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SCHWERPUNKT

Kein Stress
mit Schlafen

Warum fallt es vielen so schwer, gut zu schlafen?
Weil wir unsere individuellen Schlafbeddrfnisse zu wenig ernst nehmen.
Dabei ist Schlaf fur uns Uberlebenswichtig.

VON MARIUS LEUTENEGGER

Einschlafenist nie das Problem. Das war es noch nie. Lege
ich mich kurz vor Mitternacht hin, bin ich nach spétes-
tens fiinf Minuten weggetaucht — kein Wunder, mide,
wie ich bin. Doch nach einer Stunde wohlig warmen
Schlafs kommt unweigerlich ein heftiger Stoss kalter
Wachheit. Es fiihlt sich wirklich so an: als wiirde Wach-
heit durch mich schiessen. Fastimmer ziehe ich dann vom
Bett aufs Sofa. Neues Spiel, neues Glick! Etwa um drei
Uhr ist dann aber endgiiltig Schluss: Ich bin hellwach, als
wire es nicht mitten in der Nacht, sondern der sonnigste
Tag angebrochen. Jetzt hilft nichts mehr. Irgendwann
hole ich den Laptop und schaue eine Serie. Ich nehme an,
dass mein Verhalten ginzlich falsch ist —man liest ja im-
mer wieder, das blaue Licht des Bildschirms sei Gift fur
den Schlaf —, aber ich bin, wie die meisten Menschen, ein
Gewohnheitstier. Immerhin quilt mich Schlaflosigkeit
psychisch nicht mehr. Die Zeiten, in denen ich mich gera-
dezu darauf verkrampfte, endlich wieder einzuschlafen,
liegen Jahre zuriick, ich akzeptiere die Situation, so, wie
mir das auch einmal ein Therapeut empfahl. Habe ich
Gliick, ddmmere ich jetzt noch einmal weg, wihrend
Dr. House gerade einen Mitarbeiter zur Schnecke macht.
Doch ich habe das Gefiihl, jede halbe Stunde auf die Uhr
zu schauen. 4 Uhr. 4.30 Uhr. 5 Uhr... und dann die Erl6-

sung: 6.30 Uhr. Jetzt, glaube ich, konnte ich wohl endlich
wieder schlafen, aber das geht nicht mehr. Der Tag ruft.
Mit 1001 Herausforderungen!

Eine Seuche!

Es ist ein schwacher Trost, aber immerhin: Ich bin mit
meiner Schlaflosigkeit nicht allein. Die Schweizerische
Gesundheitsbefragung, die das Bundesamt fiir Statistik
alle flinf Jahre durchfiihrt, belegt: Etwa ein Drittel der
Bevolkerung leidet unter gelegentlichen oder regelmassi-
gen Einschlaf- oder Durchschlafstdrungen. Mit dem Al-
ter nimmt auch die Problematik zu, Manner sind laut der
Befragung generell etwas weniger betroffen als Frauen.
Schlaflosigkeit ist also eine regelrechte Volkskrankheit.
Aber, ketzerisch gefragt: Ist es eigentlich schlimm, wenn
man nicht schlafen kann? Natiirlich schrankt dauernde
Miidigkeit die Lebensqualitét ein, zuweilen sogar massiv.
Ich fiihle mich nie frisch, und langweilige Sitzungen
sind oft eine Qual; je weniger in meinem Leben lauft, des-
to stdrker iiberkommt mich tagsiiber eine schon fast
schmerzhafte Miidigkeit. Aber dariiber hinaus? Was fehlt
mir? Das ldsst sich gar nicht so einfach beantworten —
denn die Wissenschaft weiss bis heute nicht genau, war-
um wir iiberhaupt schlafen.
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Keine reine Ruhephase

Bei Goethe hiess es noch: «Uber allen Gipfeln ist Ruh.
Warte nur! Balde ruhest du auch»; mittlerweile ist aber
klar, dass Schlaf keine reine Ruhephase ist. «Als man
Mitte des 19. Jahrhunderts begann, Hirnstrome zu mes-
sen und sichtbar zu machen, merkte man schnell, dass der
Schlaf ein sehr aktiver Zustand ist», sagt Esther Werth.
Die Somnologin — also Schlafexpertin — leitet das
Schlaflabor Neurologie am Universitétsspital Ziirich. Be-
reits die frithen Hirnstrommessungen zeigten, dass im
Schlaf wichtige Informationen besser gespeichert und
unwichtige Informationen ausgefiltert werden. Das Ge-
hirn lauft tagsiiber auf Hochtouren und hat, vereinfacht
gesagt, schlicht keine Zeit, die vielen Eindriicke sauber zu
archivieren. Alle Informationen werden daher im Hip-
pocampus zwischengelagert; es ist, als wiirde dort ein
riesiger Pendenzenberg angelegt. Prasseln dann in der
Nacht keine neuen Eindriicke mehr aufs Gehirn ein, wer-

den die vielen Informationen in den Neokortex transfe-

riert, dort sortiert und zum Beispiel ins Langzeitgedacht-
nis abgelegt oder geloscht. Das Gehirn macht also reinen
Tisch und bereitet sich auf Neues vor. Das muss sein: Wer
24 Stunden am Stiick nicht schlift, ist kognitiv etwa so
eingeschrénkt, als hitte er einen Alkoholpegel von 0,85
Promille. Doch nicht allein fiir das Gehirn, auch fiir ande-
re Prozesse ist der Schlaf wichtig. Das Immun- und das
Hormonsystem sind zum Beispiel ziemlich nachtaktiv
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und schiitten im Schlaf viele Stoffe aus. Und viele Korper-
funktionen brauchen schlicht eine Erholungsphase. Der
Motor muss abkiihlen.

Schlaflosigkeit ist Folter - und sogar tddlich
Schlaf ist also fraglos wichtig fiir unser Wohlbefinden.
Das zeigen auch Versuche mit Schlaflosigkeit. Der Brite
Tony Wright stellte 2007 den Weltrekord im Schlafent-
zug auf —er blieb tiber elf Tage lang wach, genau 266 Stun-
den. Bei diesem sportlichen Experiment zeigte sich die
ganze Palette von Folgen, die Schlafentzug haben kann:
Wright wurde unausstehlich, hatte Halluzinationen, hielt
sich fiir jemanden anderen, litt an Muskelschmerzen und
konnte nicht mehr richtig denken. Das Gehirn blieb eben
unaufgerdumt, der Kérper konnte wichtige Prozesse
nicht durchfiihren. In seinem schockierenden Bericht
«Archipel Gulag» beschreibt der russische Autor Alexan-
der Solschenizyn, wie die Sowjets Schlafentzug zur Folter
von Hiftlingen einsetzten — eine Praxis, auf die iibrigens
auch die US-Amerikaner im beriichtigten Gefingnis von
Guantanamo setzten. Ja, Schlaflosigkeit macht kaputt.
Sie kann gar todlich sein: Versuchsratten starben nach
siebentégigem Schlafentzug.

Eine riesige Palette von Stérungen

Ich bin froh, bin ich keine Versuchsratte. Ich kann etwas
gegen die Schlaflosigkeit unternehmen und bin ihr nicht
ausgeliefert. Zum Beispiel kann ich Fachleute konsultie-
ren. Die Klinik Hirslanden in Ziirich fiihrt seit iber zehn
Jahren ein Zentrum fiir Schlafmedizin. Dessen Broschiire
macht klar, dass es «das» Schlafproblem nicht gibt. Es
wiirden «{iber 90 verschiedene Storungen des Schlafs be-
schrieben», heisst es dort. «Darunter sind 42 Diagnosen
mit Schlaflosigkeit oder ibermissiger Schlifrigkeit zu
finden, 22 Diagnosen betreffen Schlafprobleme mit un-
liebsamen Begleiterscheinungen des Schlafs wie Schlaf-
wandeln, Schnarchen, Ziahneknirschen, Sprechen im
Schlaf, Bettnissen, Beinkrdmpfe, Albtrdume usw.» Die
sehr gute Nachricht: Fiir praktisch jede Stérung gibt es
heute wirksame Therapien.

Schlafmedizin ist eine eigene Disziplin

Geleitet wird das Zentrum fiir Schlafmedizin von Dr.
Daniel Brunner. Er ist kein Mediziner, sondern Neuro-
biologe. Hierzulande habe die Schlafmedizin keinen
leichten Stand, meint der Experte — in den USA, in
Deutschland oder Frankreich sei man schon weiter.
«Schlafbetrifft viele Aspekte verschiedener Disziplinen,
von der Neurologie iber die Psychologie bis zur Pneumo-
logie, und die Fachirzte kennen sich meistens nur in ih-
rem Gebiet aus», sagt Daniel Brunner. Betroffene wiir-
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Dr. Daniel Brunner, Leiter des Zentrums flr Schlafmedizin der Klinik Hirslanden in Zirich: «Bei der Erholung, die hochst

individuell ist, wollen wir alles in ein Schema pressen.»

den zuweilen von Spezialist zu Spezialist weitergereicht,
doch jeder dieser Fachleute betrachte die Betroffenen
nur aus seiner Sicht. «Dabeiist Schlafmedizin eine eigene
Disziplin! Wer ein Problem mit dem Schlaf hat, fiir den ist
ein Zentrum wie unseres die richtige Anlaufstelle.» In
denvergangenen 25 Jahren hat die Disziplin einen Sprung
gemacht, und nur Spezialisten fiir den Schlaf als Ganzes
sind da noch ajour.

50plus: Inlhrer Broschiire erwahnen Sie, dass
es sehrviele Storungen des Schlafs gibt. Kann man
diese Stdrungen Hauptgruppen zuordnen?

Dr. Daniel Brunner: Grob gesagt gibt es vier Gruppen.
Erstens die Schlaflosigkeit in der Nacht: Der Schlaf wird
nicht als erholsam empfunden. Zweitens die Schlafrig-
keit am Tag: Betroffene kénnen sich nicht konzentrie-
ren, nicken vielleicht immer wieder ein. Drittens die
sogenannte Parasomnie — da geht es um Probleme mit
einem schlafbezogenen Phinomen: Zdahneknirschen,

Schlafwandeln, Schnarchen. Dieser Bereich nimmt an
Bedeutung zu.

Warum?

Die Menschen werden immer alter, und es kommt ver-
mehrt zu neurodegenerativen Erkrankungen. Diese kén-
nen zum Beispiel dazu fiihren, dass ein Traum physisch
ausgelebt wird: Betroffene schlagen um sich, schreien und
so weiter. Normalerweise sind wir in den Traumphasen ja
gelihmt. Ein weiterer Grund fiir die Zunahme von St6-
rungen ist der Schlafmangel. Unsere Gesellschaft schlift
immer weniger, in den letzten hundert Jahren hat die
durchschnittliche Schlafdauer um eine Stunde abgenom-
men. Das férdert Parasomnien.

Sie sprachen von vier Hauptgruppen...

Die vierte betrifft chronobiologische Stérungen. Betrof-
fene haben einen 24-Stunden-Rhythmus, der sich mit den
Grundmechanismen unserer Gesellschaft nicht vertrégt.
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Besser schlafen: 10 Gebote

1. Gehen Sie ins Bett, wenn Sie miide sind

Klingt logisch - aber wir sind so vielen Einflussen
ausgesetzt und oft derart fremdbestimmt, dass wir
uns aft nicht dann schlafen legen, wenn uns dies der
Korper anzeigt. Wir sollten aber mehr auf ihn horen,
sonst walzen wir uns sinnlos im Bett herum und
suchen Schlaf, den der Kérper noch gar nicht will.
Eine unruhige Nacht ist dann programmiert.

2. Schlafen Sie regelmassig

Ah, endlich Sonntag: bis um zwdlf im Bett und am
Nachmittag noch eine Siesta! Das klingt gemdtlich,
ist aber fatal. Je regelmaéssiger Sie schlafen, umso
besser. Alsa: Machen Sie den Sonntag zum Mantag
und takten Sie Ihre innere Uhr. Stellen Sie den Wecker
auch an freien Tagen, legen Sie sich immer zur etwa
gleichen Zeit hin.

3. Nutzen Sie das Bett nur zum Schlafen

Im Bett sollten wir keine Wach-Té&tigkeiten ausuben,
weil der Korper sonst darauf trainiert wird, auf Aktivitat
zu schalten, wenn er gebettet wird. Das Frihsttck im
Bett muss daher eine romantische Ausnahme bleiben,
und auch der Fernseher gehort nicht ins Schlafzimmer.

4. Sorgen Sie fiir eine gute Schlafinfrastruktur

Das Schlafzimmer sollte gut geluftet sein, bevor Sie
sich schlafen legen - Sauerstoff ist fUr einen guten
Schlaf wichtig. Zudem darf ein Schlafzimmer nicht zu
warm sein, 18 Grad reichen. Je dunkler das Zimmer

ist, desto besser. Meiden Sie das Licht: kein Computer,
kein Handy im Bett! Ganz wichtig ist naturlich auch
das richtige Bett - mehr dazu im Kasten auf Seite 38.

5. Bewegen Sie sich viel

Nutzen Sie Ihren Kdrper, damit er auch das Bedurfnis
hat, sich zu erhalen: Machen Sie Spaziergange, treiben
Sie etwas Sport. Allerdings nicht vor dem Zubettgehen
- sonst stimulieren Sie Ihr Nervensystem.

6. Lenken Sie sich positiv ab

Okay, das ist jetzt ein Tipp der Kategorie «Werden
Sie doch einfach Million&r, dann haben Sie immer
genug Geld». Aber es stimmt schon: Wenn Sie Stress

haben und negative Gedanken walzen, ist an ruhi-
gen Schlaf nicht zu denken. Versuchen Sie, Belasten-
des von sich fernzuhalten. Tipp: Schreiben Sie auf,
was Sie belastet - mit dem Schlusssatz, dass Sie
sich morgen um alles kimmern werden.

7. Regen Sie sich vor dem Zubettgehen nicht an
und auf

Grad den neuesten Horrorkracher geguckt? Mit
dem Gatten einen schlimmen Strauss ausgetragen?
Den Adrenalinspiegel mit Sport hochgetrieben?
Kein Wunder, k6nnen Sie nicht schlafen.
Entspannen Sie sich. Lesen Sie ein nicht zu auf-
regendes Buch - besser auf dem Sofa als im Bett,
siehe 1. -, meditieren Sie, fihren Sie ein ruhiges
Gesprach. Es gibt auch einige recht gute Beruhi-
gungs-COs und -DVDs.

8. Achten Sie darauf, was Sie trinken

Klar: Cola, Kaffee oder Schwarztee sind keine Schlaf-
mittel, weil sie eine aufputschende Wirkung haben.
Alkohol hilft in kleinen Mengen zwar tatsachlich beim
Einschlafen, fuhrt in grosseren Mengen spater in

der Nacht aber zu Wachzustanden. Besser sind Krau-
teraufgusse. Als besonders schlafférdernd gelten
Hopfen - eben nicht in Bierform! -, Melisse und der
gute alte Baldrian. Erwiesenermassen wirksam ist
auch ein altes Hausmittelchen: warme Milch mit Honig.

9. Achten Sie darauf, was Sie essen

Essen Sie spatestens drei Stunden vor dem Zubett-
gehen, sonst sind Magen und Darm zu beschaftigt,
wenn Sie sich hinlegen. Essen Sie nichts schwer
Verdauliches, keinen Salat und keine Frichte.

10. Bleiben Sie ruhig

Schlaflosigkeit kann nervos machen - und die
Schlaflosigkeit dadurch noch verstarken. Sagen Sie
sich nie: «Gopf, ich muss doch morgen fit seinl»
Besser ist: «Ja, ich kann nicht schlafen, aber immer-
hin liegt mein Kdrper ganz ruhig und erholt sich auf
diese Weise ebenso.» Autogenes Training kann in
solchen Momenten helfen. Oder schauen Sie einfach
wieder einmal den Mond an. Er ist schon.
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Jemand kommt zu Ihnen, weil er ein Schlafproblem
hat. Was tun Sie?

Wir gehen immer vom Patienten aus. Zwei Menschen
koénnen das gleiche Krankheitsbild haben, doch der eine
klagt, er konne nachts nicht schlafen, der andere findet, er
werde nicht richtig wach am Tag. Die subjektive Wahr-
nehmung ist fiir uns immer die Ausgangslage.

Und dann schicken Sie die Betroffenen ins
Schlaflabor?

Grundsitzlich wird der Schlaf nur bei Problemen im Be-
reich der Parasomnie ausgezeichnet, etwa bei der Schlafap-
noe. Beidieser Storung setzt die Atmung kurzzeitig aus. Bei
der Abkldrung der verbreiteten Schlaflosigkeit zahlt die
Kasse hingegen keine Schlafregistrierung. Und fiir die Dia-
gnose ist eine solche auch gar nicht nétig. Wir fithren mit
Betroffenen eine verhaltenstherapeutische Beratung
durch, meistens reichen dafiir zwei bis drei Termine.

Obwohl das Gesprach mit Dr. Daniel Brunner am frithen
Morgen stattfindet, ist er hellwach — und engagiert. Er
kommt in Fahrt: Schlafstdrungen hitten, so sagt er, viel
mit unserer Kultur zu tun. Vor allem aber habe die Wahr-
nehmung von Schlafstdrungen oft einen kulturellen Hin-
tergrund.

Wie meinen Sie das?

Viele Menschen verfolgen ein Ideal, von dem man sie
abbringen muss. Sie haben die Vorstellung, man miisse
acht Stunden lang durchschlafen; das kann aber nur ein
Teil der Menschen. Dass wir in der Nacht aufwachen, ist
ganz normal. Auch die moderne Forschung zeigt: Eigent-
lich ist der Nachtschlaf zweigeteilt. Wir schlafen ein paar
Stunden, sind dann wach—und schlafen danach noch ein-
mal ein paar Stunden lang. Zu fritheren Zeiten war das
kein Problem, da gingen die Menschen mit den Hiihnern
ins Bett, die Zeit, die zum Schlafen zur Verfiigung stand,
war viel linger. Heute wollen wir den Schlaf in eine kiir-
zere Zeit hineinquetschen. Viele Menschen schaffen das
aber nicht.

Aber esist doch unangenehm, wennichin der Nacht
wach liege!

Warum soll nichtliche Wachheit eine Krankheit sein?
Viele betrachten die Zeit zwischen den beiden Schlafblo-
cken als besonders wertvoll. Man darf sich einfach nicht
dartiber nerven, dass man wach ist, und sollte dann auch
nicht gleich ein Medikament einwerfen.

Aber die Gesellschaft fordert nun einmal, dass wir
in der Nacht schlafen.

SCHWERPUNKT

Ja, unser Verhalten hat sich in den letzten 50 Jahren
fundamental gedndert —und das wirkt sich sehr negativ
auf den Schlaf aus. Wir leben heute Nonstop-Tage, man
erwartet, dass wir jede Sekunde hellwach sind. Normal
wire aber, dass wir auch tagsiiber Phasen der Inaktivitat
haben, die eine Regeneration erméglichen. Unsere Gross-
eltern erlaubten sich noch solche Ruhephasen.

Das Mittagsschlafchen...

Es muss kein Schlédfchen sein, einfach eine Ruhephase.
Sehen Sie: Der Kérper hat nun einmal Bediirfnisse. Wenn
wir auf die Toilette miissen, warten wir auch nicht finf
Stunden, bis wir diesem Bediirfnis nachgeben. Aber bei der
Erholung, die hochst individuell ist, wollen wir alles
in ein Schema pressen. Es ist erstaunlich, welche Qualen
Menschen durchmachen, weil ihnen verboten ist, eine Rast
am Tag einzulegen. Oft beeintrichtigt Ubermiidung den
Nachtschlaf, weil man mental nicht mehr zur Ruhe kommt.

Man kennt das ja von Kleinkindern: Wenn sie am Mittag

nicht schlafen, sind sie am Abend iiberdreht und geraten in
eine Hyperaktivitdt. Dasist bei Erwachsenen nicht anders.
Viele merken nicht, dass sie im Verlauf des Tages Ruhepha-
sen brauchten, die sehr heilsam wiren fiir die Nachtruhe.

Nun, wir sind eingebunden in ein System...
Sie schreiben diesen Beitrag flir Menschen tiber 50. Die
haben doch eine gewisse Freiheit im Leben und kénnten
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ihre Bediirfnisse nach Ruhe und Erholung wahrnehmen!
Oft kdmpfen sie aber aus falschen Idealen gegen ihren Kor-
per an. Schlaf ist einfach sehr, sehr individuell. Es gibt
Kurz- und Langschléfer, Morgen- und Abendmenschen. Es
gibt Leute, die haben einen tageszeitabhéngigen Wachtrieb
—die kénnen nurin der Nacht schlafen. Andere haben einen
stimulationsgetriebenen Wachtrieb, wenn nichts lduft,
werden sie miide und wollen schlafen. Hunde leben ja auch
so: Sie schlafen, wenn es nichts zu tun gibt. Fiir uns alle
wire es besser, wir wiirden uns nicht gegen unsere ureige-
nen Bediirfnisse wehren, sondern ihnen entsprechen. Der
Feind des Schlafs sind die gesellschaftlichen Normen!

Hoppla, das sind nun aber sehr klare Worte. Was hilt der
Schlafexperte dann von all den Hausmittelchen, die den
Schlaf fordern sollen? Was bringen die neuesten Schlaf-
Apps? Wie wichtig ist die Infrastruktur, das richtige Bett
und so weiter? Wenig iberraschend ldchelt Daniel Brun-
ner nur. Naja, das sei ja alles gut und recht und kénne na-
tlirlich zu einem guten Schlaf beitragen ... Aber entschei-
dend bleibe, dass wir mit Mythen rund um den Schlaf
aufrdumten —etwa jenem, dass wir in der Nacht acht Stun-
den durchschlafen miissten —, und dass wir den individuel-
len Bediirfnissen mehr Platz einrdumten. «Das Gute aber
ist», schliesst Daniel Brunner, «dass sich Verdnderungen
sehr schnell auswirken. Das ist anders als bei vielen ande-
ren gesundheitlichen Problemen. Wenn sich jemand ent-
scheidet: Jetzt beginne ich, mich auf gesunde Art zu erho-
len —dann wirkt sich das bereits am selben Tag aus.»

Jetzt aber los mit der Pause!

Erich Kéastner schrieb einmal: «Es gibt nichts Gutes, aus-
ser man tut es.» In diesem Fall scheint das Bonmot beson-
ders passend zu sein: Will man wirklich besser schlafen,
muss man das Problem anpacken. Und zwar an der Wur-
zel, beim Schlafverhalten. Was Daniel Brunner sagt, ist
einleuchtend. Wir wissen eigentlich alle, dass unsere ge-
sellschaftlichen Normen in vielerlei Hinsicht ungesund
sind. Wissen allein reicht aber nicht — wir miissen diese
Normen aktiv durchbrechen: dem Pduschen nach dem
Mittagessen Raum geben. Den Nachtschlaf nicht in
immer weniger Zeit hinquetschen und der Tatsache
Rechnung tragen, dass wir auch in der Nacht Wachzeiten
haben —die wir gar nutzen kénnen fiir den einen oder an-
deren feinsinnigen Gedanken. Vor allem aber miissen wir
akzeptieren, dass Schlaf sich nicht in ein Korsett pres-
sen ldsst. Ein Drittel der Schweizerinnen und Schweizer
hat Schlafprobleme? So schlecht richtet die Natur sich
normalerweise nicht ein. Wir miissen schon einiges falsch
machen, dass es so weit kommt. Machen wir es besser.
Ichlege mich jetzt gleich mal kurz hin.
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Wie man sich bettet

Ein guter Schlaf tragt wesentlich
zur Lebensqualitat bei. Doch

wie findet man das Bett, das die best-

magliche Erholung garantiert?
Am besten mit professioneller Hilfe.

Angesichts der Tatsache, dass wir rund einen Drit-
tel unseres Lebens im Bett verbringen, kann man
eigentlich gar nicht genug Energie und Geld in das
perfekte Bettinvestieren. Aber wie findet man die-
ses? «Das ist gar nicht so einfach», sagt Dominik
Hisler. Er ist Schlafexperte bei Hiisler-Nest, einem
bekannten Bettsystem, das von seinem Vater er-
funden wurde. «Es gibt einen Dschungel von Ange-
boten, in dem sich der Laie rasch verlieren kann», so
Hisler. Daher fiihre kein Weg am Fachgeschéft und
einer professionellen Beratung vorbei. «Aber man
sollte am Morgen ins Geschift gehen, wenn man
ausgeruht ist», empfiehlt der Fachmann. Denn am
Abend, nach einem anstrengenden Arbeitstag, lie-
ge es sich auf fast jedem Bett bequem. «Dann bringt
das Probeliegen nichts.»

Alles individuell

Zuerst sollte man einmal darauf achten, woraus ein
Bett gefertigt ist, findet Dominik Hiisler. «Das Ma-
terial muss atmungsféhig sein und Klima sowie
Feuchtigkeit gut regulieren. Da bieten sich natiirli-
che und naturbelassene Materialien an.» Besonders
wichtig sei aber, dass sich ein Bett genau auf die Be-
diirfnisse der Person, die darin liegt, ausrichten las-
se. «Die meisten Bettenbauer gehen von Standard-
gewichten aus, aber die Anpassung unabhéngig von
Gewichtund Grosse ist entscheidend.» Welche Ma-
tratzen-Rost-Kombination passt, hingt von vielen
Faktoren ab: unter anderem vom Korpergewicht,
der Becken- und Schulterbreite, der Grosse, den
Schlafgewohnheiten — und von der Wirbelsdule.
Beim Schlaf sollte das Riickgrat die natiirliche
Form fast wie beim aufrechten Stand behalten.
Liegt man auf der Seite, muss sie folglich gerade
sein. Bei einer zu weichen Matratze sinken Becken
und Schulterbereich ein, und die Wirbelsdule
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5 Tipps zum Bettenkauf

1. Recherche

Fragen Sie sich, was bis jetzt gut war und was Sie
verbessern wollen. Haben Sie einmal in einem Hotel in
einem Bett geschlafen, das Ihnen ideal erschien?
Gibt es besondere orthopadische Anforderungen, weil
Sie zum Beispiel ein ausgepragtes Hohlkreuz haben?

2. Beratung

Nehmen Sie sich Zeit beim Bettenkauf. Die meisten
Fachgeschafte verfugen Uber gut geschultes
Personal. Fragen Sie nach, aussern Sie lhre Bedurf-

nisse, erkundigen Sie sich nach Materialien, prifen
Sie Alternativen.

3. Probeliegen

Probieren Sie die Betten und Matratzen aus; schla-
fen Sie spater zu zweit im Bett, sollten Sie auch
gemeinsam zum Probeliegen antreten. Prufen Sie vor
allem, wie sich Ihre hdufigsten Schlafpositionen
anfuhlen. Gehen Sie ausgeruht zum Probeliegen und

kriimmt sich nach oben. Ist die Matratze zu hart, liegen
Becken und Schulterbereich auf — und die Wirbelsaule
hiangt durch.

Auch spater noch anpassbar

Damit wird auch klar: Die Bettenwahl ist hochst indivi-
duell, und wer zu zweit im selben Bett schléaft, benotigt
entweder zwei verschiedene Matratzen und Roste oder
eine grosse Matratze mit unterschiedlichen Bereichen.
«Und man sollte die Einstellungen auch nach dem Kauf
noch verdndern kénnen», sagt Dominik Hiisler. Denn das

testen Sie, wenn immer mdglich, das neue Bett da-
heim, ehe Sie sich definitiv fUr den Kauf entscheiden.

4. Anpassung

Achten Sie darauf, dass sich Ihr Bett auch nach
anpassen lasst, wenn Sie es gekauft haben. Ist die
Matratze weich genug, dass sich Verstellungen am
Lattenrost auch tatsachlich auswirken? Entscheidend
istimmer die Kombination von Matratze und Rost.

Eine Matratze kann sich auf einem Probebett im Laden
ganz anders anfuhlen als auf dem heimischen Rost.

5. Offenheit

Lassen Sie sich nicht von Trends leiten. Sie wollen

im Bett nicht modisch sein, sondern gut schlafen.
Ein sogenanntes Boxspringbett, das im Moment

als letzter Schrei gilt, muss also nicht sein. Probieren
Sie alle Arten von Betten aus. Und achten Sie nicht
zu sehr auf den Preis. Verzichten Sie lieber auf eine
Ferienreise als auf ein gutes Bett.

Gewicht einer Person kann sich ebenso verdndern wie
deren Vorlieben — und dann passt die bislang ideale Lo-
sung plotzlich nicht mehr. Weil sich eine einmal gekaufte
Matratze nur noch schwer verandern lasst, muss also der
Rost oder das gesamte Bettsystem die stete Feinjustie-
rung ermdglichen. Auch noch nach Jahren: Eine handels-
ibliche Matratze sollte man nach acht bis zehn Jahren
ersetzen. «Dann kann man eben nicht einfach ein neues
Produkt auf den Rost legen, und alles ist gut», sagt Domi-
nik Hiisler. «Das Gesamtsystem muss wieder genau abge-
stimmt sein.»
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