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So ziemlich jede Nacht, die ich allein
schlafe, irgendwann zwischen 2 und 
4 Uhr morgens, werde ich wach. Nicht,
weil mein Wecker klingelt, der mich an
irgendeine Frühschicht erinnern soll,
und auch nicht, weil irgendein Nachbar
eine wilde Party feiert. Nein. Leider wa-
che ich ganz unabsichtlich auf, denn 
ich gehöre zu den rund neun Prozent
der Deutschen, die an einer Schlaf-
störung leiden. 

VON NINA PONATH

Laut einer Studie der Krankenkasse
Barmer sind Schlafstörungen so weit
verbreitet, dass jeder sechste Hambur-
ger temporär zu Schlafmitteln greift. Ob
das gesund ist? Wohl eher nicht. Nicht
umsonst wird einem in den Packungs-
beilagen der gängigen, nicht verschrei-
bungspflichtigen Medikamente, von ei-
ner Einnahme von mehr als vier bis acht
Wochen abgeraten. Ich nehme keine
Tabletten, und eine organische Ursache
liegt bei mir auch nicht vor. Anschei-
nend habe ich Probleme, richtig abzu-
schalten, und komme besonders, wenn
ich allein schlafe, nicht richtig zur Ruhe.
Das hat mir mein Hausarzt bestätigt.
Statt Tabletten will ich nun lieber alter-
native Therapieansätze ausprobieren:
Von Akupunktur über Feng Shui bis hin
zu Hypnose und Heilkräutern gibt es in
Hamburg zahlreiche Methoden, die ei-
nen besseren Schlaf versprechen. Ein
Traum – vorausgesetzt, sie halten, was
sie versprechen.

MIT HYPNOSETHERAPIE IN
SICH HINEINHORCHEN
Eine ziemlich weit verbreitete Methode,
Schlafstörungen auf den Grund zu ge-
hen und sie in den Griff zu bekommen,
ist die Hypnosetherapie. Klingt sehr
verlockend: Man setzt sich auf ein Sofa,
hört eine beruhigende Stimme und
schon klappt es wieder mit dem Schla-
fen. Fast wie früher, als man zum Ein-
schlafen noch Hörbüchern lauschte.
Ganz so einfach ist es leider nicht. Die
Wartezeit beträgt mitunter bis zu vier
Monaten. „Man braucht in der Regel
vier bis acht Sitzungen“, sagt Hypnose-
therapeutin Irena Lohn, die mir zumin-
dest Fragen zur Hypnose beantwortet
und mir eine kurze Anleitung zur
Selbsthypnose gibt, „es gibt natürlich
auch Ausnahmen, bei denen die Hypno-
se direkt nach ein bis drei Sitzungen
wirkt. Das hängt immer davon ab, wie
sehr man bereit ist, sich auf die Sache
einzulassen — unterschätzen Sie nicht
die Macht der Gedanken.“

Irena Lohn war früher als Unterneh-
mensberaterin tätig, ehe sie sich der
Hypnosetherapie zugewandt hat. Wa-
rum so viele Menschen mit dem Schlaf
zu kämpfen haben? „Oft verdrängen
Menschen mit Schlafstörungen ihre
Probleme tagsüber. Nachts meldet sich
dann das Unterbewusstsein, das einem
etwas sagen will.“ Die Heilpraktikerin
hält deshalb nicht viel von Medikamen-
ten gegen Schlafstörungen. „Die sind
wie Make-up, das man auf die 
Ursache auflegt; das Problem, das hin-

ter der Schlafstörung steckt, wird damit
nicht gelöst.“

Letzteres geschieht dagegen in der
Praxis der Hypnosetherapeutin: Nach
einer ersten Anamnese legen sich die
Patienten auf das weiße Sofa in die Ecke
des hellen Raums und gewähren Irena
Lohn Zutritt zu ihrem Unterbewusst-
sein. Deshalb liegt neben dem Sofa eine
Packung Taschentücher auf dem Tisch.
„Hier werden auch Tränen vergossen“,
erzählt mir Lohn. Manchmal basieren
Schlafstörungen nämlich auf Proble-
men aus der Kindheit oder auf Trauma-
ta. „Es kann vorkommen, dass uns Be-
lastungen aus der Kindheit wach halten,
oder es sind ganz alltägliche Dinge, die
uns den Schlaf rauben.“

Schlafstörungen haben laut Irena
Lohn oft auch Menschen, die sonst sehr
perfektionistisch und kontrolliert sind.
Schlaf sei etwas, das sich nicht kontrol-
lieren lässt. „Am Ende ist es die Angst da-
vor, nicht schlafen zu können, die einen
nachts wach hält“, sagt sie und gibt mir
den Tipp, alles, was mich abends noch

beschäftigt, aufzuschreiben. Eine weitere
Möglichkeit sei, die Hände neben dem
Körper zu öffnen und sich vorzustellen,
alle Probleme und Gedanken würden ab-
fließen. Ich dürfe meine Schlafprobleme
jedenfalls nicht auf die leichte Schulter
nehmen: „Der Körper sagt ‚Hier läuft et-
was schief, du musst etwas ändern‘“,
mahnt die Hypnosetherapeutin.

BESSERER SCHLAF 
DURCH FENG SHUI
Vielleicht liegt es aber auch gar nicht an
meinem Unterbewusstsein, dass ich
nicht schlafen kann, sondern eher an
den räumlichen Gegebenheiten. In
Hamburg gibt es zahlreiche Feng-Shui-
Berater, die zum Thema Schlafstörun-
gen tätig sind. Einer davon ist Mark Sa-
kautzky, der seine Kunden in der Ham-
burger Innenstadt zum Verhältnis von
Architektur, Mensch und Energie berät.
„Schlafprobleme sind neben dem
Wunsch nach beruflichem Erfolg und
dem Wunsch nach einer funktionieren-
den Beziehung der häufigste Grund,

weshalb ich aufgesucht werde“, erzählt
mir Sakautzky. Im Feng Shui geht man
davon aus, dass manche Orte eine posi-
tive Kraft haben, die sich mit dem rich-
tigen Wissen freisetzen lässt. Andershe-
rum können einen negative Energie-
quellen ebenso beeinflussen – und sich
zum Beispiel als Schlafstörung bemerk-

bar machen. „Heutzutage unterliegen
wir alle den Strahlen der modernen
Technologien“, sagt Sakautzky. Da das
Internet überall verfügbar ist, seien wir
Menschen inzwischen selbst schon auf-
geladen und durch die vielen pulsieren-
den Strahlen – WLAN, DECT, Bahn-
strom – nervös, aufgeputscht und abge-

lenkt. Hinzu kommt, dass auch Woh-
nungen über Internetrouter und -repea-
ter verfügen, und uns nachts nicht
schlafen lassen. „Grundsätzlich rate ich
meinen Klienten, ihr Bett so weit wie
möglich vom Router aufzustellen“, sagt
Sakautzky. Auch die Bettposition kann
den Schlaf beeinflussen. Hierbei ist es
ratsam, nicht direkt an der Tür und
möglichst geschützt zu schlafen. Man
müsse jedoch auch immer auf das indi-
viduelle Empfinden hören. „Manchmal
stimmt einfach etwas im Zimmer nicht,
ohne dass man wirklich sagen kann, was
los ist. Dann kann es auch sein, dass
man auf einer geoapathischen Störzone,
wie zum Beispiel einer Wasserader,
liegt“, sagt Sakautzky.

MIT AKUPUNKTUR GEGEN 
DIE SCHLAFSTÖRUNG
Heilpraktikerin Sonja Müller behandelt
in ihrer Praxis in der Gertigstraße in
Winterhude seit 18 Jahren Patienten
nach der Methode des französischen
Arztes Dr. Nogier. Diese Form der Aku-
punktur ist noch relativ jung und arbei-
tet mit Reflexzonen. „Das Ohr muss man
sich so vorstellen, als würde ein Säugling
umgekehrt herum liegen. Die Akupunk-
turpunkte im Ohr sind die Organe“, er-
klärt mir Frau Müller. Bei der Behand-
lung werden spiralförmige Nadeln in die
entsprechenden Punkte im Ohr gesetzt
und mit einem Pflaster fixiert. Insge-
samt dürfen die Nadeln bis zu zehn Tage
stecken bleiben – vorausgesetzt das Ohr
schmerzt nicht vorher oder wird rot. Mit
dieser Form der Akupunktur lassen sich
Schmerzen, Ängste oder auch Schlafpro-
bleme behandeln, heißt es.

„Heute habe ich schon zwei Patien-
ten mit Schlafstörungen hier gehabt“,
sagt Sonja Müller, „das funktioniert gut.
Ich arbeite zusätzlich aber oft auch
noch verstärkend mit homöopathischen
Mitteln.“ Bevor es losgeht, fragt mich
die Heilpraktikerin nach meinem Befin-
den, eventuellen Krankheiten und wie
sich meine Schlafprobleme konkret äu-
ßern. Bei mir wurde mit 19 Jahren eine
Autoimmunerkrankung der Schilddrüse
festgestellt – ein möglicher Grund für
Schlafstörungen.

Sonja Müller sticht mir deshalb eine
Nadel auf den Organpunkt für die
Schilddrüse. Diese soll so dazu angeregt
werden, wieder normal zu arbeiten.
Sonja Müller nadelt auch psychische
Punkte. Bei mir bekommen die Punkte
für „innere Ausgeglichenheit“ eine Na-
del. Insgesamt setzt die Heilpraktikerin
sechs Nadeln in mein Ohr.

Die Behandlung verläuft völlig
schmerzfrei. Drei Tage lang halte ich es
mit dem Pflaster aus. Am dritten ziehe
ich das Pflaster ab. Völlig geheilt bin
ich nicht, geholfen haben mir die Na-
deln aber schon. In der ersten Nacht
bin ich trotz Pflaster wach geworden,
in den folgenden Nächten wurde ich
nachts nur noch kurz wach. Immerhin
schlafe ich danach nun schnell wieder
ein – ein erster Fortschritt. Vielleicht
liegt es an meiner neuen Denkweise.
Unbedingt schlafen lernen zu wollen,
macht ganz schön müde.

Wenn die Nacht zum Tag wird:
Unsere Autorin Nina Ponath 
hat seit vielen Jahren Probleme,
nachts durchzuschlafen 
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in Hamburg
Feng Shui für das Schlafzimmer, Akupunktur und Hypnose – alternative Therapieansätze bei
Schlafstörungen gibt es viele. Halten die Methoden, was sie versprechen? Ein Selbstversuch

S

E s ist etwa zehn Jahre her, da sa-
ßen Pablo Theux und Alpaslan
Yildirim, zwei alte Schulfreunde

aus Hamburg, am Küchentisch und
überlegten mal wieder, was sie gemein-
sam auf die Beine stellen könnten. Die
Anfang 30-Jährigen, beides junge Väter,
wollten schon lange ein eigenes Start-
up gründen, das eigene große Ding
starten, mit dem sie etwas verändern
und, bestenfalls, Sinn stiften. Sie hat-
ten über die Jahre schon so einige
Ideen verworfen. Doch an diesem Tag
war etwas anders: Diesmal ging ihnen
buchstäblich ein Licht auf.

Pablo Theux, zuvor Produktmana-
ger, verantwortete zu dem damaligen
Zeitpunkt den Bereich Ladenbeleuch-
tung des Hamburger Elektronikher-
stellers Philips in Deutschland, Öster-
reich und der Schweiz. „Nur durch Zu-
fall“, sagt er, „bin ich da hineinge-
rutscht.“ Er sollte das neue Produkt
seines Arbeitgebers, die energiespa-
rende CDM-Leuchte, in den Markt ein-
führen. Schnell, sagt Theux, habe er
festgestellt, wie spannend das Ge-
schäft mit dem Licht ist: „Der Markt
war komplett im Wandel. Vor 16 Jahren
hatten sich zwei Unternehmen den
Markt für Ersatzleuchtmittel aufge-

teilt, doch spätestens die LED, der
Nachfolger der CDM-Leuchte, hat alles
über den Haufen geworfen.“ 

Er und sein Trauzeuge Alpaslan Yil-
dirim wollten bei dieser Neuordnung
des Marktes mitmischen. Theux er-
zählte seinem Freund von dem großen
Einsparpotenzial durch die energieeffi-
zienten Leuchtmittel. Er war sofort be-
geistert. „Ich erhielt eine kleine Licht-
schulung – und schon ging es los“, er-
zählt Yildirim. Wenige Monate später
gründeten sie das Unternehmen
KMLS. Um anfangs die Kosten ihres
Büros zu decken, kauften sie die Lam-
pen im großen Stil günstig ein und ver-
kauften sie an verschiedene Filialen.
Doch die Idee war von Beginn an eine
andere: „Wir wollten unsere Kunden
beraten und ihnen zu einer energieeffi-
zienten Filiale verhelfen.“ Das, was als
Zwei-Mann-Lichtbude begann, ist heu-
te eine ganzheitliche Energieberatung
mit mehr als 200 Mitarbeitern, einem

Jahresumsatz von 20 Millionen Euro,
vielen bekannten Kunden aus Handel,
Logistik und Industrie sowie einem be-
kannten Investor, der im September
vergangenen Jahres in das Wachstum
des Unternehmens investiert hat: Das
Familienunternehmen Hansgrohe
übernahm 35 Prozent der Firmenantei-
le.

Die Idee der beiden Gründer ist sim-
ple: Sie tauschen die alten Leuchtstoff-
röhren gegen LED-Leuchten aus und
verschaffen ihren Kunden so eine Er-
sparnis von mehr als 50 Prozent. In
rund 700 Filialen hat das Hamburger
Unternehmen LED-Beleuchtungspro-
jekte umgesetzt, doch das Potenzial ist
noch viel größer: 70 Prozent aller ge-
werblich genutzten Flächen nutzen
noch die alten Leuchtstofflampen.
„Fast zwei Terrawattstunden könnten
eingespart werden, wenn alle umstel-
len würden. Mit dem eingesparten
Strom könnten fast 500.000 Haushalte

versorgt werden“, rechnet Theux vor.
Das würde pro Jahr bis zu sechs Millio-
nen Tonnen CO2 sparen.

Die Nachfrage ihrer Leistungen
blieb bis Ende 2017 trotzdem hinter

den Erwartungen der Firmengründer
zurück. Das Problem war, dass der
Mieter der Filiale nicht investieren
wollte, weil er die neuen Leuchten
nicht besaß. Der Vermieter hingegen

nannte zwar die Technik sein Eigen,
profitierte aber nicht von den Einspa-
rungen. Hinzu kam, dass einige große
Betriebe nicht die Kosten für die Umrü-
stung von mehreren hundert Filialen
stemmen konnten. Nach einigem Grü-
beln hatten die beiden Gründern er-
neut einen Einfall: Sie haben ein Miet-
modell für Beleuchtung entwickelt, bei
dem der Vermieter durch eine höhere
Nettokaltmiete und der Mieter durch
gesenkte Stromkosten profitiert. „Der
wirtschaftliche Vorteil wird somit auf
beide Parteien aufgeteilt“, sagt Alpas-
lan Yildirim. Das hat die Kunden derart
überzeugt, dass KMLS im vergangenen
Jahr Technik im Wert von 27 Millionen
Euro verbaut hat.

Längst gehen die Leistungen des Ham-
burger Unternehmens über die Leucht-
röhren hinaus. Sie beraten ihre Kunden
zudem im Bereich Heizungs-, Klima-und
Lüftungstechnik und deren effizienten
Steuerung. „Wir machen das gesamte
Energiemanagement“, sagt Pablo Theux,
„der Kunde braucht ein Gesamtkon-
zept.“ Der Handel, so Theux weiter, tue
zwar schon viel, „aber es muss auch noch
sehr viel getan werden“. Es dauert eben
manchmal, bis dem Einzelnen ein Licht
aufgeht. DENNIS BETZHOLZ

Und plötzlich ging ihnen ein Licht auf
Zwei Hamburger machen mit einer Beratung für energieeffiziente Beleuchtung Millionen-Umsätze

KMLS-Geschäftsführer Alpaslan Yildirim (r.) und Pablo Theux
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Ein Wundermittel, das allen Men-
schen mit Schlafstörungen hilft, gibt
es nicht. Auch das war eine Erkennt-
nis meines Selbstversuchs.
Allerdings gaben mir meine Ge-
sprächspartner einige Tipps, die
jeder Betroffene beachten sollte:
Das Schlafzimmer sollte kühl ge-
halten werden, unter 19 Grad. Vor
dem Einschlafen sollte man nicht
noch fernsehen oder sich mit dem
Smartphone beschäftigen. Außer-
dem sollen Betroffene möglichst ein

Ritual finden, das den Tag beendet
und den Abend einleitet: Das kann
ein Spaziergang sein oder eine Du-
sche. Heilpraktiker empfehlen zu-
dem Düfte im Schlafzimmer, vor
allem ätherische Öle aus Lavendel
seien bei Schlafproblem gut ge-
eignet. Zudem sollen Entspannungs-
übungen wie Yoga helfen. Und: Um
die To-do-Liste für den nächsten
Tag nicht mit in den Schlaf zu neh-
men, sollte abends alles aufge-
schrieben werden.

Was sonst noch hilft


