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Wer nachts schlecht schlaft,

kann am Tag sein Leben nicht richtig
geniellen. Fiissen im Allgdu verhilft
seinen Gasten zu ruhigeren Néchten.
Unsere Autorin probierte die
Schlaf-Angebote des Kneipp-Kurorts
vier Tage lang aus.

TEXT: ULRIKE KUHNE
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DAS SCHLAFIIMMER
[STNUR FUR
IWEL DINGE DA:
TUM SCHLAFEN
UND LIEBEN.

Sascha Maurer

SASCITA
MAURER
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rei Uhrin der Nacht, und der Schlaf

will einfach nicht kommen. Der Ge-

danke an das drohende Klingeln des

Weckers um sechs lost Panik aus.
Reihen sich solche Néchte aneinander, wird
die Angst vor dem Nicht-schlafen-kénnen
so groB, dass sie selbst schon geniigt, um
uns wach zu halten. Ein Teufelskreis. Man
darf keine Angst vor der Schlaflosigkeit
haben, sollte sie einfach hinnehmen. Das
ist eines der zentralen Dinge, die ich in vier
Tagen in Fiissen verinnerliche.

Bei meinem »Schlafgastgeber« dem
Boutique Hotel Dreimadlerhaus, zeigt mir
Schlaflotse Michael Duijndam mein Zimmer.
Er driickt auf eine Taste mit Notensymbol
am Radio, Entspannungsmusik erklingt.
Neben dem Gerét liegt ein blaues Notiz-
buch mit Stift. »Da kdnnen Sie nachts lhre
Gedanken aufschreiben, wenn Sie nicht
schlafen kénnen,« sagt Duijndam. Aus einer
»Kissen-Bar« darf ich mir ein Kissen aussu-
chen. Das halbmondférmige Seitenschléfer-
kissen schmiegt sich um meinen Hals, das
Hirsekissen ist fester und passt sich perfekt
der Kopfform an, aber ich entscheide mich
fiir das 40 x 80 cm-Kissen mit Daunen fiir
ein Kuschelgefiihl wie zuhause.

Ich liebe es zu experimentieren, und das
kann ich in diesem Raum nach Herzenslust.
Auf einem schwarzen Karton steht »Schlaf-
box«. Die Schlafmaske darin lasse ich links
liegen, kenne ich. Ohropax brauche ich
nicht, denn es ist nachts véllig still hier. Aber
ich reibe mir sofort das minzig riechende
Aromadl »Kopf Wohl« auf die Schléfen, das

fiir einen klaren Kopf sorgen soll. Ob es
wirkt? Keine Ahnung, aber es riecht gut. Das
Lavendelspray fiirs Kopfkissen spriihe ich
vor dem Schlafengehen sicherheitshalber
erstin die Luft. Nicht schlecht, aber das
zugefiigte Vanillearoma ist mir zu siiBlich.
Dieser Duft wiirde mich eher beim Schlafen
storen, daher kommt er nicht aufs Kissen. In
der ersten Nacht lasse ich die blickdichten
Vorhénge offen, wache um sieben auf. Die
weiteren Nachte schlieBe ich sie komplett,
bin aber trotz der Finsternis um sechs
putzmunter. Zum Gliick, denn so erlebe ich
von meiner Terrasse aus einen herrlichen
Sonnenaufgang {iber dem Weillensee.

MICHAEL
DUTTNDAM

WELCHER SCHLAFTYP BIN ICH?

Wie man besser schlaft, muss man aus-
probieren, erklart Diplompsychologe Sascha
Maurer beim Abendessen im Gasthaus
Schwanen. Er hat die Schlafangebote (siehe
Seite 126) in Fiissen mit konzipiert und bringt
den Teilnehmern bei, durch mehr innere
Ordnung zur Nachtruhe zu finden. Das &hnelt
teils einer Inquisition: »Wann gehen Sie

Krauterwie Lavendel kon-
nen'im Tee oder als Aroma
beim Schlafen helfen.

ins Bett? Sind sie morgens gleich
richtig wach?« Schnell bekomme
ich die Diagnose, dass ich eine
»Lerche« bin, also —im Gegensatz
zur »Eule« — ein Friihaufsteher.
Maurer klingt entsetzt, dass ich mit
meinem Mann unter einer Decke
schlafe. Und dann auch nochin
einem nur 1,40 breiten Bett! 90
Zentimeter pro Person sollten es
schon sein. Mal sehen, was mein
Mann dazu sagt ...

Schlafen zu lernen ist offenbar
sehr personlich. Natiirlich, man
muss sich zuerst Giber die eigenen
Bediirfnisse und Gewohnheiten
klar werden, um herauszufinden,
wie man seine »innere Uhr« mit der
»duBeren Uhr« in Einklang bringt,
die der Alltag einem aufzwingt. Es
wird nicht unbedingt leicht, den
Arbeitgeber davon zu {iberzeugen,
dass ich jetzt mittags im Verlag
gerne ein Schlafchen machen
wiirde.

Auf dem Weg zur inneren Ordnung
hilft auch Yoga. »Wir machen

vor allem viele Vorbeugen — das
beruhigt« erklért Yogalehrerin Inge
Schwarzenbach im Ubungsraum
des Biohotels Eggensberger. Arme
hoch und dabei einatmen, Arme
runter und summend ausatmen.

Das Summen vibriertin der Kehle »
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und fahrt mich total runter. Am Ende noch
eine Fantasiereise im Liegen und ich wiirde
am liebsten direkt hier auf der Yogamatte
schlafen.

Fiir den Schlaf sind aber auch in diesem
Schlafgastgeber-Hotel die Betten da. Was
ich anderswo noch nie gesehen habe: Ein
»Gute-Nacht-Schalter« in jedem Zimmer
stellt sicher, »dass im gesamten Schlaf-
bereich kein Strom mehr flie3t,« erklart
Hotelbesitzerin Heike Eggensberger.

Hier nimmt es jemand mit dem stérungs-
freien Schlaf sehr ernst: Hausherr Andreas
Eggensberger blattert in einem dicken Ord-
ner mit Messwerten der Strahlung, fiir jedes
einzelne Zimmer hat er Daten. »Das ist mein
Hobby«, sagt der Hotelier. Er fiihrt auRerdem
die alten Kneipp-Lehren fort, sogar die Krédu-
teranwendungen: Der Hotelier 6ffnet einen
Dampfofen und ldsst mich die Hand auf ein
darin liegendes Leinenkissen legen. Es ist
mit Blumenheu vom Biobauernhof seines
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Bruders gefiillt, fiihlt sich feuchtwarm an
und duftet wie frither beim Spielen auf dem
Heuboden. Die Gaste bekommen die Kissen
am Abend auf Bauch oder Riicken gelegt.
»Das fordert den Schlaf und holt runter.«

Eggensbergers Kneipp-Schwerpunkt liegt
aber auf der Behandlung mit Wasser. Im
Kneipp-H&userl, von dem aus man bis zum
Schloss Neuschwanstein blickt, bekomme
ich einen schlafférdernden Knieguss. »Das
zieht das Blut in die Beine«, erklart Badefrau

Die Fiissener »Schlaflotsen« lernen,
was fiir guten Schlaf wichtig ist.

Blumenheu steckt in warmen Leinen-
kissen. 3 Kneipp-Experte Andreas
Eggensberger

Martina Vollmer. Warmes Wasser, kaltes,
warmes und zum Abschluss wieder kaltes,
das iiber die FuRsohlen lauft. Fiihlt sich be-
lebend an, auch wenn es beruhigend wirken
soll. Abtrocknen verboten! Nur mit der Hand
abstreifen darf ich das Wasser. »lhr Ernst?
Es ist kalt drauBen!« Ja, es istihr Ernst, der
Karper soll sich selbst wieder erwérmen.
Und das tut er, FiiBe und Beine kribbeln wie
tausend Ameisen.

Danach gilt: bewegen! Ich wandere zwei
Stunden um den Hopfensee. Allein das

WENN ES JEIT ZUM
SCHLAFEN ST, SINKT DE
KURP[RT[MP[RMUR.

Sascha Maurer




Alpenpanorama geniigt, um alle Gedanken
zur Ruhe zu bringen. Am Abend noch eine
Tasse »Eine Miitze voll Schlaf«-Tee aus der
Schlafbox und ich falle erschdpft ins Bett.
Viel zu miide, um der Meditation aus dem
Radio noch folgen zu kénnen.

»Guten Morgen, haben Sie gut geschlafen?«
So oft wie hier bin ich das noch nie gefragt
worden. Der neue Tag beginnt mit dem Duft
frisch gebackener Buchteln. Heute steht
»Achtsame Bewegung« auf dem Programm:
eine Wanderung mit Kneipp-Gesundheits-
padagogin Claudia Ziegler vom Alatsee in
Richtung Fiissen. Unterwegs schérfen wir
unsere Wahrnehmung. An einer Briicke
halten wir an. »Was fiihlt sich angenehmer
an —wenn das Wasser auf Sie zuflieRt, oder
von lhnen wegflieBt?« Dariiber habe ich
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noch nie nachgedacht, aber das Ergebnis ist
ganz klar: Das auf mich zu flieBende Wasser
wirkt irgendwie bedrdngend, das davon
flieBende fiihlt sich nach Freiheit an.

Etwas verriickt fiihle ich mich bei den Gym-
nastikiibungen vor einer Almhiitte. Unsere
Arme und Beine zeichnen Zahlen in die Luft,
die Hiiften schwingen Achten unter den neu-
gierigen Blicken vorbeiziehender Wanderer.
Die Muskeln im ganzen Kdrper werden
warm und locker —schlieflich kdnnten auch
Verspannungen einem den Schlaf rauben.

Mit Claudia Ziegler im »Park der
Inneren Ordnung« am Mittersee und

bei der Gymnastik vor einer privaten
Almhiitte. 3 Fiissen im Zwielicht.

Rund um Fiissen laden zehn Seen
zum Winterspaziergang ein.

Zum Abschied darf ich aus einer herzfor-
migen Dose ein rotes, holzernes »Hosen-
taschenherz« ziehen, wie Ziegler es
nennt. Es soll mich nach Hause begleiten,
genau wie die vielen Anregungen fiir
einen besseren Schlaf, die ich in Fiissen
bekommen habe.

Zuriick daheim steht erst ein Gesprach
mit meinem Mann an. Dann bestelle ich
eine Tageslichtlampe, um trotz Winter

und Biiroarbeit moglichst viel »Sonne« zu
bekommen. Sie erleuchtet jetzt morgens
den Friihstiickstisch. Vier Tage in Fiissen
haben mir mehr Gelassenheit in schlechten
Né&chten geschenkt und viele Ideen, wie
ich selbst gegensteuern kann. Statt Panik
zu schieben, mache ich jetzt Atemiibungen,
sollte ich mal nachts um drei noch — oder
wieder —wach sein. Und sollte alles nichts
helfen, weild ich eine Dreiwochenkur in
Fiissen, die ich mir von meiner Arztin ver-
schreiben lassen konnte. ¢

Unsere Autorin

ULRIKE KUHNE
tragt das Hosentaschenherz lieber
im Portemonnaie, damit es nicht in
der Wasche landet.
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Zehn Unterkiinfte — vom Hotel bis
zur Ferienwohnung — haben sich
in Flissen und seinen Ortsteilen
als »Schlafgastgeber« zertifizieren
lassen. Sie erfiillen die von der
Hochschule Kempten entwickelten
Kriterien fiir erholsamen Schlaf.
Mindestens ein Mitarbeiter der
Betriebe gibt den Gésten als aus-
gebildeter Schlaflotse auf Wunsch
Tipps, wie sie besser schlafen
konnen. In jedem der »Schlaf-Zim-
mer« gibt es die Schlaffibel mit
Informationen zu besserem Schlaf
zum Lesen oder Anhdren, es gibt
Kissen und Matratzen-Toppings

Die dreiwdchige Kur fiir Menschen
mit lebensstilbedingten Schiaf-
stérungen soll helfen, Schlafpro-
bleme ganz ohne Medikamente
wieder in den Griff zu bekommen.
Sie basiert auf den fiinf Séulen

des Allgduer Gesundheitspioniers
Sebastian Kneipp: Innere Ordnung,
Wassertherapie, Bewegung, Er-
néhrung und Krduter, wobei bei der
Schlafkur die ersten beiden klar im
Vordergrund stehen. Dass die Kur
hilft, hat eine dreijdhrige Studie der
Ludwigs-Maximilian-Universitét
Miinchen bestétigt. Noch sechs
Monate danach gab etwa die Half-
te der Studien-Teilnehmer noch
einen »spiirbaren Verbesserungs-
effekt« an. Die ambulante Kur kann
arztlich verschrieben werden und
wird dann von den Krankenkassen
bezuschusst. Fiir Unterkunft und
Verpflegung miissen Teilnehmer
komplett selbst aufkommen.

NACHSTE TERMINE:

Wer sich nicht gleich drei Wo-
chen Urlaub fiir die Kompaktkur
nehmen mdchte, kann sich fiir
den fiinftdgigen Kurs »Schlaf-
Schnuppern« anmelden. Teilneh-
mer libernachten bei einem der
Schlafgastgeber und lernen, was
sie selbst fiir guten Schlaf tun
konnen. Auch bei diesem Kurs ist
das Herzstiick die kneipp“sche
Idee der Inneren Ordnung. Ne-
ben psychologischen Coachings
werden Wasseranwendungen,
Yoga, Achtsamkeitsiibungen,
Entspannungs- und Bewegungs-
trainings angeboten.

NACHSTE TERMINE:

06.03. — 10.03.2023,
19.06. — 23.06.2023,
16.10. — 20.10.2023
Anmeldung bis vier
Wochen vor Kursheginn

www.fuessen.de/gesundheits-
pauschalen

Ein fester
Tagesrhythmus: Immer
zur gleichen Zeit
aufstehen, essen und zu
Bett gehen

Schlafzimmertemperatur
auf 16 —18 Grad regeln

Y

Am Abend keinen
anstrengenden
Sport treiben

Lichtundurchlassige
Vorhénge schliefen und alle
Lichtquellen im Raum
(wie Standby-Lampchen)

:
)

Téglich gegen
13 Uhr 30 Minuten
Mittagsschlaf

Von Dr. Hans-Martin Beyer
und Sascha Maurer

Mindestens eine Stunde
vor dem Schlafengehgn
auf Handy, TV und
Computer verzichten

Besonders im
Winter: So viel
Tageslicht tanken
wie moglich!

o

Keine schweren
Mahlzeiten nach
18—19 Uhr, kein Kaffee
nach 15 Uhr

Erstins Bett gehen,

wenn man miide ist
und nachts nie auf
die Uhr schauen

zur Auswahl, Schlaftee und Schutz ausschalten
vor Elektrosmog. 05.03. — 26.03.2023,
05.11. - 26.11.2023
Anmeldung bis vier
Wochen vor Kurbeginn

Ein Einschlafritual
entwickeln —zum
Beispiel eine Tasse
beruhigenden Tee trinken
oder Musik horen

www.fuessen.de/schlafgastgeber

www.fuessen.de/kompaktkur-
gesunder-schlaf
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J FRAGEN AN ..
Hans-Martin Beyer

Der Facharzt fiir Physikalische und Rehabilitative
Medizin hat die Schlafkur in Fiissen mit entwickelt
und halt heute Vortrage iiber Schlafstorungen fiir

die Teilnehmer.

Was passiert, wenn

man zu lange nicht
gesund schlaft?

Zu langer Schlaf (mehr als 8
Stunden) und zu kurzer (weniger
als fiinf Stunden) erhdhen
beispielsweise das Risiko fiir
Schlaganfalle. Schlechte
Schlafqualitdt bedeutet reduzierte
Erholung: Unser Gehirn regene-
riert schlechter, kann emotionale
Erlebnisse schlechter verarbeiten,
das Léschen iiberfliissiger Inhalte
wird vermindert, die Ged&chtnis-
bildung erschwert, Lernen und
Erinnern schwieriger. Der Kérper
reagiert mit Schwéchung des
Immunsystems. Das Hormonsys-
tem schaltet auf »Stress«. Unser
Muskelsystem weist hdhere
Spannungen auf — Schmerzen
werden schlimmer.
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Was ist »gesunder Schlaf«?
Man sollte innerhalb von 30 Minuten
eingeschlafen sein, nicht dfter als einmal
pro Nacht aufwachen und nach diesem
Aufwachen innerhalb von 20 Minuten
wieder einschlafen. Gute Schlafqualitdt wird dann
unterstellt, wenn der Schlaf ohne negative
Beeintrachtigungen des nachsten Tages bleibt.

Schlafen Sie gut?

Und was tun Sie, wenn
Sie nicht gut schlafen
konnen?

Grundsitzlich ja, aber es gibt auch
Tage, an denen ich schlecht
schlafe. Beispielsweise, wenn ich
abends viel Zeit vor dem Bild-
schirm verbracht habe. Auch zu
spdt zu Abend zu essen oder
abends anstrengende sportliche
Aktivitaten sind klassische »Killer«
meines gesunden Schlafs. Ganz
tibel wirken sich auch negative
oder emotional belastende
Smartphone-Nachrichten oder das
Lesen von E-Mails vor dem
Schlafen aus.

Ich versuche entweder zum
Beispiel durch einfaches Zéahlen
wieder in den Schlaf zu finden oder
ich mache mich richtig wach, um
die Gedanken aktiv zu beenden.
Hierfiir spreche ich gern mit
meinem Gehirn und bitte es, diese
Probleme wahrend des Schlafes
fir mich zu erledigen und mich
schlafen zu lassen.
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Tourismusbiiro Untergriesbhach: 79; Schwellhéusl Trifter-Klause,
Lettenmaier: 80; Gasthaus Pleintinger, Franziska Meinhardt: 81;

Obere Miihle, Maria GroRer: 82; Adler, Agentur Riedl, riedl-bw.de:

83; Traubenbréu, Georg Ringler: 84 o.; Zum Luitpold, Rainer
Schmidt: 84 u.; Mesnerwirt, Werbeagentur Kuse.de: 85; Horger,
René Gaens: 86 o0.; Jonas Wierer (lllustrationen): 76, 77, 78, 81
EINE RUNDE SACHE: Istvan Pinter (www.pinterpiphoto.com):
90-91; Adobe Stock: naltik 0., Tatyana Sidyukova I.: 92.; Istvan
Pinter: 93—96; Jonas Wierer (lllustrationen): 97; Julia Maier
(Illustrationen): 98—99, Hans Bauer: 100, 101,103; Adobe Stock,
Tim UR o., Valentina R. u.: 102

MEIN BAYERN: Jonas Wierer (lllustration): 104

0'BACKT IS: Adobe Stock, Bozena Fulawka o./angorius u.: 106;
Benedikt Roth/www.rothphotography.de (Andrea Schirmaier-Hu-

ber): 106; 107; 108 l.o./r.0.; Adobe Stock, dule964 u. M./Bozena
Fulawka u. r/ange10111.: 108

BOCK IM EIS: Brauerei Schneider Weisse: 110; Adobe Stock,
monkographic (Hopfengrafik).: 111, 112, 113, 114; Adobe Stock,
fedorovacz: 112 l.o., Brauerei Schneider Weisse: 112/113 o.; Chris
Sternitzke: 112/113 u., 113 r.; Adobe Stock, MMphotos
(Hintergrund)/Julia Maier (lllustration) M.: 114; Imago Images,
Westend61: 115

VERANSTALTUNGEN GENUSS: venerisphotographie: 116 o., Tasty
Bamberg: 116 u., Saskia Wehler: 117 0., Angela Blasberg: 117 u.
SCHLAFEN LERNEN IN FUSSEN: Sabrina Schindzielorz
Fotografie, Fiissen Tourismus und Marketing: 118-119, 121 u., 123,
126 u.l; Adobe Stock, Larysa: 120 o.; Susanne Baade/Sascha
Maurer: 120 u.l.; Ulrike Kiihne: 120 M.I,, 124 o.l., M..; Biohotel
Eggensberger, T. Reinelt: 121 o.; Fiissen Tourismus und
Marketing: 122 o.; Adobe Stock, Patrick Daxenbichler: 122 M.;
Biohotel Eggensberger, S. Lang, Blickfang: 122 M.r,; Fiissen
Tourismus und Marketing, David Terrey: 125 o.; Fiissen Tourismus
und Marketing, Simon Toplak: 125 u., 126 o.r.; Fiissen Tourismus
und Marketing, Ingrid Yasha Résner: 126 o.l.; Fiissen Tourismus
und Marketing (www.guenterstandl.de): 126 M.o.; Julia Maier
(Hintergrundillustration), Jonas Wierer (lllustrationen): 127; MVZ
Enzensberg: 128

DER ZAUBER DER ZIRBE: Florian Bachmaier: 130/131, Gertraud
Wittmann: 132, 133 u. (Kissen), Adobe Stock/Hendrik Stoltenberg:
133 0./134 M., Adobe Stock/New Africa: 133 u. (Hintergrund),
Adobe Stock/Chamois Huntress: 134 0., Adobe Stock/bofotolux:
134 u., Adobe Stock/MicroOne: 134/135 (lllustrationen), Zugspitz
Region GmbH/E. Spengler: 135

BAYERN WISSEN: IMAGO/Allstar M., IMAGO/Marc John u.l.,
IMAGO/United Archives u.r.

VERANSTALTUNGSKALENDER: Laura Niederbruckner: 137
VORSCHAU: Adobe Stock, Gunter: 142

0.=o0ben, u. = unten, r. = rechts, . = links, M. = Mitte
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