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Die Zirbe macht denUnterschied: Die seit Jahrhundertenüberlieferten, positivenEigenschaftender Zirbewurdenerstmals wissenschaftlichbestätigt. Bild: SN/BILDAGENTURWALDHÄUSL

Besser schlafen
E

in rötlich goldener Schimmer
und eine reizvolle Sprenke-
lung mit dunklen Astlöchern
– so schmückt das Zirbenholz
seit Jahrhunderten die Bau-

ernstuben im alpinen Raum. Seine
wahren Qualitäten werden jedoch be-
sonders mit geschlossenen Augen er-
lebt, wie nun die Grazer Forschungs-
gesellschaft Joanneum Research in
einer Studie feststellte. Einstimmiges
Resultat der Untersuchung: Im Zir-
benbett schläft sich’s besser.
Es waren die Tiroler Forstwirte, die

es genau wissen wollten. „Wir sollten
messen, obman in Zirbenbetten bes-
ser schläft“, berichtetMaximilian Mo-
ser, I nstitutsleiter bei Joanneum Re-
search. Die anfängliche Skepsis
machte bald überraschter Begeiste-
rung Platz, als sich erste Resultate
zeigten. Die seit Jahrhunderten über-
lieferten, positiven Eigenschaften der
Zirbe wurden in der empirischen
Analysemit modernsten Sensortech-
nologien an 30 Testpersonen erst-
mals wissenschaftlich bestätigt. Die
Unterschiede zwischen Zirben- und
Holzdekorzimmer seien erstaunlich

gewesen, wie Biorhythmusexperte
Moser erzählt: „Im Zirbenholzraum
waren die H erzfrequenzen deutlich
niedriger.“
Schla� st die wichtigste Regenera-

tionsform des Menschen und wie
schnell das H erz schlägt, ist eine der
bedeutendsten Größen innerhalbdes
komplexen Netzwerkes von Herz,
Kreislauf, Sto�wechsel, Atmung und
Temperatur. Langsamerer H erz-
schlag bedeutet weniger Stress und
erholsameren Schlaf, ganze 3500
Herzschläge ist die durchschnittliche
„Ersparnis“ im Zirbenholzbett. Dies
entspricht einer Stunde Arbeit des

H erzmuskels – eine deutliche Entlas-
tung. Dabei tritt zu Beginn der Nacht-
ruhe der größte Beruhigungse�ekt
ein, gegen Morgen steigt dieH erzfre-
quenz etwas an, was ein leichtes, un-
beschwertes Aufstehen und eine bes-
sere Tageskondition ermöglicht.
Schon seit längerem wird die Zirbe

als ätherisches Öl und als homöopa-
thischer Auszug gegen Schlafstörun-
gen eingesetzt. Auch als Flocken in
Bettdecken und Kissen eingearbeitet,
verbessert sie die Schlafqualität und
senkt die Wetterfühligkeit. Neu je-
doch ist das Wissen um die abschir-
mende Eigenschaft des harzreichen

Holzes gegen Mikrowellen, die die
von Stahlbeton etwa um ein Mehrfa-
ches übertri�t. Laut Schla�orscher
Moser schwingt das Zirbenharz auf
Mikrowellen und wandelt diese in
Wärme um – mit kleiner Nebenwir-
kung: „Man kann in einem Raum,
der völlig mit Zirbenholz verkleidet
ist, nicht mit dem Handy telefonie-
ren.“
Ein dritter E�ekt wurde gemein-

sam mit dem Tiroler Lichtlabor Bar-
tenbach entdeckt. Grelles Licht aus
Leuchtsto�röhren oder Energiespar-
lampen verhindert die Ausschüttung
des „Schlafhormons“ Melatonin, mit
dem der Körper sich auf die Schla-
fenszeit vorbereitet. Dieses Licht
wird jedoch vom rötlich-gelben Zir-
benholz re�ektiert und in warmeNu-
ancen verwandelt, die jenen des La-
gerfeuers sehr ähnlich sind. Das ist
laut Forschungen das ideale Licht vor
dem Schlafengehen.

Buchtipp: ImSeptember erscheint das neue
BuchvonSchla�orscherMaximilianMoser
undder Journalistin Isabella Straub„Zirben-
zauber“ , Böhlau-Verlag.
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Mehr als drei Millionen Österreicher leiden 
unter Schlafstörungen. Wieviel das Holz des Zir-
benbaums zu erholsamer Nachtruhe beitragen 
kann, haben Forscher vom Joanneum Research 
Weiz etndeckt.


