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Von Michael Wright auf stillnessinthestorm; Gbersetzt von Taygeta

Mehr daruber zu erfahren, wie man zu einem besseren Schlaf kommen kann, kdnnte
moglicherweise dir selbst helfen oder jemandem, den du kennst. Laut einer Umfrage von
Customer Reports haben schatzungsweise 168 Millionen Amerikaner wahrend mindestens
einer Nacht pro Woche Schlafprobleme.... [und in Deutschland haben, einem DAK-
Gesundheitsreport von 2010 zufolge, 80% der Berufstatigen Schlafprobleme, das sind
hochgerechnet etwa 34 Millionen Menschen ..., Anm.d.U.].

Mit meiner Erfahrung in der Nahrungserganzungsmittel- und Wellnessbranche kann ich hier
einige der besten naturlichen Mittel bei Schlafproblemen vorstellen, sowie einige weitere
Tipps geben und Vorschlage machen, die helfen, zu einem viel besseren Schlaf zu kommen.
Meine Absicht ist es, wertvolle Informationen zu liefern, die dir oder jemandem, den du
kennst, tatsachlich helfen, Leben und Gesundheit dramatisch zu verbessern.

Praktiken
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https://transinformation.net/wie-man-besser-schlaeft-die-besten-praktiken-und-nahrungsergaenzungsmittel-fuer-einen-guten-schlaf/
https://stillnessinthestorm.com/2019/05/how-to-sleep-better-the-best-sleep-supplements-and-tools/

Eine Uberaus einfache, aber unglaublich hilfreiche und gesunde Gewohnheit, die du
einfuhren kannst, ist das Trennen deines Internet-Routers nachts vor dem Schlafengehen.
Es ist bekannt, dass die Wi-Fi-Frequenzen die Gehirnwellen und damit den Schlaf stéren
kédnnen. Wie viele, die diesen Artikel lesen, bereits wissen, sind Wi-Fi und andere schadliche
elektromagnetische Frequenzen wie 5G fur das Leben von Menschen, Tieren, Pflanzen oder
Insekten Uberhaupt nicht dienlich. Mache es dir zur Gewohnheit deinen Router jede Nacht
vom Stromnetz zu trennen.

Eine weitere einfache Ubung ist das Ausschalten des Telefons (des Handys) und das
Deponieren ausserhalb des Schlafzimmers/Schlafraums. Auch dies ist eine weitere einfache,
aber sehr wichtige Praxis, und die einfach umgesetzt werden kann. Wenn du dein Telefon
fir den Morgen-Alarm verwenden willst, dann schalte es einfach in den Flugzeugmodus, in
dem der Alarm morgens trotzdem erténen kann. Doch auch in diesem Fall ist es am besten,
wenn du das Telefon ausserhalb deines Schlafplatzes ablegst.

Eine weitere, leicht zu integrierende Praxis ist, vor dem Schlafengehen wahrend mindestens
30 Minuten bis zu einer Stunde nicht fernzusehen, auch nicht den Computer- oder
Telefonbildschirm zu betrachten. Harvard-Forscher haben gezeigt, dass die Exposition
gegenuber blauem Licht (das von den oben genannten Bildschirmen ausgestrahlt wird) die
Freisetzung von Melatonin unterdruckt und den naturlichen zirkadianen Rhythmus des
Korpers stort.

Hilfsmittel

Mit dem heutigen Stand der Technik kann es fur viele Menschen schwierig sein, diesen
letzten Hinweis, vor dem Schlafengehen eine mindestens 30 Minuten dauernde
bildschirmfreie Zeit einzuhalten, zu befolgen. Es ist zwar die Umsetzung dieser Praxis die
beste Gesamtstrategie, doch ist auch die Verwendung von Blaulichtblockern zu einem
massiven Trend auf der ganzen Welt geworden. Es handelt sich hierbei um eine Brille, die
entwickelt wurde, um die Menge an blauem Licht, das durch die Augenlinsen dringt,
drastisch zu reduzieren. Dies hilft bei ,Computeraugen”, Augenbeschwerden, mangelndem
Energieniveau, Kopfschmerzen, belasteter Stimmung und fur noch besseren Schlaf. Solche
Filter werden fur viele Menschen immer wichtiger, besonders fur diejenigen, die den Tag
Uber viel Zeit damit verbringen, jede Form von digitalem Bildschirm zu betrachten. [Es gibt
auch Blaufilterfolien, die man Gber den Bildschirm legen kann; Anm.d.U.]
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https://www.amazon.com/gp/product/B01GNO3G48/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=rt3-20&creative=9325&linkCode=as2&creativeASIN=B01GNO3G48&linkId=b50396b8056f81312c6121ae42335e1c&th=1

Ein weiteres sehr beliebtes Hilfsmittel, das den Menschen zu besserem Schlaf verhilft, sind
Erdungslaken (oder Erdungsmatten) [Es gibt viele Bezugsquellen auch im deutschen
Sprachraum fur solche Erdungsprodukte]. Dies sind Decken/Laken, die Uber ein Kabel an die
,Erdung” einer Steckdose angeschlossen werden. Die Vorrichtung ermaoglicht es den
Elektronen, die in der Erde im Uberschuss vorhanden sind, durch das Kabel in die
Silberfasern der Decke Uberzugehen. Wenn die Haut das Tuch beruhrt, kénnen Elektronen
in unseren Korper fliessen und helfen, Entzindungen zu lindern und auch einen tieferen,
erholsameren Schlaf zu erméglichen. Es wurde auch gezeigt, dass Erdung hilft, den Kérper
vor schadlichen elektromagnetischen Frequenzen (wie Wi-Fi und 5G) zu schutzen. Es gibt
zwar immer wieder Ignoranten, die das Erden als ,Pseudowissenschaft” bezeichnen, doch
kann man sich leicht Uber die von Experten begutachteten verdéffentlichten Studien in
PubMed selbst informieren.

Vgl. zu diesem Thema speziell auch unseren Beitrag Vom Nutzen und der Notwendigkeit
sich zu erden, in welchem noch viele weitere nutzliche Hinweise gegeben werden.

Nahrungserganzungsmittel

Melatonin ist eines der am weitesten verbreiteten Schlafmittel auf dem Markt, aber fast
jedes einzelne davon ist synthetisch hergestellt. Es gibt jedoch ein Melatoninprodukt auf
Lebensmittelbasis namens Herbatonin,das nicht synthetisch hergestellt wird. Es handelt sich
bei diesem Produkt um eine niedrig dosierte Tablette (3 Milligramm; deshalb so niedrig, weil
der durchschnittliche Mensch nur etwa 0,3 Milligramm Melatonin pro Tag produziert). Diese
niedrig dosierte Form wurde geschaffen, damit der Kérper nicht mit einem hochdosierten,
synthetischen Melatonin aus der Homdéostase geworfen wird. Eine Person kann die Dosis
immer erh6hen, wenn sie es fur notwendig halt. Es ist ein sicheres und sauberes Melatonin,
hinter dem ich stehen kann.
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https://www.amazon.com/s?k=erdungslaken&__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&ref=nb_sb_noss
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=earthing
https://transinformation.net/vom-nutzen-und-der-notwendigkeit-sich-zu-erden/

Die pflanzliche Formel fur den Schlaf, die ich am haufigsten
vorschlage, wird als Deep Sleep (von Herbs Etc.) bezeichnet.
Dieses Produkt ist seit 2004 das meistverkaufte pflanzliche
Schlafmittel in den Vereinigten Staaten. Dieses Produkt und

HERB AL L0100
das produzierende Unternehmen unterscheiden sich von @W‘_a“?;”"“gw
anderen pflanzlichen Produkten/Herstellern dadurch, dass b ;
sie sowohl frische als auch getrocknete Krauter in ihren %-SEE—SI—Q—QL
Produkten verwenden. Die meisten Firmen verwenden nur sy
getrocknete Krauter. Einige Krauter mussen jedoch frisch : E :

AST-ACTING SOFTCES

sein und andere mussen getrocknet werden, damit sie am
effektivsten sind. Herbs Etc. weiss, welche am besten
getrocknet und welche besser frisch sind, und verwendet sie entsprechend.

Das Produkt enthalt frische Kalifornische Mohnblume, frische Baldrianwurzel, frische
Passionsblumenkrautspitze, frische Kamillenblume, frisches Zitronenmelissenkraut,
frischen Hafersamen in milchiger Phase und Orangenschalen. Ich habe ein extrem gutes
Feedback von den Leuten gehabt, die dieses verwenden (und das auch ich selbst
einnehme), und ich stehe véllig hinter dem Produkt als definitiv einem der besten
Zusatzmittel fUr guten Schlaf.

Fazit

Wahrend diese Liste von Praktiken, Hilfsmitteln und besten Nahrungserganzungsmitteln
sicher nicht erschépfend und vollstandig ist, so habe ich doch die Hoffnung, dass sie dir
oder jemandem, den du kennst, helfen werden. Welche Praktiken verwendest du oder
kannst du umsetzen? Kannst du den Router und das Handy ausschalten? Verwendest du
Blaulicht-Filter oder eine Erdungsmatten? Welche Erganzungsmittel, wenn Uberhaupt,
verwendest du, um besser zu schlafen?

Gliick und Gesundheit fiir alle!

Frage unsere deutschsprachigen Leserinnen und Leser:

Welche Hilfsmittel und welche Nahrungserganzungsmittel verwendest du, um deinen Schaf
zu verbessern? Kannst du allenfalls unserer Leserschaft von deinen persdnlichen positiven

Erfahrungen berichten?
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https://www.amazon.com/gp/product/B001ECXEKG/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=rt3-
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