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., Missbrauch hat

keine spurbaren
Konsequenzen™

Bei den Jugendmeisterschaften der
Kunstturnerinnen tauchen Trainer auf, die wegen
des Verdachts des Machtmissbrauchs geschasst
sind. Der Chefcoach der Deuschen trifft

sich mit ihnen vor den Augen von Betroffenen.

Von Sandra Schmidt, Berlin

s ist der erste bekannte offentli-
che Auftritt in der Turnfamilie,
seit sie als Trainer nach zahlrei-
chen Berichten iiber massiven
Machtmissbrauch im Dezember 2024 zu-
ndchst suspendiert und dann entlassen
wurden: Marie-Luise Mai und Giacomo
Camiciotti sowie der spéter freigestellte
Robert Mai sitzen bei den deutschen Ju-
gendmeisterschaften am 4. Juli im Publi-
kum, in den ersten zwei Reihen der Tribii-
ne der Sporthalle im schwébischen Back-
nang, direkt oberhalb des Sprungtischs. Fiir
Aktive, Kampfrichterinnen und Trainer im
Innenraum sind sie kaum zu tibersehen.

Zuschauer, vielleicht Eltern, begriiBen
sie, setzen sich zu ihnen, man sieht sie im
Austausch mit Stuttgarter Turnerinnen.
Wihrend des Mehrkampfes der besten
vierzehn- und fiinfzehnjahrigen Talente
gesellt sich an jenem Samstag zeitweise
Bundestrainer Gerben Wiersma zu ihnen.
Er ist auch verantwortlicher Junioren-
Bundestrainer und deshalb in Backnang.

Im Livestream ist zu sehen, wie Wiers-
ma seinen Platz in der Wettkampfleitung,
die an der Langsseite der Halle im Innen-
raum platziert ist, verldsst. Kurz darauf
und mehrmals féngt die Kamera ihn auf
der gegeniiberliegenden Tribiine im Ge-
sprich ein, zwischen Robert und Marie-
Luise Mai sitzend, davor und zu ihm ge-
wandt: Giacomo Camiciotti. Eine gute
halbe Stunde spéter sitzt der oberste Chef
des deutschen Frauenturnens wieder an
seinem Platz der Wettkampfleitung.

Was bedeutet ein solcher Auftritt? Was
bedeutet er fiir anwesende Kaderturnerin-
nen, die unter den Entlassenen und dem
Freigestellten trainiert haben? Welches
Signal geht vom Bundestrainer fiir die
zehn jungen schwabischen Talente aus, die

Gerd Osenberg
gestorben

Deutsche Leichtathletik

trauert um Erfolgstrainer

LEVERKUSEN/BERLIN. Der
langjéhrige Erfolgstrainer Gerd Osen-
berg ist am Montagvormittag im Alter
von 89 Jahren gestorben, wie seine
ehemalige Athletin Heide Ecker-Ro-
sendahl der Deutschen Presse-Agen-
tur bestétigte. Ecker-Rosendahl war
am Montag selbst bei ihrem langjdhri-
gen Trainer, um sich gemeinsam mit
der Familie am Sterbebett von ihm zu
verabschieden. Zunéchst hatte Osen-
bergs Klub TSV Bayer 04 Leverkusen
von dem Todesfall berichtet. Osen-
berg war jahrzehntelang als Leicht-
athletiktrainer bei dem Verein im
Rheinland aktiv und arbeitete auch fiir
den Deutschen Leichtathletik-Ver-
band (DLV). Die grofiten Sportlerin-
nen, die Osenberg auf dem Weg zum
Erfolg begleitete, waren neben Ecker-
Rosendahl auch Ulrike Nasse-Mey-
farth und Heike Henkel. Die heute 79
Jahre alte Ecker-Rosendahl (Weit-
sprung und Sprint-Staffel) und Nasse-
Meyfarth (Hochsprung) gewannen je-
weils zweimal olympisches Gold.
Hochspringerin Henkel kronte sich
1992 in Barcelona zur Olympiasiege-
rin. ,Er war immer so der Fels in der
Brandung, total ruhig und entspannt®,
erzdhlt Henkel dem Sport-Informa-
tions-Dienst: ,,Selbst wenn es nicht so
gut lief, wusste man, man kann auf je-
den Fall darauf vertrauen, dass er
einen Plan hat, wie wir das hinkrie-
gen.“ Dabei war Gerd Osenberg kein
hochspezialisierter Experte. Der Aka-
demiker mit Abschliissen in Physik
und Mathematik war ein Autodidakt
mit einem besonders padagogischen
Ansatz. ,Da hat es immer gerattert. Er
hat sich iiberlegt: Was kann ich tun,
um den Athleten voranzubringen? Er
hat sich nicht nur auf die Lehre verlas-
sen, sondern war selber kreativ und
hat Dinge entwickelt“, sagte Henkel.
sMit Gerd Osenberg verliert der
TSV Bayer 04 Leverkusen nicht nur
einen der erfolgreichsten Trainer sei-
ner Geschichte, sondern einen Men-
schen, der Generationen gepragt und
unseren Verein nachhaltig geformt
hat®, schrieb sein Verein. Osenbergs
Name werde ,fiir immer untrennbar
mit den groBten Erfolgen der Lever-
kusener Leichtathletik verbunden
bleiben. dpa/sid

in Backnang 17 Medaillen gewannen?
Was mogen sich die Trainerinnen gedacht
haben, die aktuell am Bundesstiitzpunkt
Stuttgart das Training leiten? Was 16st
Wiersmas Verhalten, zum Beispiel, bei
Emelie Petz aus? Sie ist als Talent bei der
TSG Backnang, dem Ausrichter der Ver-
anstaltung, gro3 geworden, bevor sie ans
Kunstturnforum in Stuttgart wechselte
und ihre Karriere viel zu frith beendete.

Sie gehorte im Dezember 2024 zu den
ersten mutigen jungen Frauen, die berich-
teten, welche Wunden das Training bei ihr
hinterlassen hat, darunter eine jahrelange
Essstorung.

Klaudia Wittmann, Psychotherapeutin
und Mitglied der Internationalen Arbeits-
gruppe der in England anséssigen Betrof-
fenenorganisation ,,Gymnasts for Change
International®, erklart mit Bezug auf die
aktuelle Forschung, dass es grundsétzlich
fiir Betroffene von Missbrauch von zentra-
ler Bedeutung ist, in ihrem Umfeld eine
Bestatigung ihrer Erfahrung zu erleben:
,,Bleibt diese aus oder werden ihre Erleb-
nisse sogar relativiert, konnen sich Selbst-
zweifel und andere traumabedingte Symp-
tome erheblich verstirken. Dies erhoht das
Risiko fiir schwerwiegende Folgen wie De-
pressionen oder eine Retraumatisierung.“

Was sagen die Verbédnde? Der Deutsche
Turner-Bund (DTB), Arbeitgeber von Ger-
ben Wiersma, erklart auf Anfrage der
F.A.Z.am 17. Juli, man habe sich , mittler-
weile zu der angesprochenen Situation
ausgetauscht®: Er habe mit den Trainerin-
nen zusammengearbeitet, wird erklért, ein
,Erkunden nach dem Befinden finden wir
auf zwischenmenschlicher Ebene nach-
vollziehbar“. Und weiter: ,Dennoch war
die Situation des Gesprichs mit den ge-
nannten Personen 6ffentlich bei den deut-
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schen Jugendmeisterschaften angesichts
der aktuellen Lage und in seiner Rolle
nicht passend und nicht sensibel genug.”

Die aktuelle Lage ist so: Die Staatsan-
waltschaft Stuttgart ermittelt weiterhin in
insgesamt 27 Fillen gegen die drei ge-
nannten Trainer wegen des Verdachts der
Notigung sowie verschiedener Korperver-
letzungsdelikte. Sie ermittelt auch wegen
Unterlassung gegen insgesamt neun aktu-
elle und ehemalige Angestellte oder Funk-
tionére des Schwibischen und Deutschen
Turner-Bundes, darunter DTB-Sportvor-
stand Thomas Gutekunst und Préisident
Alfons Holzl. Bereits im Februar 2025 hat-
te Thomas Gutekunst auch mit Blick auf
die Betroffenen erklirt, es gehe dem DTB
darum, ,Verstdndnis und Vertrauen wie-
der aufzubauen, das offenbar verloren ge-
gangen ist“. Man werde ein Expertengre-
mium zur Aufarbeitung einsetzen.

Zum Stand der damals in Aussicht ge-
stellten Aufarbeitung erklért der DTB nun

Wahrnehmungsproblem:
Bundestrainer Wiersma
tiberrascht die Wirkung seines
Gesprichs mit entlassenen
Trainern in aller Offentlichkeit.

Foto Picture Alliance

auf Anfrage, die Arbeit dieses Gremiums
werde ,aktuell konzeptionell und organi-
satorisch vorbereitet”, geplanter Arbeits-
beginn: Herbst. Dabei sei dem DTB ,die

Bertcksichtigung der Betroffenenper-
spektive ein elementares Anliegen“. Auf
die Frage, ob der DTB der Meinung sei,
dass das Verhalten seines Angestellten
Wiersma dazu beitrage, dass die Betroffe-
nen Vertrauen in das Agieren des Verban-
des wiedergewdnnen, andere Trainer und
Trainerinnen sich in ihrem Tun gestérkt
fithlten und die Glaubwiirdigkeit in die in
Aussicht gestellte Aufarbeitungsarbeit des
Verbandes gestérkt werde, antwortet der
Verband nicht.

Nicolas Windelband ist seit Mérz 2025
Bundesstiitzpunktleiter im Schwébischen
Turnerbund (STB). Auf Anfrage der F.A.Z.
antwortet Windelband, er habe die Anwe-
senheit der ehemaligen Stuttgarter Trainer
ypersonlich als ungliicklich empfunden®.
Windelband schreibt: ,Gerade in der aktu-

ellen Phase, in der wir intensiv daran
arbeiten, Vertrauen zuriickzugewinnen
und einen klaren Neuanfang zu gestalten,
hétte ich mir ein anderes Bild gewiinscht.*

Marie-Luise Mai und Giacomo Camici-
otti hatten Ende vergangenen Jahres vor
dem Arbeitsgericht Stuttgart erstinstanz-
lich erfolgreich gegen ihre Kiindigungen
geklagt. Der STB konnte, so der zusténdi-
ge Richter, die missbrauchlichen Trai-
ningspraktiken nicht nachweisen; Einsicht
in die Akten gewihrte die Staatsanwalt-
schaft nicht. Der STB legte Berufung ein
und hat mittlerweile, so steht es auf seiner
Homepage, ,insgesamt 20 ehemalige Tur-
nerinnen bzw. Trainerpersonal kontak-
tiert”, von denen vier Personen ,relevante
Hinweise im Zuge der arbeitsrechtlichen
Auseinandersetzung® beigetragen haben.
Die nichsten Verhandlungstermine ste-
hen in diesen Tagen an.

Und was sagt Gerben Wiersma? Er ha-
be an jenem Tag mit vielen Menschen ge-

sprochen, schreibt er auf Anfrage der
F.AZ., das sei Teil seiner ,, Aufgabe als Na-
tionalcoach® und er habe die ,,Gelegenheit
auch genutzt“, um sich mit Giacomo Ca-
miciotti, Marie-Luise und Robert Mai ,,auf
den neuesten Stand zu bringen®. Wiersma
schreibt: ,,Es handelte sich schlicht um ein
informelles personliches Gespréch. Es gab
dahinter keine bestimmte Absicht.“ Riick-
blickend realisiere er, ,dass das Gespriach
in meiner Rolle als Nationaltrainer mogli-
cherweise anders wahrgenommen wurde,
als ich es beabsichtigt hatte. Das war ge-
wiss nicht meine Absicht.“

Fir Klaudia Wittmann, die mit vielen
ehemaligen Sportlerinnen in Kontakt
steht, ist das Handeln entscheidend:
sWenn Trainer oder andere Personen in
Autorititspositionen zwar offiziell zur Re-
chenschaft gezogen werden sollen, ihnen
gleichzeitig jedoch in der Offentlichkeit
weiterhin Anerkennung und Normalitét
entgegengebracht wird, entsteht eine ein-
deutige Botschaft — nicht nur fiir Betroffe-
ne, sondern fiir die gesamte Offentlich-
keit: Missbrauch von Athlet*innen hat kei-
ne spiirbaren Konsequenzen.“ Und genau
diese Botschaft habe der deutsche Chef-
trainer durch sein Verhalten in Backnang
vermittelt.

Wiersma, der vom DTB im Friihjahr
2022 — inmitten des ,Leistung mit Res-
pekt“-Projekts, das im Zuge der Miss-
brauchsvorwiirfe in Chemnitz entstanden
war — verpflichtet worden war, erzdhlte
damals im Interview mit der F.A.Z. von
der Vereinbarkeit von Respekt und
Hochstleistung, davon, dass es im Turnen
eine ,Menge unhinterfragter Wahrheiten®
gebe und dass jeder Trainer ,in den Spie-
gel schauen und brutal ehrlich sein“ miis-
se. In der aktuellen Causa Stuttgart sprach
Wiersma in den vergangenen anderthalb
Jahren von ,Turnerinnen, die schlechte
Erfahrungen gemacht haben®, was er
,sehr bedauern“ wiirde, von einer in Tei-
len medial bedingten ,Krise“. Zum Trai-
ningsregime der damals verantwortlichen
Stiitzpunkttrainerin Marie-Luise Mai und
dem Olympiatrainer 2024 Giacomo Cami-
ciotti sagt er, dass es Turnerinnen gebe,
,die sich beschweren, aber auch welche,
die das nicht tun und zufrieden mit ihnen
sind*.

In den vergangenen zwei Jahren setzte
Wiersma den ehemaligen britischen Frau-
encoach David Kenwright, der nicht zu-
letzt durch seine grob herabwiirdigenden
Auflerungen britischen Missbrauchsop-
fern gegeniiber bekannt wurde, bei Lehr-
gingen der deutschen Nationalmann-
schaft als Experten ein. Kenwright mache
»einen grofartigen Job, besonders am
Sprung®, sagte Wiersma dazu im April die-
ses Jahres.

Der DTB stellt seinen Bundestrainer
nach dem Auftritt in Backnang nicht infra-
ge. Er zweifele nicht, schreibt der Dach-
verband der FAZ., ,an der Integritit
Wiersmas und an seiner Haltung und dem
Willen, weiterhin gegen Missstinde im
Turnsport anzukdmpfen®.

~2Anspannung ist der Endgegner vom Schlat™

Schlafen? Ist im Sport ein leistungsentscheidender Faktor, sagt der Facharzt Christoph Schobel. Im Interview erklart er,
wie das Smartphone dabei helfen kann und warum die Smartwatch manches falsch einschatzt

Wie wichtig ist guter Schlaf fiir eine gute
sportliche Performance?

Schlaf ist eine der wichtigsten Saulen der
Regeneration. Und das betrifft natiirlich
auch die korperliche und die geistige Leis-
tungsféhigkeit. In der Tat konnten wir oh-
ne Schlaf nicht tiberleben.

Das heif3t konkret?

Schlaf ist nicht nur fiir korperliche Re-
generation wichtig, sondern auch fir
das psychische Gleichgewicht, fiir die
Stimmungslage, fiir Gedéachtnisbildung.
Das betrifft auch Bewegungsablaufe.
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KORPER MIT GEIST

Fitness in allen Lebenslagen: Was wir tun
und was wir lassen kénnen.

Das, was man lernt, wird im Schlaf ma-
nifestiert. Und wenn ich zu kurz schlafe,
geht das immer zulasten des Traum-
schlafs.

Kein Traum, kein Lerngewinn?

Ohne Schlaf kann ich Trainingsreize set-
zen, wie ich will. Die Trainingseffekte ma-
chen sich erst durch den Schlaf bemerkbar,
weil Muskelwachstum und Gedéchtnis-
konsolidierung im Schlaf passieren. Des-
wegen muss man klar sagen: Schlafen ist
ein leistungsentscheidender Faktor.

Also gehort guter Schlaf zur Leistungs-
optimierung, wie Erndhrung, wie Aus-
ristung. Kann ich trainieren, dass ich gut
schlafe?

Schlaf kann man bis zu einem gewissen
Grad trainieren — insbesondere, was die
Rahmenbedingungen angeht. Allerdings:
Je mehr ich Schlaf erzwingen méchte, um-
so weniger wird mir der Kérper den Gefal-
len tun — denn Entspannung ist der Weg
zum Schlaf. Anspannung nicht.

Was tun?

Man kann Grundvoraussetzungen setzen,
um dem Schlaf gentigend Raum und Zeit
zu geben. Da ist Disziplin gar nicht unbe-
dingt das Wichtige, sondern Regelméfig-
keit. Und dass man den Schlaf individuell
anpasst, gerade im Spitzensport.

Gibt es unterschiedliche Schlaftypen?

Ja, es gibt nicht die eine Schlafzeit, die je-
der von uns einhalten muss, damit er ge-
nauso leistungsfihig ist wie der andere,
sondern individuell notwendige Schlafzei-
ten, um wirklich ausgeschlafen und fit zu
sein. Die sind genetisch veranlagt. Wie
unsere RegelmiBigkeit, sprich unser
Schlaffenster. Man nennt das: Chronotyp.
Sind Sie eher die friihe Lerche, die um 21
Uhr miide ins Bett féllt, aber frith um 5
Uhr schon Biume ausreien kann? Oder
gehoren Sie eher zu den spdten Eulen?

Wie finde ich es raus?

Am besten in einem lingeren Urlaub: ins
Bett gehen, wenn man miide wird, und am
nichsten Tag ohne Wecker aufwachen.
Dabei gilt aber auch immer: Der Schlaf
kann nur so gut sein wie der Tag und an-
dersherum auch. Tagsiiber ist es wichtig,
sich moglichst im Tageslicht zu bewegen.
Gerade Tageslicht am Morgen ist fiir die
innere Uhr als Zeitgeber fiir das Wachsein
wichtig. Eine gute Schlafumgebung und
auch ein sinnvoller Umgang mit Licht am
Abend sind ebenso wichtig — das betrifft
auch unsere digitalen Endgerite, die uns
abends wach halten, auch wenn wir ins
Bett gehen sollten.

Das Smartphone lasse ich dann mal lie-
ber raus aus dem Bett?

Es kommt auch immer darauf an, was Sie
damit konsumieren. Das Handy kann auch
helfen, wenn es darum geht, in den Ent-
spannungsmodus zu schalten, zum Bei-
spiel, wenn Sie Entspannungsmusik ho-
ren. Aber klar ist auch: Blaues Licht unter-
driickt die Melatonin-Produktion im
Gehirn.

Sie haben gesagt, es sei wichtig, dass
man RegelmaBigkeit reinbringt. Aber
bei der FuBball-WM mussten die Spieler
sehr viel reisen, waren an unterschiedli-
chen Spielorten, haben teilweise lange
Flugphasen hinter sich, die Spielzeiten

variierten um bis zu acht Stunden. Wie
soll man denn da eine RegelmaBigkeit
reinkriegen?

In der Tat ist das schwierig. Deswegen geht
es darum, es mitzubeachten. Eine innere
Uhr ist nicht fix, sondern sie passt sich an
die Gegebenheiten an. Wenn kurzfristige
Wechsel gegeben sind, kann diese innere
Uhr auch durcheinandergeraten. Wir alle
haben einen kleinen Jetlag jede Woche, ge-
rade am Wochenende, wenn wir langer
schlafen und eben auch spiter ins Bett ge-
hen als an den Arbeitstagen. Im Endeffekt
geht es darum: Wie grof3 sind diese Unter-
schiede? Je mehr Zeitzonen ich iiberfliege,
umso mehr bringe ich dieses System aus
dem Takt. Folgen konnen schlechter
Schlaf, Midigkeit oder verminderte Leis-
tungsfihigkeit sein. Deswegen geht es auch
darum, die verschobene innere Uhr mog-
lichst schnell an die Ortszeit anzupassen.

Wie kann das gelingen?

Das gelingt zum Beispiel durch gezielten
Lichteinsatz, weil Licht fiir die innere Uhr
ein ganz wichtiger Taktgeber ist, um sich
schneller an die lokalen Gegebenheiten
anzupassen. Angepasste Trainingszeiten
sind dann auch wichtig in dieser Phase.
Aber auch individuell geplante Schlafpha-
sen.

Wie problematisch sind andere auflere
Umstadnde wie Hitze?

Die Hitze trégt natiirlich nicht zu einem
guten Schlaf bei. Hitze erschwert Regene-
ration und Schlaf.

Warum eigentlich?

Wenn wir einschlafen, muss die Kérper-
kerntemperatur ein bisschen absinken.
Das ist auch ein wichtiger Taktgeber fiir
den Korper, damit man besser in den
Schlaf kommt und auch im Schlaf bleibt.
Wenn die Umgebung nachts zu warm ist,
funktioniert dieser Prozess schlechter. Der
Schlaf kann flacher werden, haufiger
unterbrochen und weniger erholsam sein.

Wie hoch sollte die empfohlene Schlaf-
temperatur sein? Oder ist das auch so in-
dividuell unterschiedlich, dass es keine
Zahl gibt?

Natiirlich gibt es eine individuelle Wohl-
fuhltemperatur. Um zu entspannen, mis-

sen Sie sich ja wohlfiihlen. Die eine mag es
muckelig warm und der andere eher ein
bisschen kiihler. Wenn Sie frieren, macht
es keinen Sinn. Aber zum Einschlafen im
Schlafzimmer sollte es schon unter 20
Grad sein.

Bei den Olympischen Winterspielen in
Pyeongchang 2018 haben einige Sport-
ler versucht, den Jetlag dadurch auszu-
gleichen, dass sie gedanklich in ihrer ge-
wohnten Zeitzone geblieben sind. Sie
haben mit der Verdunkelung an den
Fenstern gearbeitet. Macht so etwas
Sinn, oder stresst man sich dann unnétig
noch zusatzlich, weil man ja in zwei ver-
schiedenen Zeitzonen bleibt?

Auch da muss man individuell gucken.
‘Wenn es mich mehr stresst, als dass es mir
hilft, ist es wahrscheinlich der falsche
Weg. Aber das kann natlirlich die innere
Uhr schon unterstiitzen. Allerdings kon-
nen gut gemeinte MaBnahmen genauso
ins Gegenteil umschlagen. Manche neh-
men auch Melatonin ein. Melatonin ist
unser Schlathormon, das ausgeschiittet
wird, wenn es dunkel wird. Wenn man es
richtig getaktet einsetzt, kann es helfen.
Falsch getaktet kann es die innere Uhr
mehr durcheinanderbringen.

Kann bei Sportlern die Miidigkeit im
Wettkampf dadurch tbertrumpft wer-
den, dass sie genug Adrenalin produzie-
ren und es dann eigentlich auch egal ist,
ob sie gut geschlafen haben?

Zur Person

Professor Chris-

toph Schoébel,

45, ist Facharzt
_ fir Innere Medi-
Zzin mit Schwer-
' Spunkt Kardiolo-
£ gie und Somno-
loge (DGSM). Er ist Leiter des
Zentrums fiir Schlaf- und Tele-
medizin an der Ruhrlandklinik
der Universitdtsmedizin Essen.

Es geht darum, Hochstleistungen abzuru-
fen, wenn man auf dem Platz steht. Da
kann sich eine schlechte Nacht auf Reak-
tionsvermdgen und Schnelligkeit auswir-
ken. Wenn es auf den Bruchteil einer Se-
kunde ankommt, kann Miidigkeit der ent-
scheidende  Faktor sein, der zum
Misserfolg mitfiithrt. Also die kurzfristigen
Auswirkungen sind schon da, aber natiir-
lich konnen die — gerade in Stresssituatio-
nen — auch ein Stiick weit kompensiert
werden.

Viele Sportler tracken und tiberwachen
sich mittlerweile selbst mit Smartwat-
ches, die sie rund um die Uhr tragen. Ist
es sinnvoll, um sich selbst zu analysie-
ren, oder entsteht nur eine Scheinge-
nauigkeit?

Ich finde es prinzipiell gut, dass man heut-
zutage vieles messen kann. Die Leute mes-
sen im Lifestyle-Bereich verschiedene
Dinge wie Pulsfrequenz, Bewegungsmus-
ter, auch Schlaf. Medizinisch genau ist das
nicht. Smartwatches sind keine Medizin-
produkte. Wir wissen, Smartwatches
schitzen Schlaf aus der Bewegung: Die
Gesamtschlafzeit wird dadurch haufig
iberschatzt, die erholsamen Schlafphasen
wie Tief- und Traumschlaf jedoch eher
unterschétzt, weil ich ja keine Hirnstrome
aufnehme. Im Endeffekt konnen diese
Daten Hinweise liefern, ersetzen aber kei-
ne medizinische Schlafdiagnostik.

Wenn man vor einem WM-Finale nicht
einschlafen kann, welche Tricks gibt es?
Das beriihmte Schafchenzahlen oder
soll ich lieber Elfmeter schiefen und in
Gedanken vorausnehmen, was am
nachsten Tag passiert?

Also der Konigsweg zum Schlaf ist Ent-
spannung, alles, was Sie entspannt, darf
sein, egal, was das ist. Anspannung ist der
Endgegner vom Schlaf, und wenn Sie mit-
kriegen, es geht hier in eine falsche Rich-
tung — ich werde ja immer angespannter,
aber ich MUSS ich doch JETZT schlafen —,
konnen Sie es vergessen. Entspannen ist
der Weg zum Schlaf, und wenn Sie erholt
am néchsten Morgen aufwachen, ist so gut
wie alles erlaubt, was Sie entspannt ein-
schlummern lésst.

Die Fragen stellte Achim Dreis.



