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Ruhe

Muder als je zuvor!

Amerikaner leiden laut Angaben von Fachleuten an der National Sleep
Foundation (Nationale Schlaf-Stiftung) tagsiber derart unter Schlappheit,
dass ihre Mudigkeit sich auf ihre alltaglichen Tatigkeiten auswirkt. Bei den
durchgefiihrten Umfragen gaben 40% der Erwachsenen an, dass ihre
Mudigkeit, die sie wahrend des Tages spuren, Auswirkungen auf ihre
taglichen Aktivitaten hat.

Zum Beispiel verursacht Mudigkeit am Steuer in den USA jedes Jahr 100.000
Unfalle. 60% der unter 18jahrigen Kinder klagen tber Midigkeit am Tage, von
denen 15% regelmaBig in der Schule einschlafen. Erstaunlicher Weise klagen
62% aller Amerikaner darlber, dass sie mehrmals in der Woche Probleme
beim Einschlafen haben, wobei es Raucher und Alkoholtrinker sind, die am
haufigsten Probleme mit dem Schlafen haben.

Von beiden Enden her abbrennen?

Steht rechtzeitiges Zubettgehen auf unserer Liste, auf der wir Dinge
festhalten, die wir fir wichtig halten? Wenn um Mitternacht noch die Lampe
brennt, kann das fir den Menschen bedeuten, dass er in mehr als einer
Hinsicht ausbrennt!

Michael Irwin, ein Psychologe am Medizinischen Zentrum flr Veteranen in
San Diego, untersuchte mit seinem Mitarbeiterstab 23 Manner im Alter
zwischen 22 und 61 Jahren, die vier Nachte in einem Schlaflaboratorium
verbrachten. Er stellte fest, dass selbst bei maBiger EinbliBung von Schlaf die
Immunfunktion um 30% absank. Bei Wiederaufnahme des normalen
Schlafrhytmus stellte sich ihre normale Immunitat wieder ein. Gott richtete es
so ein, dass sich Tiere des Nachts regen, nicht aber der Mensch! ,Du machst
Finsternis, dass es Nacht wird; da regen sich alle wilden Tiere* (Psalm
104,20).

Friih zu Bett gehen, friih aufstehen

Stimmt es, dass friihes Zubettgehen und friihes Aufstehen den Menschen
gesund, reich und weise macht, wie ein Sprichwort im Englischen sagt? Dies
ist zwar kein biblischer Spruch, aber eine &hnliche Aussage machte unser
Schopfer:

~-Wenn aber die Sonne aufgeht, heben sie (die Raubtiere) sich davon und
legen sich in ihre H6hlen. So geht dann der Mensch aus an seine Arbeit und
sein Werk bis an den Abend*“ (Psalm 104,22.23).

Die Wissenschaft bestatigt diese schlichte Aussage dartber, dass es nicht
lange nach Sonnenuntergang fir den Menschen Zeit ist, zu Bett zu gehen.
Dr. Thomas Weir, Leiter des klinischen Psychologiezweigs des Nationalen
Instituts flir mentale Gesundheit, flihrt einige interessante Untersuchungen
durch, um herauszufinden, ob Personen, die sich an friihes Zubettgehen und
frihes Aufstehen halten, tatséchlich ihrer Gesundheit etwas Gutes tun. Bisher
ergaben seine Studien, dass friihes Zubettgehen und friihes Aufstehen im
Gegensatz zu spatem Zubettgehen und spatem Aufstehen eine vermehrte
Gehirnproduktion von Melatonin hervorruft.



Melatonin ist ein in der Zirbeldrise produziertes Hormon, das mit der
Regulierung des Schlafs, der Stimmung, der Pubertat und des Eisprungzyklus
zu tun hat. Ein Mangel an Melatonin kann an Stérungen wie chronischer
Mudigkeit, Schlaflosigkeit und Zeitumstellung, Lethargie und Mudigkeit bei
Nachtarbeitern, Depression und sogar Selbstmord beteiligt sein.

Versiegeln von Unterweisungen

Im Buch Hiob lesen wir: ,Im Traume, im Nachtgesicht, wenn tiefer Schlaf die
Menschen befallt, im Schlummer auf dem Lager; dann 6ffnet er das Ohr der
Menschen und besiegelt die Unterweisung, die er ihnen gibt* (Hiob 33,15.16
EB).

Vornehmlich im Tiefschlaf, vor allem in den Stunden vor Mitternacht, wird die
Information, die man tagstber erlangt hat, vom Hippocampus Bereich des
Gehirns (Kurzzeitgedachtnis) zum Langzeitgedachtnis, dem Neocortex,
Ubertragen.

Untersuchungen weisen darauf hin, dass das Einpréagen im Gehirn vor allem
dann erfolgt, wenn der Mensch tief und ohne Unterbrechung schlaft. In einer
Studie, die in der Zeitschrift Science veréffentlicht wurde, berichteten
Forscher, dass der Tiefschlaf fir den Lernprozess ungeheuer wichtig ist und
dass der Mensch neue Kenntnisse und neues Kénnen im Schlaf absorbiert.
So sagen die Forscher beispielsweise: ,Ebenso wie andere haben wir
herausgefunden, dass eine Verbesserung in der Wahrnehmung weder
wahrend noch unmittelbar nach der Ubung eines Vorgangs stattfindet,
sondern vielmehr acht bis zehn Stunden nach Beendigung des Unterrichts.*

Schlafzeit — wertvolle Zeit!

Viele Menschen gehen nicht nur spét zu Bett, sondern stehen auch frih auf
und machen zwischendurch ein Nickerchen, um leistungsfahig zu bleiben.
Einige Forscher fanden jedoch heraus, dass in Fragmente zerlegter Schiaf
schlimmer sein kann als eine Runde ohne Schlaf, wenn es um die Wirkung
auf Antrieb, Stimmung und Aufnahmefahigkeit geht.

Nach einem Untersuchungsbericht einer nationalen Kommission fir
Schlafstérungen aus dem Jahr 1990 schlafen Amerikaner heutzutage 20%
weniger als ihre Landsleute vor 100 Jahren.

Die verschiedenen Schlafphasen wahrend der Nacht stellen das Verhéltnis
zwischen dem Nervensystem und Muskeln, Drisen, dem Immunsystem und
anderen Korpersystemen wieder her und sorgen fr Ausgewogenheit im
Bereich des Lernens, des Verstandes und der Geflhle.

Vier Voraussetzungen

Machen wir uns nichts vor! Um zu guten Schlafgewohnheiten zu kommen, ist
viererlei zu beachten.

Erstens Quantitat. Der Mensch braucht im Durchschnitt acht bis neun
Stunden Schlaf taglich. Dies ist fir eine gute Funktion des Immunsystems, zur
Gesunderhaltung des Gewebes und des Nervensystems sowie flr die
Ausgewogenheit der Hormone wichtig. Kinder und Jugendliche brauchen
mehr.

Zweitens RegelméBigkeit. Wer festgesetzte Zeiten zum Schlafengehen und
Aufstehen, fir Mahlzeiten, kérperliche Betatigung, Studium und Arbeit hat,
hilft seinem Korper, regelmaBige Biorhytmen zu entwickeln, die das
Krebsrisiko reduzieren und den hormonellen Metabolismus normalisieren.



Drittens Zeitplan. Wie bereits erwahnt, férdert frihes Zubettgehen das
Lernen, die Stimmung, die allgemeine Gesundheit und die
Kindheitsentwicklung.

Viertens Qualitat. Ist es schon vorgekommen, dass wir lange schlafen und
trotzdem mude aufwachen? Viele Faktoren kénnen die Qualitét des Schlafes
stéren. Spétes Essen, siiBe Speisen, Mangel an regelméBiger sportlicher
Betatigung, Rauchen und der Genuss koffeinhaltiger Getréanke oder Drogen
kénnen die Qualitat des Schlafes ernsthaft beeintrachtigen. Bestimmte
Drogen, die man auf Rezept bekommt, einschlieBlich Schlaftabletten und
Antidepressiva, kdnnen Probleme mit dem Schlaf verursachen.

Stress, Fernsehen, schrille Musik und grelles Licht am Abend kénnen
ebenfalls die innere Uhr des Koérpers verstellen, so dass man spat abends
noch wach ist und die Schlafqualitat herabgesetzt wird. Auch Wut und Schuld
kdnnen friedvollen Schlaf zunichte machen.

Wir kennen den Spruch: ,Ein gutes Gewissen ist ein sanftes Ruhekissen.”
Wer Groll und Wut hegt, sorgt dafir, dass ihm der innere Frieden verloren
geht. Vielleicht fordert uns die Bibel deshalb auf, die Sonne nicht Uber
unserem Zorn untergehen zu lassen, sondern so weit es an uns liegt, mit
jedermann Frieden zu haben (1. Thessalonicher 5,13).

Auf Schlaf sollte groBter Wert gelegt werden!

Unser Schoépfer und Erléser weifl um unser Schlafbediirfnis. Er will uns
helfen, diesem Bedurfnis in unserem Leben Rechnung zu tragen. In der Tat
ist aus der Wissenschaft bekannt, dass ein Preis daflr zu zahlen ist, wenn der
Schlaf keinen hohen Stellenwert erhélt.

In der heutigen Zeit voller Unruhe und Schwierigkeiten hat unser Erléser ein
Interesse an unseren Schlafgewohnheiten: ,Vergeblich ist es fur euch, dass
ihr ... spéat aufbleibet ... also gibt er seinem Geliebten im Schlaf* (Psalm 127,2
EB).

Jesus, der sich mit viel Mihe um die Menschen kimmerte und dringend
seinen Auftrag zu erfillen hatte, sagte zu den Jingern: ,Geht ihr allein an
eine einsame Stéatte und ruhet ein wenig“ (Markus 6,31).

Uns alle, die wir der Siinde leid geworden sind, fordert Jesus auf, zu ihm zu
kommen und von unseren sundigen Wegen auszuruhen. Er will, dass wir
Ruhe finden von unserer schweren Stindenlast, von Bestlirzung und Kummer.
Zugleich fordert er uns auf, erfrischende, wohltuende Ruhe far den Kérper in
unserem Leben einzuplanen. Mit seiner Hilfe kbnnen wir beides erreichen —
und beides ist wichtig fiir uns — Ruhe fir den Geist und Ruhe fur den Kérper!



