RETEHEEN 5435
CETICEMLAND L 9
COTFEHELICH L 7
ELHWEIT LFE 4


b.quarena
Timbro

Guest
Rectangle


HEALTH

184 - MADAME - Dezember 2025

GLUCKLICH
ist, wer nachts
tief und fest
schlummert. Ein
Kate dem Schlaf
eher abtraglich.
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Guter Schlaf hilt uns gesund, schlank und
schon. Aber was tun, wenn er nicht kommi?

NINA BERENDONK

chlafen? Ist eine meiner Kernkom-

petenzen. Dachte ich zumindest

lange. Bis vor einem Jahr in regel-

mifligen Abstinden ein Phinomen
in meinem Leben auftauchte, das ich ,das Flutlicht*
getauft habe. Mitten in der Nacht schaltet es sich in
meinem Kopfan, ich bin hellwach und finde fiir ein,
zwei Stunden nicht mehr zuriick in den Schlaf. Ob
es die Weltlage ist, die mich aufschrecke, die Sorge
um alternde Eltern oder die sich ankiindigende Me-
nopause, weif§ ich nicht. Vermutlich eine Mischung
aus allem. Wenn dann der Wecker am nichsten Mor-
gen klingelt, fithle ich mich wie iiberfahren (und sehe
auch so aus), hangle mich mit Espressi, Matcha und
Schokolade durch den Tag, gehe miide und nicht zu
spit ins Bett — nur um dann oft in der folgenden
Nacht wieder zwischen 3 und 4 Uhr aufzuwachen.
Und das in einer Zeit, in der guter Schlaf zu einem
unverzichtbaren Assez im Longevity-Versprechen ge-
worden ist. ,Schlaf ist fiir die Gesundheit unerliss-
lich®, schreibt Prof. Dr. Kneginja Richter in ihrem
Buch ,Ausgeschlafen und mental stark® (Kdsel).
Schlaf entlaste Herz, Kreislauf und Darm, stirke das

Immunsystem und helfe der Haut bei der Regenera-
tion. ,,Das macht ihn auch zu einem Anti-Aging-Fak-
tor®, erginzt Dr. Richter, als ich sie am Telefon er-
reiche. Die Schlafmedizinerin und Psychiaterin ist
Chefirztin der CuraMed Tagesklinik in Niirnberg,
wo man sich unter anderem um Menschen mit
Schlafproblemen kiimmert. Laut Robert Koch-In-
stitut schlafen 25 Prozent der 40- bis 49-Jihrigen
schlecht, ab 50 Jahren ist es laut Statistik schon je-
der Dritte. Dass ich nicht die Einzige bin, die
nachts Flutlicht im Kopf hat, ist ein schwacher
Trost. Denn ich sorge mich nicht nur um meine
kérperliche Gesundheit, wenn das so weitergeht:
Ich weif8, wie wichtig Schlaf fiir meine seelische Ba-
lance ist. Auch das ist kein subjektiver Eindruck,
wie ich in Dr. Richters Buch lese: ,Nur durch den
Tunnel des Schlafs gelangen alle Gefiihle des Tages
in einen Emotionsspeicher, der sich im Gehirn be-
findet. Dort werden sie im Tiefschlaf, wenn das Ge-
hirn keine anderen dufleren Reize mehr empfingt,
sortiert und ausgewertet.

Gleichzeitig erreicht man mit Druck und Sorge,
nicht genug Schlaf zu bekommen, genau den >
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RELAXEN UNTER MOND UND STERNEN
Das Lefay Resort & SPA Lago di Garda miteinem
traumhaften Blick Gber den See (rechts) bietet
verschiedene Gesundheitsprogramme an. ,, 1l Sentiero
di Hypnos* dauertfinf Tage und umfasstzahlreiche
Anwendungen mit arztlicher Beratung und Begleitung.
Mehr Infos unter lefayspamethod.com
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gegenteiligen Effeke. Als ich
Dr. Richter danach frage, zi-
tiert sie Friedrich Nietzsche:
»Der Schlaf ist wie ein Vo-
gel.“ Er ldsst sich nicht
zwingen, sich auf die Hand
zu setzen. Und wenn man
nach ihm greift, flattert er
davon. Wenn man ab und
zu mal eine miese Nacht
habe, sagt die Arztin, sei das
kein Problem. ,Schlift man
aber iiber Jahre mehr als
dreimal in der Woche
schlecht, dann sollte man
aktiv werden.“ Thre Top drei
fiir gute Nichte: ,Sport,
Ernihrung — Proteine, Vita-
min B6 und Magnesium —
und genug Zeit zum Run-
terkommen abends, damit
man die Sorgen nicht mit
ins Bett nimmt.“ Sprich:
moglichst keine nichtlichen
Uberstunden oder stunden-
langes Insta-Scrollen. Lieber
Jin-Yoga, in die Badewanne
gehen, lesen.

Noch bevor ich in Rich-
ters Buch lese, erinnere ich
mich daran, wie wichtig
kérperliche Entspannung
fiir die Schlafqualitit ist: Be-
sonders im Urlaub am Meer
schlummere ich meistens wie ein Baby. Umso vielver-
sprechender klingt der Ansatz des Schlafprogramms
Il Sentiero di Hypnos®, das das ,Lefay Resort &
SPA® am Gardasee anbietet. Es sei, verrit die Web-
site, yall jenen gewidmet, die sich wiinschen, tiefen
Frieden zu finden, ihren Lebensrhythmus zu verlang-
samen, eine Pause einzulegen, nachzudenken und
ihren Kérper und Geist zu entspannen.” Das klingt
so sehr nach dem, wonach ich mich sehne, dass ich

Fotos: Courtey of Hotel Lefay (3)



Der Schlafist wie ein Jogel. Wenn man
nach ihm greif, [licgt er davon.

am liebsten sofort meinen Koffer packen méchte.
Einige Wochen spiter sitze ich Dr. Carlo Barbieri ge-
geniiber. Der Arzt, der auch in Mailand praktiziert,
ist einer von vier Medizinern, die den Gisten ihr in-
dividuelles ,Lefay“-Programm auf den Leib schnei-
dern. Dafiir gibt es zunichst mal eine ausfiihrliche
Anamnese, bei der Dr. Barbieri wirklich alles abfragt:
Wann genau wache ich nachts auf? Zyklus? Verdau-
ung? Verspannungen? Kopfschmerzen? Medikamen-
te? Berufliche Situation? Gegen Ende des fast ein-
stiindigen Termins kommt der Arzt, der mit seinen
kurzen grauen Haaren und Lederslippern an den
blofen Fiiffen genau so aussicht, wie man sich ei-
nen italienischen Dottore vorstellt, um den Tisch
herum und legt drei Finger auf mein Handgelenk.
,Ich fiihle Thren Puls, erklirt er, wihrend er kon-
zentriert ins Innere meines Kérpers zu lauschen
scheint. Dann bittet er mich, meine Zunge heraus-
zustrecken. Ein kurzer Blick, ein Nicken. ,IThr Qi
ist ein bisschen schwach, wir miissen Thre Milz stir-
ken“, konstatiert er.

Wie alle Arzte im ,,Lefay“ ist Dr. Barbieri nicht nur
Schulmediziner, sondern auch Experte fiir Traditio-
nelle Chinesische Medizin, kurz TCM. Qi ist die Le-
bensenergie, die durch den Korper fliefit. Ist sie blo-
ckiert, so die Theorie, gerit man aus dem natiirlichen
Tak, ist zum Beispiel tagsiiber erschdpft und nachts
ruhelos. Bisher hatte ich nur wenig mit TCM zu tun.
Aber was mir der Arzt iiber den Zusammenhang von
Kérper, Geist, Erndhrung und der bewussten Balan-
ce zwischen An- und Entspannung erzihlt, klingt so
schliissig, dass ich mich freudig-gespanntauf das Pro-
gramm der nichsten Tage einlasse.

Und das ist umfangreich: Ich werde akupunkdiert,
um die inneren Organe zu stimulieren, stehe drei
Minuten in einer minus 120 Grad kalten Kammer,
bis sich Eiskristalle an meinen Wimpern bilden, und
schwebe einige Stunden spiter in kérperwarmem So-
le-Wasser. Eine Lehrerin bringt mir die acht Brokat-
Ubungen des Qigong bei, die die Muskeln kriftigen
und den Geist entspannen sollen. Ich meditiere im
weitldufigen Jahreszeiten-Garten des Spas und be-
komme eine unglaublich wohltuende Reflex- >
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Weitere
Schlaf-Spas

UNTER DER SONNE
Die SHA Wellness Clinic liegtan der spani-
schen Costa Blanca. Zum ,,SHA Sleep Well
Programme* gehoren u.a. neurotechnische
Schlafsitzungen, Akupunktur, eine TCM-
Beratung, Achtsamkeitstechniken und ein Schlaf-
und Entspannungspraparat. shawellness.com

WIE MAN SICH BETTET
Auch das Six Senses Crans Montana verfolgt
einen ganzheitlichen Ansatz: Bei ,,Sleep With
Six Senses* stehen speziell entwickelte
Matratzen, temperaturregulierende Bettwasche
und schlafférdernde Rituale im Fokus.

sixsenses.com

zonen-Behandlung an den Fiiffen. Mein Lieblings-
termin aber ist die 75-miniitige Massage mit dem
vielversprechenden Namen ,Umarmung des Mor-
pheus®. In der griechischen Mythologie ist Morpheus
der Sohn des Schlafgottes Hypnos, der Menschen-
gestalt annehmen kann und fiir unsere Triume zu-
stindig ist. An diesem Nachmittag ist er offenbar in
den Kérper von Ted geschliipft, ein liebenswerter
ganzheitlicher Masseur, Qer mich mit warmem, Heil-
pflanzen enthaltendem Ol in einen meditativen Zu-
stand streicht und knetet, bis ich am liebsten anfan-
gen wiirde zu schnurren. Nach einer Tasse eigens auf
mich abgestimmten Kriutertees mit Zitronenme-
lisse, Winterlinde und Passionsblume, der schon in
meinem Zimmer auf mich wartet, sinke ich in die-
ser Nacht in tiefen Schlaf. Ich werde zwar zu meiner
tiblichen Zeit kurz wach, schlafe aber nach einigen
Minuten wieder ein.
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NACHTRUHE, BITTE!
Das,,Sleep Well-Programm* im
osterreichischen Rosewood Schloss
Fuschl umfasst schlaffreundliche
Erndhrung und Supplements, Atem-
libungen, Sound Experiences und
personalisierte Fitnessaktivititen.
rosewoodhotels.com

Der Aufenthalt im , Lefay® beweist: Im geeigneten
Setting ist mein Korper sehr gut in der Lage, zur Ruhe
zu finden. Aber leider kann ich weder Ted einpacken,
noch ganze Tage mit Olmassagen, Kryotherapie und
Meditation verbringen. Aber vielleicht muss ich das
jaauch gar nicht. Es geht vielmehr, wird mir bei mei-
nem Abschiedstee mit Blick iiber den See klar, um
das Gleichgewichr, das das inflationiir gebrauchte Zei-
chen von Yin und Yang symbolisiert: Wenn man viel
arbeitet, sich oft um andere kiitmmert, muss man
zwingend auch Raum fiir Erholung und Self-Care
schaffen. Sitzt man viel am Schreibtisch, braucht man
kérperliche Aktivitit und frische Luft zum Ausgleich,
sonst hiangt das Leben schief. Das einfache und doch
so schwere Zauberwort lautet: Balance.

NINA BERENDONK
hat nach ihrer Riickkehr nach
Hause festgestellt, dass auch
Krafttraining mit anschlieBen-

dem Saunagang den Schlaf
verbessert. Und: abendliche

Progesteron-Tabletten
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