
• �beugt Entzündungen  

und Schwellungen vor	
• �lässt selbst in der kältesten Winter-

nacht kuschelig warm schlafen

Bio-Keramik-Stoff:
Das Aus für  
kalte Füße

Ein bewegtes Leben für den starken Rücken Zum guten Schlaf geneigt

Der Mensch mag es gerne bequem – und 
hat sich das nach hunderttausenden Jah-
ren Evolutionsgeschichte natürlich redlich 
verdient. Nach längst vergangenen Zeiten, 
in denen unsere Vorfahren die Welt noch 
auf den Knien erkunden mussten, haben 
wir das aufrechte Gehen heute schon so 
intus, dass wir zum Ausgleich oft lieber 
sitzen, oder auch etwas entspannter auf 
der Couch und im Bett herumlümmeln. 
Mit diesem vermeintlichen Komfort hat der 
Mensch sich aber wohl auch einen Bä-
rendienst getan: Sitzen gilt nicht umsonst 
als „das neue Rauchen“, führt das heute 
exzessive Sitzen doch u.a. zu Durchblu-
tungsstörungen. Doch auch fernab des 
Bürosessels, nämlich nachts, im Schlaf, 
begeben wir uns in eine Position, die nicht 
ideal ist.

Alles im Lot?

Etwa ein Drittel seines Lebens verbringt 
der Mensch im Schlaf und somit in der ho-
rizontalen Lage. Warum so beharrlich an 
der waagerecht abgehaltenen Nachtruhe 
festgehalten wird, ist fraglich. Vom Höh-
lenboden auf die dicke Federkernmatratze 

haben wir es jedenfalls nicht wirklich weit 
geschafft. Laut Raumfahrtmedizin und 
Untersuchungen an Bettruhe-Patienten 
lässt sich feststellen, dass beim flachen 
Liegen vermehrt Blut in den Kopf und so-
mit in das Gehirn verlagert wird. Dies kann 
kombiniert mit anderen Faktoren Migräne 
oder Probleme mit den Nebenhöhlen ver-
ursachen, aber auch langfristig gesehen 
zu Impotenz, Alzheimer, Schlafapnoe oder 
Schlaganfällen beitragen. Grund dafür sei 
der Umstand, dass die horizontale Lage 
die Schwerkraft außer Kraft setzt. So re-
duziert sich für die Pumpleistung des Her-
zens der Widerstand, was wiederum den 
Hirndruck erhöht. Außerdem können gifti-
ge Stoffe wieβAmyloide- und Tau-Proteine, 
die sich täglich im Gehirn ansammeln und 
nur im Schlaf abtransportiert werden kön-
nen, nicht ideal ausgeschwemmt werden. 
Schlimmstenfalls führen Ablagerungen 
dieser Giftstoffe zum Abbau der kognitiven 
Fähigkeiten und zu Alzheimer.

Schräg ist gesund

Basierend auf Ergebnissen der NASA-For-
schung wagten sich schließlich auch an-
dere Ärzte und Wissenschaftler an deren 
These, das Schlafen bei einer leichten 
Oberkörpererhöhung von 10 bis 30 Grad 
bringe große gesundheitliche Vorteile mit 
sich. Und siehe da: Die Erkenntnisse aus 
der Raumfahrtmedizin ließen sich auch 
auf der Erde bestätigen. Studien zeigten 
dank Schrägschlaf einen enormen Rück-
gang an Symptomen wie Schnarchen, 
Schlafapnoe und Migräne. Darüber hinaus 
bietet diese Schlafposition, da sie die Ar-
beit des Herzens erleichtert und somit die 
Herz-Raten-Variabilität signifikant verbes-
sert, Anlass zu Zuversicht auf den Schräg-
schlaf als allgemein gesundheitsfördernde 
Maßnahme.

Wie sehr Rückenprobleme die alltägliche Lebensqualität beeinträchtigen, weiß jeder, der schon einmal darunter 
gelitten hat. Und das haben viele: Deutschen Krankenkassen zufolge sollen 75 % aller Berufstätigen im Jahr 
2017 mindestens einmal Rückenschmerzen verspürt haben, bei über 14 % waren diese bereits chronisch.

Trotz medizinischem Fortschritt gelten laut global angelegter Studie nur 
5 % aller Menschen als kerngesund. Da die Gesundheit zu 90 % vom 
Schlaf abhängt, stellt sich die Frage: Was läuft da nachts falsch?



Sie kennen das: Aus dem Radio ertönt ein 
bestimmtes Lied, und auf einmal fühlen 
Sie sich ein bisschen anders. Gemüts-
veränderungen dieser Art beruhen oft auf 
nachvollziehbaren assoziativen Gründen, 
wie z.B. persönliche Erinnerungen. Dabei 
spielt sich aber auch auf neuronaler Ebe-
ne Faszinierendes ab, sobald Schallwellen 
ins Spiel kommen – und das oft außerhalb 
des menschlichen Hörbereichs. Laut Wis-
senschaft können gewisse Frequenzen die 
Aktivität der Gehirnwellen beeinflussen – 
und damit auch, wie der Mensch sich fühlt.

Elektrische Impulse

Zu jedem gegebenen Zeitpunkt kommu-
nizieren Milliarden von Gehirnzellen über 
elektrische Impulse miteinander. Sobald 
Information verarbeitet werden muss, 
wechseln die dabei aktivierten Zellen ihren 
elektrischen Zustand. Diese Schwankun-
gen werden graphisch in Wellenform dar-
gestellt, was den Gehirnwellen auch ihren 
Namen beschert. Auch wenn all diese Wel-
len zu jeder Tageszeit auftreten, ist je nach 
Bewusstseinszustand einer der verschie-
denen Freuqenzbereiche besonders domi-

nant. Diese sind allesamt von gleich hoher 
Bedeutung und erfüllen jeweils einen be-
stimmten Zweck. Wichtig ist die Balance: 
Wird eine dieser Wellen über- oder unter-
produziert, können Probleme entstehen.

Musik auf Rezept

Über bloße Beruhigung und Entspannung 
hinaus kann Musik, die mit besonderer 

Rücksicht auf die Hirnwellen-Aktivität 
komponiert wurde, geradezu gesundheits-
fördernd wirken. Die MusikMedizin stellt 
einen neuen Ansatz dar, der die Herz-Hirn-
Kohärenz zum Ziel hat. Will heißen: Im Sin-
ne der ganzheitlichen Gesundheit sollen 
Herz und Gehirn in Gleichklang gebracht 
werden. So wird das Wohlbefinden gestei-
gert und u.a. auch das limbische System 
reguliert. Dadurch übt die Musik nicht nur 
positiven Einfluss auf Psyche und Emotio-
nen aus, sondern auch auf die körperlichen 
Selbstheilungskräfte: Das vegetative und 
hormonelle Gleichgewicht können gefördert 
werden, auch das Immunsystem profitiert 
von dieser natürlichen Behandlungsmetho-
de. Natürlich wird außerdem die Schlaf-
qualität an sich verbessert, was sowohl 
Körper als auch Psyche nachhaltig stärkt, 
und den täglichen Umgang mit stressigen 
Situationen um ein Vielfaches erleichtert. 
Angestaute Emotionen können dank der 
MusikMedizin im Schlaf aufgelöst werden, 
und machen Platz für die vollkommene 
Entspannung. So steht dem ungestörten 
Ein- und Durchschlafen im Reich der Klän-
ge nichts mehr im 
Wege.   

Wenn Herz und Hirn im Gleichklang schwingen
Dass die Hirnwellenaktivität sich unter dem Einfluss von Schallwellen verändern kann, wurde bereits vor Jahr-
zehnten wissenschaftlich erwiesen. Heute werden im Rahmen der MusikMedizin z.B. gewisse Frequenzbereiche 
gezielt eingesetzt, um innere Anspannungen zu reduzieren und den Schlaf zu fördern.
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