
[image: image]
 
Nina Stögmüller

Schäfchenerzählen

Ein traumhaftes
 Lese- und Märchenbuch


Nina Stögmüller


[image: image]



Schäfchenerzählen

Ein traumhaftes Lese- und Märchenbuch

VERLAG ANTON PUSTET


Impressum

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über http://dnb.d-nb.de abrufbar.

© 2015 Verlag Anton Pustet

5020 Salzburg, Bergstraße 12

Sämtliche Rechte vorbehalten.

Umschlagbild/Vorsatz-/Nachsatzgrafik:
© wildfloweret 2015, mit Genehmigung von shutterstock.com

Grafik, Satz und Produktion: Tanja Kühnel

Lektorat: Martina Schneider

ISBN 978-3-7025-8000-1.

www.pustet.at


Für meinen Vater, der mir gezeigt hat,
 dass das Leben voller wunderbarer Wege
 und Möglichkeiten ist.


Inhaltsverzeichnis

Vorwort

Einführung:

Wo kommen eigentlich die Schäfchen her?

Sachbuchteil

Kleine Schlafgeschichte

Warum wir schlafen müssen

Der Schlaflosigkeit auf der Spur

Sanfte Einschlafhilfen

Ich wünsch’ dir eine gute Nacht!

Gute-Nacht-Geschichten zum Einschlafen

Der biblische und der mythologische Schlaf

Der Schlaf im Märchen

Der Siebenschläfertag

Der traumhafte Schlaf

Die Drud bringt die Albträume

Märchen

Schäfchen erzählen …

Der König und der Schäfer

Das schlaue Schäfchen

Das schwarze Schaf

Schäfchen oder Teddybär?

Geschichten vom guten Schlaf

Die Schule des Schlafens

Der Sandmann

Der Seifenblasenmann

Der Schlafcoach

Die Vorlesefee

Der Schlaftrunk

Schnarchgeschichten

Der Schnarchbär

Das Schlafgeheimnis

Der Schnarchgeist

Die Schnarchlade

Schlafmützen erzählen

Die Schlafmütze

Die verschlafene Prinzessin

Das Siebenschläfermädchen

Die ganze Wahrheit über Dornröschen

Traumhafte Gute-Nacht-Geschichten

Eine Maus träumt vom Käse

Die erste Nacht in einem fremden Bett

Der alte Baum

Der Traumelf

Lustige Gute-Nacht-Geschichten

Der Ritter vom Keks

Der rosarote Elefant

Das Sockenmonster

Die Kugel und der Storch unter einem Hut

Der Einwegprinz

Zauberhafte Gute-Nacht-Geschichten

Der schlafende König

Das Windkind

Das Pfauenauge

Der verzauberte Koffer

Der Schafzauber

Romantische Gute-Nacht-Geschichten

Oma erzählt vom Gugelhupf

Die Singleprinzessin

Der Rabe und die Silberkugel

Steinige Gute-Nacht-Geschichten

Der Monolith

Der Mondscheinkiesel

Der Stein und die Ewigkeit

Zwei Kiesel

Der Liebesbeweis

Schwarze Schafe erzählen

Der grausame Herrscher

Die gestohlenen Träume

Der Quälgeist

Gruselige Gute-Nacht-Geschichten

Der schlafwandelnde König

Die verwunschene Waldschenke

Das Schlafschloss

Schlussbemerkung

Literaturverzeichnis


Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

Wie man sich bettet, so liegt man, heißt es. Und womit man sich vor dem Einschlafen beschäftigt, das schwingt auch mit ins Träumeland. So ist es nicht verwunderlich, dass mir Leserinnen und Leser immer wieder berichten, dass sie nach dem Lesegenuss eines Märchens auch entspannter einschlafen. Daraus entstand die Idee zu diesem Buch.

„Schäfchen (er)zählen“ ist ein Gute-Nacht-Geschichten-Buch für Erwachsene, das beim Einschlafen helfen soll. Zusätzlich möchte ich in meinem Lese- und Märchenbuch auch Anregungen zum besseren Schlafen geben.

Über den Schlaf gibt es viel zu berichten. Jeder hat seine ganz persönlichen Erfahrungen damit. Doch keiner weiß wirklich, wie er entsteht, niemand hat eine Ahnung davon, was mit uns passiert, wenn wir schlafen. So ist der Schlaf jede Nacht wieder ein Abenteuer, auf das wir uns einlassen können. Was werden wir träumen? Wie werden wir erwachen?

Eine Nacht kann Wunder wirken. Im Schlaf heilen Krankheiten besser und die Geschehnisse des Tages werden verarbeitet. Und wer eine Nacht nicht geschlafen hat, der weiß auch, wie weh Schlafentzug tut. Der Mensch muss schlafen, ob er will oder nicht. Alle künstlichen Wachhaltemethoden führen letztendlich doch immer wieder zu Müdigkeit und Erschöpfung.

Darum ist die „Schlafhygiene“ eine wichtige Angelegenheit. Von der Gute-Nacht-Geschichte bis zur richtigen Schlafzimmertemperatur. Es gibt viele Möglichkeiten, die Schlafqualität zu verbessern und das Wohlgefühl zu steigern. Dieses Buch ist ein kleiner Leitfaden dazu.

Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Lesen und immer wieder eine gute Nacht!

Ihre Nina Stögmüller


Wo kommen denn eigentlich
 die Schäfchen her?

Schon die Großeltern wussten: Wer nicht schlafen kann, der soll Schäfchen zählen. Es werden wohl wirklich Schäfer gewesen sein, die irgendwann, irgendwo auf der Weide beim Schäfchenzählen eingeschlafen sind und ihre Erfahrungen weitergegeben haben.

Das monotone Zählen der Schafe, die in Gedanken über einen Weidezaun springen, verlangt Konzentration, lenkt von den Tagesgedanken ab, und lässt den Schlaf leichter kommen. Doch eigentlich könnten wir uns alles vorstellen, was wir wollen, und es in Gedanken zählen. Die Schäfchen wurden möglicherweise auch deswegen als Einschlafhilfe so bekannt, weil sie so sanftmütige Geschöpfe sind. Doch wer zählt heute wirklich noch Schäfchen? Die moderne Schlafforschung weiß, dass es viel effizientere Techniken gibt, Schlaf herbeizuführen. Aber so wie beim Schäfchenzählen gilt auch für alle anderen „Einschlafhilfen“: Der Schlaf lässt sich nicht erzwingen. Er kommt von selbst und anscheinend nur dann, wenn er will, und nicht dann, wenn wir Menschen wollen. Je verbissener man einschlafen möchte, desto schwieriger wird es. Je stärker wir den Willen einsetzen, desto länger dauert das Einschlafen.

„Loslassen“ ist das Zauberwort. Das gelingt jedoch nicht immer gleich gut. Wenn Sorgen quälen, berufliche Themen mit ins Bett gehen oder die Schlafbedingungen schlecht sind, lässt meistens auch der Schlaf auf sich warten.

Eine komplexe Sache, dieser Schlaf, sollte man meinen – und doch so einfach und natürlich, wenn es gelingt, den Schlummer zu genießen und einfach gut zu schlafen.


Sachbuchteil

 


Kleine Schlafgeschichte

Die Menschen haben nicht immer so geschlafen, wie wir es heute tun. Die Schlafgewohnheiten haben sich mit der Zeit verändert. Dass jeder sein eigenes Bett hat und man vorzugsweise alleine oder zu zweit schläft, war auch nicht immer selbstverständlich.

Es gab Zeiten, da war das Schlafen gar nicht so ungefährlich. Ungeschützt lagen die Menschen auf der Erde. Jederzeit konnte es einen Angriff von wilden Tieren oder Feinden geben. So schläft es sich nicht gerade entspannt. Aus diesem Grund schlief man in der Frühzeit meist in Gruppen. Es gab Gruppenmitglieder, die Wache hielten und die anderen im Schlaf beschützten. Je befestigter die Wohnstätten wurden, desto sicherer gestaltete sich auch die nächtliche Ruhe. Doch noch lange wurde in Gruppen geschlafen. Die Körperwärme der anderen schützte vor Kälte und gab Sicherheit.

Aus der Epoche der ägyptischen Pharaonen (2010–1550 v. Chr.) bestehen erste Aufzeichnungen über die Schlafgewohnheiten der damaligen Zeit. Männer und Frauen schliefen getrennt und es handelte sich um schlicht eingerichtete Wohnräume. Die ägyptische Bettstatt bestand aus einem Bettkasten mit einer darüber gespannten Matte. Es gab bereits Truhen, die als Stauraum für die Kleidung dienten, und Vorhänge rund um das Bett, die vor Insekten schützen sollten. Anzunehmen ist, dass wir den Ägyptern unser heutiges Bett verdanken.

Die Griechen erfanden dann das klassische Schlafzimmer. Auch im antiken Griechenland und bei den alten Römern gingen die Männer und Frauen der Oberschicht beim Schlafen getrennte Wege. Das „Ehebett“ stand nur in den Behausungen der ärmeren Schichten und galt als unschick.

Aus dem Mittelalter sind beide Schlafsituationen von Männern und Frauen bekannt, sowohl getrennt als auch zusammen wurde damals genächtigt. Großteils schlief man in der Gemeinschaft. Häufig gab es Strohlager und Gemeinschaftsbetten.

Das Bett, so wie wir es heute kennen, entstand erst im 12. Jahrhundert. Es bestand schon damals aus einem Bettkasten oder einer Bettlade und einem Lattenrost. Ausgehend von diesem Grundgerüst wurden in wohlhabenden Kreisen die Betten immer opulenter ausgestattet. Mit Pelzen, Edelsteinen, Elfenbein, Gold und Silber verzierte man die Schlafstätten. Besungen und „verdichtet“ wurden solche Prunkbetten gerne von Troubadouren und Poeten.

Im Spätmittelalter konnte man sich ein Bett so vorstellen: Ein hölzernes Bettgestell mit Lattenrost, eine Auflage aus Stroh, Laub oder für feinere Leute – aus Wolle. Auf die damaligen Matratzen wurden Betttücher aus Flachs oder Leinen gespannt. Der Kopfpolster war mit Federn befüllt und es gab Laken zum Zudecken. Bettvorhänge sollten Zugluft verhindern. In solchen Betten schliefen die feinen Leute meist allein. Männer und Frauen nächtigten in der gehobenen Gesellschaft zu dieser Zeit noch immer getrennt. Eine Ausnahme bildeten die Diener, die sich in Rufweite der Herrschaft befinden mussten. Sie schliefen meist im selben Zimmer, oftmals am Fußende des Bettes. Das gewöhnliche Volk schlief noch immer bunt gemischt in der Gruppe. Ein eigenes Bett konnte sich kaum jemand leisten, dafür aber eine Schlafmütze, die vor Zugluft schützen sollte.

Gegen Ende des Mittelalters entwickelte sich das Schlafzimmer zum Mittelpunkt des Hauses. Es wurde sowohl am Tag als auch in der Nacht genutzt. Besucher empfing man ganz selbstverständlich im Schlafzimmer. Mit der Zeit änderte sich dieser Brauch wieder und die Schlafräume entwickelten sich zu Privaträumen.

Auf dem Land war es noch lange üblich, dass gemeinsam in der „guten Stube“ geschlafen wurde. Die Knechte und Mägde fanden ihr Nachtlager im Stall auf strohgefüllten Leinensäcken. Durch den Kontakt mit den Städtern änderten sich allmählich auch die Schlafbedingungen in ländlichen Gebieten. Ende des 19. Jahrhunderts wurde die gesetzliche Trennung bei der Unterbringung von Mensch und Tier festgelegt.

Wer kann sich heute noch vorstellen, regelmäßig mit einer Gruppe von Menschen in einem Raum zu schlafen? Die Gewohnheiten haben sich geändert. Die Bauweise der Häuser erlaubte mit der Zeit immer mehr Privatsphäre. Die Schlafräume wurden zur häuslichen Intimzone erklärt und so ist es für uns Mitteleuropäer selbstverständlich geworden, dass jeder Mensch sein eigenes Bett besitzt.


Warum wir schlafen müssen

Diese Frage wird wohl am häufigsten von Kindern gestellt, die gerne noch länger aufbleiben möchten und nicht ins Bett gehen wollen. Doch auch manch Erwachsener würde es vorziehen, nicht schlafen zu müssen. Ohne Schlaf geht es jedoch nicht. Das wissen wir sowohl aus eigener Erfahrung, als auch von der modernen Schlafforschung.

Auf die Frage, warum wir schlafen müssen, geben Biologen eine mögliche wissenschaftliche Erklärung: Als vor 300 Millionen Jahren die Amphibien das Wasser verließen, mussten sie sich, um sich an die veränderten Temperaturen zwischen Tag und Nacht anzupassen, das Schlafen angewöhnen. Es gibt aber keine gesicherten Beweise für diese Theorie.

Das Wort „Schlaf“ kommt von „schlapp werden“ und kann mit der Erschlaffung der Muskulatur erklärt werden. So geht man auch in der Schlafforschung vom Erschlaffungsgrad der Muskeln aus, um die verschiedenen Schlafphasen bestimmen zu können.

Heue ist vieles erforscht, was sich im Schlaf abspielt. Dass „der Morgen klüger als der Abend ist“, wussten schon unsere Vorfahren. Wenn Probleme oder Entscheidungen anstanden, lautete der gute Ratschlag, man solle eine Nacht darüber schlafen. Heute wissen wir, warum. In den Traumphasen verarbeitet der Mensch das Tagesgeschehen, die Ereignisse, die Gefühle, einfach alles, was er an einem Tag erlebt hat. Damit man die Vorkommnisse eines Tages bewältigen kann, braucht man seinen Schlaf und die Träume, die dafür sorgen, dass alles Erlebte abgespeichert und eingeordnet wird.

Schlafen und Träumen sind lebenswichtig, aber das hätten wir auch ohne Schlafforschung gewusst, denn spätestens nach einem Tag Schlafentzug fühlt man sich wie gerädert. Hält der Schlafmangel länger an, sind körperliche und geistige Störungen an der Tagesordnung. Nicht umsonst wurde Schlafentzug als Foltermethode eingesetzt und soll bis zum Tod führen können.

Und natürlich brauchen wir den Schlaf auch zur täglichen beziehungsweise nächtlichen Erholung und Regeneration. Wenn wir eingeschlafen sind, sinken Plus, Blutdruck, Körpertemperatur und Energieverbrauch. Die Atmung wird ruhiger. Doch während wir schlafen, arbeiten manche Teile unseres Körpers umso intensiver, so zum Beispiel Lunge und Nieren. Auch der Magen-Darm-Trakt wird gegen Ende der Nacht recht munter. Und natürlich ist unser Gehirn während des Schlafens sehr aktiv, besonders in den REMPhasen.

Der Schlaf läuft in Zyklen ab, die jeweils ungefähr 90 Minuten dauern. Der Tiefschlaf wechselt immer wieder mit den REM-Phasen, dazwischen gibt es auch Übergangszeiten. Der Tiefschlaf sorgt für die Regeneration des Körpers. Im REM-Schlaf findet der Großteil der Träume statt. REM bedeutet „rapid eye movement“, die dabei stattfindenden schnellen Augenbewegungen gaben dieser Schlafphase ihren Namen. Es ist erwiesen, dass man im Schlaf ungefähr sieben Mal pro Stunde aufwacht. Das ist ganz normal und wird von den meisten Schläfern gar nicht wahrgenommen. Erst ab einer gewissen Zeitspanne kann man sich auch noch am Morgen daran erinnern, in der Nacht aufgewacht zu sein.

Auf die Frage, wie lange man schlafen soll, gibt es keine eindeutige Antwort. Die Schlafdauer ist so individuell, wie wir Menschen es sind. Es gibt Typen, die kommen gut mit fünf Stunden Schlaf über die Runden, andere brauchen wiederum satte neun Stunden, um sich am nächsten Tag ausgeschlafen zu fühlen. Die durchschnittliche Schlafdauer liegt zwischen sechs und acht Stunden. Zuviel Schlaf bringe nichts, meinen Schlafforscher, man käme nach einer zu langen Schlafdauer umso schwerer aus den Federn. Und zu wenig Schlaf ist sowieso ungesund. Wie man sich nach dem Aufwachen fühlt, das entscheidet meist nicht die Dauer, sondern die Qualität des Schlafes, die Erholungs- und Regenerationszeit in den Tiefschlafphasen.

Schlafmediziner raten nur dann zu einem Mittagsschläfchen, wenn es nicht zu lange dauert. Das „Power Napping“, ein kurzes Nickerchen von etwa 20 Minuten, soll besonders erfrischend wirken. Dauert die Siesta zu lang, dann braucht der Körper auch wieder umso länger, um in die Gänge zu kommen. Menschen mit Schlafstörungen wird generell vom Mittags- oder Tagesschlaf abgeraten, da damit der „Schlafhunger“ am Abend abnimmt.


Der Schlaflosigkeit auf der Spur

Wir können alles, nur nicht schlafen. Der moderne Mensch ist wach? Ganz und gar nicht. Müde schleppen sich viele durch den Tag und können dann am Abend erst recht wieder nicht gut einoder durchschlafen. Gründe dafür gibt es zahlreiche, nach Antworten wird tagtäglich gesucht. In Schlaflabors wird geforscht, neueste Erkenntnisse werden in Studien veröffentlicht.
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