IN DIESEM KAPITEL

Guter Schlaf halt gesund

Die drei Schlafphasen: Leichtschlaf, Tiefschlaf,
Traumschlaf

Schlafférdernde und schlafhemmende Faktoren
kennenlernen

Hilfreiche Tipps fur guten Schlaf

Kapitel 1
Ohne Schlaf geht gar nichts

ie herrlich — nach einer ungestorten Nacht erwachen, sich recken und
Wstrecken, in aller Ruhe die Augen 6ffnen und ausgeschlafen, frisch er-

holt und bestens gelaunt in den Tag starten. So sollte jeder Morgen be-
ginnen! »Schon wir’s«, seufzen Sie jetzt vielleicht. Kénnen Sie sich kaum daran
erinnern, wann Sie das letzte Mal gut geschlafen haben? Wenn das so ist, hal-
ten Sie das richtige Buch in der Hand: Besser schlafen fiir Dummies wird Sie da-
bei unterstiitzen, zum gesunden Schlaf zuriickzufinden und sich kiinftig wieder
auf und iiber Thre Nachtruhe zu freuen. Sie erfahren, warum Schlaf so wichtig ist
und welche Schlafstérungen es gibt. Sie bekommen Hilfestellung bei der Analy-
se Thres Schlafverhaltens und zahlreiche Tipps fiir Einschlafrituale. Dadurch ler-
nen Sie sich besser kennen und finden heraus, was Ihnen guttut und Ihren Schlaf
unterstiitzen kann.

In diesem Kapitel stelle ich Ihnen zunédchst die physiologischen Grundlagen des
gesunden Schlafes vor und erldutere die wichtigsten Zusammenhénge zwischen
Lebensfithrung und Nachtschlaf. Sie erhalten erste Hilfe gegen Schlafstorungen
und fiir einen erholsamen Schlaf. Wenn Sie dariiber einschlafen, lesen Sie einfach
morgen weiter!

Sie sollten &rztliche Hilfe in Anspruch nehmen, wenn Sie einen Monat
lang in jeweils drei oder mehr Néachten pro Woche Einschlafproble-
me (ldnger als eine halbe Stunde wach liegen) oder Durchschlafstorun-
gen (nachts wach werden und nicht mehr einschlafen konnen) haben
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und sich dadurch tagsiiber miide, abgeschlagen, gereizt und wenig leis-
tungsfihig fiihlen. Dann erfiillen Sie die Kriterien fiir eine behandlungs-
bediirftige Schlafstorung (primdre Insomnie), die Ihre Gesundheit auf
Dauer erheblich gefihrdet. Fragen Sie Ihren Hausarzt um Rat und las-
sen Sie sich griindlich untersuchen.

Der ganz normale Schlaf

Jedes Lebewesen auf der Erde schlaft. Der Tag-Nacht-Rhythmus gehort un-
trennbar zum Leben dazu. Obwohl der Schlaf Mensch und Tier verletzlich
macht — denn wer schléft, kann sich nicht verteidigen —, hat er seinen Platz in
der Evolution behauptet: Wer lange leben will, muss schlafen. Wer nicht schlaft,
wird krank. Die benétigte Schlafmenge variiert im Tierreich sehr stark: Die Klei-
ne Braune Fledermaus (Myotis lucifugus) schlift 19 Stunden am Tag, wahrend
der Elefant mit vier Stunden auskommt. Menschen brauchen je nach Lebensalter
sieben bis 18 Stunden Schlaf. Ich lade Sie ein, sich zunédchst theoretisch mit dem
Phanomen Schlaf zu beschiftigen, bevor Sie praktische Hilfe zur Uberwindung
von Schlafstérungen bekommen. Denn wenn Sie wissen, an welchen Stellschrau-
ben Sie drehen konnen, um Ihren Nachtschlaf zu verbessern, bekommen Sie ein
Gefiihl von Selbstwirksamkeit: Sie sind den Schlafstérungen nicht hilflos ausge-
liefert, sondern konnen aktiv etwas dagegen unternehmen.

Wer nachts im Bett liegt und verzweifelt versucht einzuschlafen,
macht eine bittere Erfahrung: Je mehr er sich anstrengt, desto un-
wahrscheinlicher wird der Erfolg. Der erste Schritt heifSt daher: los-
lassen. Denn Schlaf lasst sich nicht erzwingen.

Der Nachtschlaf wird im Wesentlichen von zwei inneren Faktoren gesteuert:

¢/ dem korpereigenen Uhrwerk, einem erbsengrofien Nervengeflecht im Zwi-
schenhirn, dem suprachiasmatischen Kern (Nucleus suprachiasmaticus), das
mit den lichtverarbeitenden Zellen im Auge in Verbindung steht und nachts
die Ausschiittung des Schlafhormons Melatonin aus der Zirbeldriise (Epi-
physe) in Gang setzt, sowie

¢/ dem Signalmolekiil Adenosin, das sich als Abbauprodukt des Energiespei-
chers Adenosintriphosphat (ATP) tagsiiber im Blut ansammelt und ab ei-
ner bestimmten Konzentration Schlafdruck auslost, damit die Korperzellen
sich erholen und ihre ATP-Speicher fiir den néchsten Tag auffiillen konnen.
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Diese beiden Faktoren werden seit einigen Jahren intensiv erforscht — Sie mis-
sen kein Wissenschaftler sein, um zu ahnen, dass der biologische Rhythmus Ih-
res Korpers etwas Faszinierendes ist. Wissenschaftliche Untersuchungen haben
gezeigt, dass jeder Mensch einen etwa 24 Stunden dauernden, individuellen in-
neren Zyklus hat, der sich mit dem &ufleren Tag-Nacht-Rhythmus synchroni-
siert. Diesen Takt nennt man den zirkadianen Rhythmus — circa heifit »etwa«
und dian kommt vom lateinischen Wort dies, »der Tag«. Menschen, die mehrere
Wochen lang vom Tageslicht abgeschirmt leben, entwickeln ihren eigenen Tag-
Nacht-Rhythmus, der je nach Lebensalter zwischen 24 und 28 Stunden lang ist.
Ein durchschnittlicher Erwachsener hat einen Eigenrhythmus von 24 Stunden
und 15 Minuten — daher der Name »zirkadian, also »etwa ein Tag«. Der dufSe-
re Taktgeber, die Sonne, pegelt den Menschen von »etwa ein Tag« auf »genau ein
Tag« ein. Die Sonne beeinflusst also die innere Uhr und stellt sie jeden Morgen
zuriick auf Start, auch wenn der individuelle zirkadiane Rhythmus beispielswei-
se 24,5 Stunden dauert.

Zahlreiche Korperfunktionen haben einen zirkadianen Rhythmus,
nicht nur Wachen und Schlafen: Auch Kérpertemperatur, Hormon-
ausschiittung, Urinproduktion, Energieumsatz, Stimmung, Hunger
und Durst folgen dem Tagesverlauf.

Zwei Drittel des Tages ist der Mensch wach, ein Drittel — also etwa acht Stun-
den — schlaft er. Die Gesamtschlafdauer ist altersabhéngig (siehe Tabelle 1.1) und
variiert auch innerhalb der Altersgruppen ein wenig. Es gibt Menschen, die stolz
behaupten, sie kimen mit vier bis sechs Stunden Schlaf aus. Andere benétigen
neun bis zehn Stunden, um gut tiber den Tag zu kommen. Der Nachtschlaf hat
einen zyklischen Verlauf — jede Einheit dauert rund anderthalb Stunden und be-
steht aus drei Einheiten:

¢/ Leichtschlaf
v/ Tiefschlaf
¢/ Traumschlaf

Letzterer geht mit raschen Augenbewegungen (Rapid Eye Movement) einher und
wird daher REM-Schlaf genannt. Die Tiefschlafphasen sind in der zweiten Nacht-
halfte weniger tief als in der ersten, wéhrend die Traumphasen gegen Morgen
langer werden. Vier bis sechs solcher Schlafzyklen von 70 bis 110 Minuten Dauer
filllen eine Nacht und sorgen fiir Erholung, Regeneration, Wachstum, seelische
Ausgeglichenheit und Lernprozesse.
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Altersstufe Durchschnittlicher Schlafbedarf
Neugeborenes 16 Stunden

Saugling 14 Stunden

erstes und zweites Lebensjahr 13 Stunden

Kleinkind 12 Stunden

Kindergartenkind 11 Stunden

Schulkind 10 Stunden

Pubertierender 9 Stunden

Erwachsener 8 Stunden

alter Mensch 7 Stunden

Tabelle 1.1: Durchschnittlicher Schlafbedarf in Abhangigkeit vom Lebensalter

Einschlafen und durchschlafen

Wenn Sie sich nach einem anstrengenden Tag ins Bett legen, schlafen Sie inner-
halb von wenigen Minuten bis maximal einer halben Stunde ein. Sie sind an-
fangs noch leicht erweckbar, bewegen sich im Bett und kommen langsam zur
Ruhe. Diese Schlafphase heift im Fachjargon Non-REM-Schlafphase 1 oder N1
und stellt den Ubergang zwischen Wachen und Schlafen dar. Sie ist relativ kurz
und dauert zumeist nur wenige Minuten. Danach schlafen Sie richtig und kon-
nen durch Gerdusche nicht mehr so leicht geweckt werden. Diese Phase ist die
Non-REM-Phase 2 (N2) und entspricht dem stabilen Schlaf, der beim Erwach-
senen insgesamt etwa die Hilfte der Schlafenszeit ausmacht. IThre Muskeln ent-
spannen sich und Ihre Augen bewegen sich unter den geschlossenen Lidern nicht
mehr. Wenn alle Umgebungsbedingungen stimmen, fallen Sie aus diesem stabilen
Schlaf nach einiger Zeit in den Tiefschlaf (Non-REM-Schlaf 3, N3). Ihr Puls wird
langsamer, der Blutdruck sinkt und Ihre Muskeln entspannen sich weiter. Frither
wurde der Tiefschlaf noch in zwei Phasen unterteilt (Non-REM-Schlaf 3 und 4),
doch von diesem Konzept hat die Wissenschaft sich entfernt. Das Schlafstadium
N3 macht etwa beim Erwachsenen ein Viertel des Gesamtschlafs aus.

Wenn Sie in einem fremden Bett schlafen, sehr angespannt sind oder
wissen, dass Sie besonders friith aufstehen miissen, kann es sein, dass
Sie in einer Nacht iberhaupt nicht in Tiefschlaf fallen. Sie sind dem-
entsprechend leichter erweckbar und fithlen sich beim Aufwachen
nicht richtig ausgeschlafen.

Nach der Einschlafphase sowie der ersten Leicht- und Tiefschlafphase beginnt die
erste Traumphase der Nacht, der REM-Schlaf. Nun wird Ihr Gehirn aktiv und spielt
Ihnen einen Film aus dem Traumkino vor. Ihre Augen bewegen sich rasch hin und
her, Ihr Puls wird schneller, der Blutdruck steigt — aber Ihre Muskulatur erschlafft
vollstidndig. In der ersten Nachthilfte ist die REM-Phase noch kurz; sie dauert nur
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wenige Minuten und geht dann tiber die N2-Phase erneut in den Tiefschlaf (N3)
iber. Manchmal kommt es aus einer REM-Phase heraus zum Erwachen. Das ist
ganz normal und meistens erinnert man sich am Morgen nicht mehr daran, au-
3er das Wiedereinschlafen dauert unverhéltnisméf3ig lange. Alle Traumphasen ei-
ner Nacht zusammengerechnet nehmen wie der Tiefschlaf etwa ein Viertel der Ge-
samtschlafzeit ein. Wie weiter vorn in diesem Kapitel bereits erwihnt, dauert es
insgesamt rund anderthalb Stunden, um einen Schlafzyklus von N1 tiber N2 und
N3 in den REM-Schlaf zu durchlaufen.

Gegen Morgen nimmt die Dauer der Tiefschlafphasen ab und die der Traumphasen
zu. Im letzten Schlafzyklus vor dem Erwachen fehlt der Tiefschlaf meist ganz. Aus
der letzten Traumphase heraus wachen Sie auf — wenn Sie nun Ihre Augen noch fiir
einen Moment geschlossen halten und die Umgebungsgerdausche moglichst igno-
rieren, konnen Sie sich wahrscheinlich an Ihren letzten Traum erinnern. In Abbil-
dung 1.1 finden Sie eine Ubersicht iiber den Ablauf der Schlafzyklen einer Nacht.

Schlafstadien
Zyklus 1 Zyklus 2 Zyklus 3 Zyklus 4 Zyklus 5
Wachzustand 7 : : : ;

REM-Schlaf -
N1

N2 -

N3 A

23Uhr OUhr 1Uhr 2Uhr 3Uhr 4Uhr 5Uhr 6Uhr 7Uhr 8Uhr

Abbildung 1.1: Schlafzyklen im Verlauf einer Nacht

Schlafstadien sichtbar machen

Die Schlafstadien konnen mittels der Elektroenzephalografie (EEG) sichtbar
gemacht werden, bei der mit Elektroden auf der Kopfhaut die Hirnstrome
abgeleitet werden. Diese haben unterschiedliche Wellenldngen und werden
mit griechischen Buchstaben bezeichnet: Im aktiven Wachzustand zeigt ein
Erwachsener Beta-Wellen mit einer Frequenz von 14 bis 30 pro Sekunde, im
entspannten Wachzustand Alpha-Wellen mit einer Frequenz von acht bis 13
pro Sekunde. Im Schlaf treten Theta-Wellen mit einer Frequenz von vier bis
acht pro Sekunde (Stadium N1 und N2) und Delta-Wellen mit einer Frequenz
von 0,1 bis vier pro Sekunde (Stadium N3) auf, auflerdem auch sogenannte
K-Komplexe und Schlafspindeln. Der REM-Schlaf éhnelt im EEG dem Wach-
zustand mit Alpha- und Beta-Wellen.
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Jeder Mensch schldft anders

Das tégliche Schlafmuster wird von zwei Faktoren beeinflusst: vom Umfeld und
vom Chronotyp, also der genetisch bedingten inneren Uhr. Wie erwihnt, ist
die zirkadiane Tageslange individuell unterschiedlich — und auch die Zeitpunk-
te des Erwachens und Ermiidens unterscheiden sich von Mensch zu Mensch: Es
gibt Frithaufsteher, auch Lerchen genannt, die gern friith aufstehen, vormittags
besonders fit sind und bereits um 22 Uhr miide werden. Nachteulen hingegen
kommen morgens nur langsam in die Génge, sind dafiir nachmittags und abends
besonders fit und werden erst nach Mitternacht richtig miide. Diese Unterschiede
werden von Chronobiologen erforscht, die festgestellt haben, dass der Chronotyp
im Erwachsenenalter weitgehend stabil bleibt. Erst im hoheren Alter nimmt die
Bedeutung des Chronotyps ab, weil die Schlafarchitektur &lterer Menschen sich
deutlich verédndert.

Einen Online-Fragenbogen zum Thema Chronotyp finden Sie unter
https://www.ifado.de/fragebogen-zum-chronotyp-d-meq/. Hier be-
antworten Sie 19 einfache Fragen und finden heraus, ob Sie Lerche
oder Nachteule, also eher ein Morgen- oder ein Abendtyp sind.

Der zweite Faktor, der das Schlafmuster beeinflusst, ist gesellschaftlicher Natur.
In den nord- und mitteleuropéischen Landern beginnt der Alltag frith: Kinder
miissen um acht Uhr in der Schule sein und Erwachsene um spatestens neun
Uhr am Arbeitsplatz. Mittags wird maximal eine Stunde Pause eingelegt und der
Schul- oder Arbeitstag dauert bis etwa 17 Uhr. Ein solcher Tagesablauf bevor-
zugt die Morgentypen (Lerchen) und lasst keinen Raum fiir einen Mittagsschlaf.
In siideuropéischen Landern geht es hingegen oft erst zwischen neun und zehn
Uhr mit dem Alltag los, die Mittagspause wird mit einer Siesta verbunden und
zwischen 16 und 20 Uhr wird noch mal gearbeitet. Hier haben die Abendtypen
(Nachteulen) die Nase vorn und ein Power Nap ist an der Tagesordnung.

Das Phinomen, dass manche Chronotypen durch den gesellschaftlichen
Tagesrhythmus benachteiligt und im wahrsten Sinne des Wortes um den Schlaf
gebracht werden, nennt man sozialen Jetlag. Er kann durch Ausschlafen am Wo-
chenende etwas erleichtert werden. Doch der Konflikt zwischen der individuel-
len biologischen Uhr und dem von auflen vorgegebenen Takt fithrt gerade bei den
Abendtypen auf Dauer zu chronischem Schlafmangel, der weitreichende gesund-
heitliche Folgen haben kann (Details dazu erfahren Sie in Kapitel 3).

Wenn Sie immer wieder unter Schlafstorungen oder Schlafmangel leiden, prii-
fen Sie, ob Ihr individueller chronobiologischer Rhythmus stark von dem durch
Ihre Lebensumsténde, Ihren Beruf und andere duflere Faktoren vorgegebenen
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Tagesrhythmus abweicht. Falls ja, hinterfragen Sie, welche dufleren Bedingungen
Sie dndern oder anpassen konnen:

/' Ist Ihre Arbeitsstelle mit Gleitzeit vereinbar?

¢/ Kénnen Sie familiare Verpflichtungen, insbesondere das nichtliche Aufste-
hen wegen kleiner Kinder oder pflegebediirftiger Angehoriger, auf mehrere
Schultern verteilen?

¢/ Lisst Ihr Arbeitstag Raum fiir einen Mittagsschlaf?

¢/ Konnen Sie sich dazu disziplinieren, abends nicht allzu lange zu arbeiten
oder am Computer beziehungsweise vor dem Fernseher zu versacken?

v/ Ist es moglich, dass Sie am Wochenende besonderes Augenmerk auf Ent-
spannung und Regeneration legen?

¢/ Wenn Sie als Lerche mit einer Nachteule zusammenleben oder umgekehrt,
sollten Sie versuchen, sich moglichst konstruktiv tiber Ihre unterschiedli-
chen Bediirfnisse beziiglich des Tagesablaufs zu einigen.

Seien Sie realistisch und erwarten Sie nicht, dass Sie IThren Chronotyp grundle-
gend verdndern konnen. Nehmen Sie eine akzeptierende Haltung an: Sie sind, wie
Sie sind — es gilt, Ihre Bediirfnisse und die dufleren Gegebenheiten so in Einklang
zu bringen, dass Sie geniigend Schlaf bekommen und sich regenerieren kénnen.

Korper und Seele schlafend aufraumen

Im Schlaf erholen sich Kérper und Seele. Wissenschaftliche Untersuchungen ha-
ben gezeigt, welch komplexe Korpervorginge im Schlaf stattfinden: Der Orga-
nismus fiillt seine Energiereserven nachts wieder auf, das Immunsystem erholt
sich, schadhafte Zellen werden repariert oder erneuert, giftige Abbauprodukte
des Stoffwechsels, sogenannte freie Radikale, werden unschédlich gemacht, neue
Blutzellen entstehen. Die Korpertemperatur sinkt und die Muskeln entspannen
sich. Der Stoffwechsel wird langsamer und statt Stresshormone werden Wachs-
tumshormone ausgeschiittet. Im Gehirn entstehen neue Nervenzellverbindun-
gen, sogenannte Synapsen, wodurch sich neue Eindriicke und Lerninhalte im
Gedéchtnis verankern. Die bestehenden Zellnetzwerke werden aufgeraumt und
zurechtgestutzt, um Wichtiges von Unwichtigem zu trennen. Emotionen und
Fakten werden voneinander getrennt und in unterschiedlichen Bereichen des Ge-
hirns verarbeitet. AufSerdem nutzt das Gehirn die nachtliche Ruhephase, um sich
zu entschlacken: So wie mit der Lymphe im restlichen Korper alle schédlichen
Substanzen abtransportiert werden, dient das glymphatische System im Gehirn
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dazu, Schadstoffe iiber die nachts erweiterten Nervenzellzwischenrdume hinaus-
zubefordern. Studien belegen, dass chronische Schlafstorungen zu Fettleibigkeit,
Diabetes mellitus, Herzkrankheiten, Bluthochdruck, Konzentrationsschwierig-
keiten mit dadurch erhohter Unfallgefahr, Stimmungsschwankungen bis hin zu
Depressionen und zu Hirnabbauerkrankungen wie beispielsweise Morbus Alz-
heimer fithren konnen.

Wie wichtig die néchtliche Aufraumphase im Gehirn ist, zeigt die all-
tagliche Erfahrung, dass man wichtige Entscheidungen zielsicherer
treffen kann, wenn man einmal dariiber geschlafen hat: Im Schlaf fiigt
das Gehirn verschiedene Mosaikstiicke des tagsiiber Erlebten, Ge-
dachten und Gefiihlten zu einem sinnvollen Bild zusammen, kiihlt
die Emotionen ab und ermdglicht neue Sichtweisen.

Um nach einem anstrengenden Tag abends aus dem aktiven Modus in den Ruhe-
modus umzuschalten, brauchen Korper und Geist Zeit. Sie kennen das sicherlich:
Eigentlich mochten Sie einschlafen, aber Ihr Denkapparat lduft auf Hochtouren
weiter und Thnen schiefien unzéhlige Gedanken oder Sorgen durch den Kopf. Sie
sind korperlich erschopft, aber Thre Muskeln sind angespannt und in Threm Bauch
rumort es. Die Uhr tickt gnadenlos und Sie ahnen, dass es eine lange und schlaflose
Nacht wird. Lassen Sie es gar nicht erst so weit kommen — sorgen Sie dafiir, dass Sie
in den letzten anderthalb Stunden vor der geplanten Schlafenszeit herunterfahren
konnen. Fiir die Entspannung verantwortlich ist ein bestimmter Anteil des vegeta-
tiven Nervensystems, der Parasympathikus. Er sorgt als Ruhenerv dafiir, dass

v/ das Herz langsam und gleichmifig schligt,

¢/ die Atmung ruhig und tief ist,

¢/ die Muskeln entspannt sind,

¢/ der Stoffwechsel ausgeglichen arbeitet und Energiereserven aufbaut,
v/ die Verdauung funktioniert,

¢ sich der Organismus regeneriert,

¢/ die Blutgefifie in den Genitalien sich fiillen und somit die Sexualfunktion
ermoglicht wird.

Durch diese korperlichen Verdnderungen kommt auch die Seele zur Ruhe. Sie
konnen lernen, Thr vegetatives Nervensystem bewusst dabei zu unterstiitzen, von
der Anspannung in die Entspannung umzuschalten. Zwar unterliegen der Para-
sympathikus und sein Gegenspieler, der aktivierende Sympathikus, nicht der wil-
lentlichen Steuerung, sie sind jedoch durch Entspannungstibungen beeinflussbar.
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Sie ddmpfen den Sympathikus und férdern den Parasympathikus beispiels-
weise durch

¢/ Meditation,

¢/ tiefe Bauchatmung,

¢/ Achtsamkeitsiibungen,

v’ Yoga,

v/ progressive Muskelentspannung,
¢/ autogenes Training,

¢/ moderaten Ausdauersport,

¢/ Tai Chi oder Qi Gong.

Probieren Sie die Aktivierung des Ruhenervs gleich einmal aus:
Schlieflen Sie die Augen, legen Sie eine Hand auf Ihren Bauch und
atmen Sie durch die Nase tief in den Bauch hinein, sodass die Hand
sich hebt. Halten Sie einen Moment inne und atmen Sie dann lang-
sam und bewusst durch den leicht ge6ffneten Mund wieder aus, so
als wiirden Sie eine Kerze ausblasen. Wiederholen Sie die tiefe Bauch-
atmung fiinf- oder sechsmal und achten Sie aufmerksam darauf, was
sich in Threm Korper verdndert.

Die tiefe Bauchatmung ist eine der wirksamsten Entspannungsiibungen. Sie kon-
nen Sie zu jedem Zeitpunkt und an jedem Ort durchfithren, um Ihr Anspan-
nungsniveau zu senken. Je o6fter Sie diese Atemiibung machen, desto selbstver-
standlicher wird sie und desto wirksamer konnen Sie Ihren Ruhenerv aktivieren.
Nutzen Sie in der Zeit vor dem Schlafengehen systematisch alle Moglichkeiten
der Entspannung, die Sie kennen und die IThnen guttun. Lassen Sie die spannen-
den, aufregenden, irritierenden oder drgerlichen Ereignisse des Tages Revue pas-
sieren, wihrend Sie tief atmen und sich bewusst entspannen. Halten Sie nichts
fest, sondern lassen Sie die Bilder und Gedanken kommen und gehen wie Wol-
ken am Himmel. So versetzen Sie sich in einen gelosten Gemiitszustand, der Ih-
nen schlussendlich das Einschlafen erleichtern wird.

Erholen, entspannen und auftanken

Der zirkadiane Rhythmus sorgt dafiir, dass Ihr Organismus nicht aus dem Gleich-
gewicht gerit. Je stabiler Ihr Rhythmus und je besser Ihr Schlaf, desto reibungs-
loser laufen viele Korperfunktionen ab. Gerade das Wechselspiel der Hormone
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ist wichtig fiir Ihre Gesundheit. Einige Hormone beeinflussen Ihre Schlafquali-
tit, andere werden durch den Schlaf in einem gesunden Takt gehalten. Beispiel-
haft seien genannt:

4

v

v

v

Melatonin, das Schlafhormon: Es wird bei Dunkelheit ausgeschiittet und si-
gnalisiert dem Korper: »Zeit zum Schlafen!«

Serotonin, das Gliickshormon: Es macht innerlich ruhig und gelassen, dampft
den Hunger und fordert den Schlaf.

Cortisol, das Stresshormon: Es aktiviert, fordert die Durchblutung, ldsst den
Blutzuckerspiegel ansteigen und macht wach. Daher beginnt seine Ausschiit-
tung erst in den frithen Morgenstunden.

Insulin, das Blutzuckerhormon: Es unterstiitzt die Korperzellen dabei, Zucker
aus dem Blut aufzunehmen und zu verarbeiten. Bei Schlafmangel reagieren
die Zellen nicht mehr zuverldssig auf Insulin, der Blutzucker steigt und die
Diabetesgefahr nimmt zu.

Somatotropin, das Wachstumshormon: Seine Konzentration steigt in der
ersten Nachthilfte deutlich an. Es unterstiitzt das Muskelwachstum, die
Regeneration von Bindegewebszellen, die Entstehung neuer Zellschichten
in den Wénden der Blutgefifle und die Zellreparatur.

Der Mensch verschlift etwa ein Drittel seines Lebens und tankt in
dieser Zeit Energie fiir die tibrigen zwei Drittel. Die Ruhezeit ist un-
verzichtbar fiir Gesundheit, Wachstum, seelische Ausgeglichenheit
und Personlichkeitsentwicklung — nehmen Sie sie ernst und wichtig.

Folgende Faktoren férdern das Einschlafen:

v

Abendrituale

v/ gedampftes Licht mit hohem Rotanteil

v/ eine leichte Mahlzeit

¢ ausreichend hoher Schlafdruck durch kérperliche und geistige Anstren-

gung tagsiiber

¢/ innere Ruhe und Ausgeglichenheit

Das Durchschlafen wird gefordert durch:

¢/ kithle Umgebungstemperaturen

¢ Dunkelheit
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v/ Stille
¢/ Sicherheit

Im Umkehrschluss wird Thr Schlaf durch innere und duflere Unruhe, Larm, Hel-
ligkeit, insbesondere Licht mit hohem Blauanteil wie von Computer- oder Fern-
sehbildschirmen, iberméflige Warme, zu schweres Essen, mangelnde Betitigung
tagsiiber und unregelméflige Bettzeiten gestort. Auf all diese Faktoren haben Sie
Einfluss. Finden Sie heraus, unter welchen Bedingungen Sie besonders gut schla-
fen, und verstdrken Sie diese Bedingungen. Hilfreich dafiir ist das Fithren eines
Schlaftagebuchs, tiber das Sie in Kapitel 2 mehr erfahren.

Alkoholkonsum fiithrt bei den meisten Menschen zu einem angeneh-
men Gefiihl von Entspannung und heiterer Geldstheit. Das kann das
Einschlafen férdern, weshalb Menschen mit Schlafstérungen manch-
mal versuchen, sich mit einem Schlaftrunk zu helfen. Leider zerstort
Alkohol in grofleren Mengen jedoch die Schlafarchitektur und beein-
triachtigt das Durchschlafen. AuSerdem lisst Alkohol die Muskulatur
in Rachen und Hals erschlaffen, wodurch sich das Schnarchen ver-
starkt und die Schlafqualitit noch weiter leidet.

Zusammenhang von Tag und Nacht

Je besser der Tag, desto besser der Nachtschlaf, und je schlechter der Tag, desto
schlechter der Schlaf. Diese einfache Regel verdeutlicht, wie eng Tag und Nacht,
Aktivitat und Schlaf zusammenhéngen. Wenn Sie gute Laune haben, bei der Ar-
beit erfolgreich sind, harmonisch mit Ihren Liebsten zusammenleben, genug zu
essen und zu trinken haben, sich in Ihrer Umgebung wohlfiihlen, bei schonem
Wetter spazieren gehen oder sich auf andere angenehme Art korperlich betati-
gen, ist die Chance sehr grof3, dass Sie nachts ausreichend lange und tief schlafen
werden. Sind Sie hingegen besorgt oder voller Angst, unruhig, gestresst, stehen
unter hohem beruflichem Druck, drgern sich tiber Ihre Mitmenschen, werden ge-
krénkt oder beleidigt, haben Geldprobleme oder gar Existenzéngste, essen unge-
sund, rauchen viel, bewegen sich nicht, dann ist es kaum verwunderlich, wenn Sie
sich im Bett herumwalzen, nicht einschlafen kénnen und nachts immer wieder
aufwachen. Ein Teil aller Schlafstérungen ist auf die Lebensweise und die Um-
gebungsfaktoren zuriickzufithren. Versuchen Sie daher, Thren Tagesablauf mog-
lichst entspannt und gelassen zu gestalten, sich Sorgen vom Hals zu halten und
gut auf sich selbst achtzugeben.
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Wenn Sie wieder einmal schlecht schlafen und sich verzweifelt im Bett
herumwilzen, trostet es Sie vielleicht ein wenig, dass Sie nicht allein
sind: Jeder achte Erwachsene in Deutschland hat Schlafstérungen.

Priifen Sie Ihren Tagesablauf im Detail und tiberlegen Sie, welches Verhalten,
welche Gedanken und Gefithle am Tag sich positiv auf Ihren Nachtschlaf aus-
wirken konnten:

¢/ Wie starten Sie in den Tag? Nehmen Sie sich morgens Zeit, um richtig
wach zu werden. Frithstiicken Sie in Ruhe, bereiten Sie sich gedanklich auf
die anstehenden Aufgaben vor und denken Sie positiv.

v/ Wie gestalten Sie IThre Arbeit? Sorgen Sie dafiir, dass Sie Erfolgserlebnisse
haben. Tun Sie Dinge, die Ihnen Freude machen und bei denen Sie Ihre
Starken nutzen konnen. Seien Sie so selbstbestimmt wie moglich.

¢/ Was essen und trinken Sie? Ernihren Sie sich bewusst und vollwertig. Ach-
ten Sie auf Ihr Hunger- und Sattigungsgefiihl. Trinken Sie reichlich, meiden
Sie aber ein Ubermaf3 an Kaffee, Colagetrianken und Alkohol.

¢/ Gonnen Sie sich Pausen? Legen Sie nach anderthalb Stunden Arbeit eine
Pause ein, um sich zu regenerieren. Lassen Sie die Mittagspause nicht aus-
fallen. Entspannen Sie sich in den Pausen und gewinnen Sie Abstand zur
Arbeit.

¢/ Mit welchen Menschen umgeben Sie sich? Pflegen Sie Kontakte zu Men-
schen, mit denen Sie sich gut verstehen und die Ihnen mit Interesse und
Wertschitzung begegnen. Minimieren Sie die Zeit, die Sie mit Neidern,
Norglern und Narzissten verbringen.

v/ Wie gehen Sie mit Konflikten um? Sprechen Sie Missverstindnisse offen
an. Stellen Sie sich einem Konflikt, statt ihn unter den Teppich zu kehren.
Seien Sie ehrlich und authentisch und akzeptieren Sie andere Sichtweisen.

¢/ Wie steht es um IThre Finanzen? Halten Sie Einnahmen und Ausgaben in ei-
ner guten Balance. Legen Sie Geld fiir Notsituationen beiseite.

¢/ Mit welcher Einstellung schauen Sie in die Zukunft? Versuchen Sie, das Gute in
anderen Menschen zu sehen. Kultivieren Sie Ihren Optimismus und Ihren Hu-
mor. Vertrauen Sie auf Ihre Selbstwirksamkeit und pflegen Sie Ihr Netzwerk.

¢/ Wie gehen Sie mit Threm Kérper um? Seien Sie achtsam mit sich, héren Sie
auf Ihre innere Stimme und pflegen Sie Ihren Korper. Achten Sie auf Thr
Korpergewicht. Nutzen Sie Fritherkennungsuntersuchungen.
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¢/ Bewegen Sie sich regelmafig? Suchen Sie sich eine Sportart, die Ihnen
Spafl macht.

¢/ Konsumieren Sie anregende Substanzen wie Koffein oder Aufputschmit-
tel? Trinken Sie nach 16 Uhr keinen Kaffee und verzichten Sie auf andere
Wachmacher.

¢/ Trinken Sie Alkohol? Die empfohlenen Hochstwerte fiir unschidlichen Al-
koholgenuss werden zunehmend reduziert. Es ist empfehlenswert, an min-
destens zwei Tagen in der Woche ganz auf Alkohol zu verzichten und an
den tibrigen Tagen nicht mehr als eine Flasche Bier oder ein Glas Wein
zu trinken.

¢/ Wie gestalten Sie den Abend? Kommen Sie zur Ruhe, beschiftigen Sie sich
mit angenehmen Dingen, essen Sie ein leichtes Mahl, schliefien Sie den Tag
gedanklich ab, verschieben Sie die Beschiftigung mit Problemen und Sor-
gen bewusst auf den néchsten Tag.

¢/ Haben Sie ein Einschlafritual? Stellen Sie sich mit einem warmen Bad, einer
leichten Lektiire oder einer Entspannungsiibung auf die Nacht ein. Machen
Sie Ihr Schlafzimmer zu einem angenehmen Riickzugsort.

Diese Aufzéhlung verdeutlicht die Vielzahl an Einflussmoglichkeiten, die Sie
selbst haben, um Ihren Schlaf zu verbessern. Suchen Sie sich zwei oder drei Fak-
toren aus, die Ihnen spontan am wichtigsten erscheinen, und versuchen Sie da-
ran zu arbeiten. Setzen Sie sich nicht unter Druck, aber seien Sie konsequent und
selbstkritisch.

Es ist nicht einfach, die eigenen Angewohnheiten zu verdndern — oft
hélt der innere Schweinehund uns davon ab, gute Vorsitze umzuset-
zen und schlechte Gewohnheiten zu verdndern. Wenn Sie Tipps beno-
tigen, um die sogenannte Prokrastination zu tiberwinden, empfehle ich
Ihnen mein Buch Den inneren Schweinehund béndigen fiir Dummies.

Guter Schlaf halt gesund

Schlaf, Erndhrung und korperliche Bewegung halten gesund. Der Schlaf hat die
grofite Bedeutung: Jeder kann gut mehrere Tage ohne Nahrung aushalten oder
sich eine Woche lang nicht vom Fleck rithren, ohne krank zu werden. Nach einem
ganzen Tag ohne Schlaf ist ein Mensch jedoch korperlich und seelisch bereits
etwa so beeintréchtigt wie durch einen Blutalkoholspiegel von einem Promille.
Nach zweieinhalb Tagen (60 Stunden) Schlaflosigkeit fangen Menschen an zu
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halluzinieren. Und die seltene erbliche totale Schlaflosigkeit (letale familidre In-
somnie), bei der die Betroffenen ab der Lebensmitte gar nicht mehr schlafen kon-
nen, fithrt unweigerlich zu einem viel zu frithen Tod.

Wissenschaftliche Studien haben inzwischen gezeigt, dass Schlafmangel die Ent-
ziindungsbotenstoffe Interleukin-6 und C-reaktives Protein deutlich erhoht,
was auf die Dauer zu Arteriosklerose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Zu-
ckerkrankheit (Diabetes mellitus) fithren kann. Auflerdem arbeiten bestimmte
Gene, die auf das Immunsystem und den Zellstoffwechsel Einfluss nehmen, bei
anhaltendem Schlafmangel nicht mehr richtig. Menschen, die unter Studienbe-
dingungen zu wenig schlafen, haben bereits nach sechs Wochen verdanderte Blut-
druckwerte und Blutzuckerspiegel. Fiir ein langes und gesundes Leben ist es also
unabdingbar, gut zu schlafen.

Wenn Sie in letzter Zeit oder schon ldnger schlecht schlafen, brauchen Sie jedoch
nicht in Panik zu geraten: Unser Korper hat ein bewundernswertes Reparatur-
system, das Tag und Nacht (insbesondere nachts!) damit beschéftigt ist, veréinderte
Zellen wieder instand zu setzen, Krankheitserreger zu vernichten, Genveriande-
rungen auszumerzen, das hormonelle Gleichgewicht wiederherzustellen, Blutzu-
cker und Blutdruck zu regulieren und Heilungsprozesse anzustoflen. Sie konnen
also davon ausgehen, dass mogliche korperliche Verdnderungen aufgrund von
Schlafmangel ausgeglichen werden, sobald Sie wieder besser schlafen. Widmen
Sie Ihrer Schlathygiene Zeit und Energie, sammeln Sie Erfahrungen mit Entspan-
nungsmethoden und Abendritualen, gonnen Sie sich ausreichend Schlafenszeit
und tiberfordern Sie sich nicht — Ihre Gesundheit ist es wert!

Kathrin Steffens hat Durchschlafstérungen: Sie wacht jede Nacht ge-

w gen 2 Uhr auf und kann nicht mehr einschlafen. Da sie nachts hungrig
ist, steht sie auf und isst eine halbe Tafel Schokolade. Sie lduft in der
Wohnung herum, legt sich wieder hin und wilzt sich im Bett hin und
her. Oft schlift sie erst gegen 5 Uhr wieder ein und wird eine Stunde
spater vom Wecker aus dem Tiefschlaf gerissen. Sie analysiert ihren
Tagesablauf und stellt fest, dass sie seit Monaten nicht mehr richtig zu
Abend gegessen hat. Das konnte die Hungerattacke in der Nacht er-
klaren — ihr Korper hat sich darauf eingestellt, nach Mitternacht noch
mal Nahrung zu bekommen. Kathrin gewo6hnt sich nun ein leichtes,
eiweifSreiches Abendessen an und macht vor dem Einschlafen eine
Meditationstibung. Nach einigen Néchten ist ihr Schlaf deutlich bes-
ser. Wenn sie nachts wach wird, bleibt sie entspannt im Bett liegen
und macht Atemiibungen, bis sie wieder einschlaft. Morgens ist sie
ausgeruht und startet voller Energie in den Tag.

Inzwischen gibt es ein eigenes Fachgebiet in der Medizin, das sich um gesun-
den Schlaf kiimmert: die Schlafmedizin. Arzte verschiedener Fachrichtungen
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(Allgemeinmediziner, Internisten, Hals-Nasen-Ohren-Arzte, Psychiater und
Neurologen) kénnen die Zusatzbezeichnung »Schlafmedizin« erwerben, wenn
sie sich zusitzlich zu ihrer Facharztausbildung mindestens anderthalb Jahre mit
der Erkennung und Behandlung von Stérungen der Schlaf-Wach-Regulation und
schlafbezogenen Stérungen beschiftigen und eine Priifung bei der Arztekam-
mer ablegen. Auf der Internetseite der zustandigen Fachgesellschaft (Deutsche
Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlafmedizin) www.dgsm.de konnen Sie
Adressen von Schlaflaboren nach Postleitzahlen geordnet suchen, Ratgeber und
Buchtipps herunterladen und sich iiber Selbsthilfegruppen informieren.

Kriterien fiir die Schlafqualitat

Die Schlafqualitat ist hochst subjektiv. Vielleicht haben Sie das Gefiihl, letzte
Nacht kein Auge zugetan zu haben — aber Ihr Bettpartner berichtet, dass Sie kréf-
tig geschnarcht hétten. Oder Sie denken, dass Sie sehr unruhig geschlafen haben,
doch eine Analyse im Schlaflabor zeigt, dass Sie mehrere Tiefschlafphasen in der
Nacht hatten. Das Hauptkriterium fiir die eigene Einschitzung der Schlafquali-
tét ist zumeist das morgendliche Gefiihl, frisch und munter zu sein. Dieses Ge-
fithl wird jedoch von ganz unterschiedlichen Faktoren beeinflusst, nicht nur von
der Schlafqualitit: Auch Ihre innere Grundeinstellung, Ihre Lebenszufrieden-
heit und Ihre aktuellen Belastungsfaktoren konnen den Start in den Tag beein-
triachtigen. Die Schlafmedizin spricht daher in Bezug auf die Schlafqualitit vom
»nicht erholsamen Schlaf«, also der Tatsache, dass Sie tagsiiber nicht leistungs-
fahig, konzentriert und ausgeruht sind. Folgende Hinweise konnen Ihnen helfen,
Ihre Schlafqualitét besser einzuschitzen:

¢/ Wie lange brauchen Sie zum Einschlafen? Wenn Sie linger als eine halbe
Stunde im Bett wach liegen, konnten Sie Einschlafstorungen haben.

¢/ Wachen Sie nachts auf und kénnen nicht wieder einschlafen? Mehrfaches
néchtliches Erwachen ist ganz normal. Wenn Sie allerdings aufgrund des
néchtlichen Wachliegens auf weniger als sechs Stunden Gesamtschlafzeit
kommen, haben Sie vermutlich Durchschlafstérungen.

¢/ Wachen Sie deutlich vor dem Wecker auf, kénnen nicht mehr einschlafen
und fangen an zu griibeln? Morgendliches Fritherwachen kann ein Symp-
tom der Depression sein. Suchen Sie facharztliche Hilfe.

¢ Uberhoren Sie morgens Thren Wecker? Normalerweise hat man gegen
Morgen keine Tiefschlafphase mehr und ist daher leicht erweckbar. Viel-
leicht ist Ihre Schlafarchitektur gestort.
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¢/ Wachen Sie morgens nassgeschwitzt auf? Im Schlaf sinkt die Kérpertempe-
ratur. Zu warme Kleidung, eine zu hohe Temperatur im Schlafzimmer oder
verschiedene korperliche Krankheiten konnen zu niachtlichem Schwitzen
fihren. Lassen Sie sich von Ihrem Hausarzt untersuchen.

¢/ Wachen Sie mit trockenem Mund oder Schmerzen in den Kiefergelenken
auf? Dann schnarchen Sie oder knirschen nachts mit den Zihnen. Beides
beeinflusst den erholsamen Schlaf und sollte drztlich behandelt werden
(siehe Kapitel 4).

v/ Berichtet Ihr Bettpartner dariiber, dass Sie nachts mit Beinen oder Armen
zucken oder sich wild bewegen? Moglicherweise haben Sie eine nichtliche
Bewegungsstorung (siehe Kapitel 6). Gehen Sie zum Arzt.

¢/ Sind Sie morgens noch sehr miide und fiihlen sich im Laufe des Tages un-
konzentriert, schlapp und ausgelaugt? Fithren Sie ein Schlaftagebuch (siehe
Kapitel 2) und finden Sie heraus, an welchen Stellschrauben Sie drehen
konnen, um Ihre Schlafqualitit zu verbessern.

Probieren Sie bei Ein- oder Durchschlafstorungen eine Ubung zum
(Wieder-)Einschlafen aus, die so dhnlich funktioniert wie Schifchen-
zdhlen: Stellen Sie sich vor, Thr Bett sei im Keller eines Hochhauses
und Sie fithren mit einem Aufzug aus der 100. Etage hinunter in Ihr
Schlafzimmer. SchlieSen Sie die Augen, atmen Sie tief in den Bauch
und steigen Sie in Gedanken in den Aufzug. Die Tiir schliefit sich
und der Aufzug fahrt langsam an. Halten Sie die Anzeige der Stock-
werke im Blick und konzentrieren Sie sich darauf, wie der Aufzug
ganz langsam immer weiter hinunterfahrt: 99. Etage, 98. Etage, 97.
Etage ... und immer so weiter. Denken Sie nur an die Stockwerke und
freuen Sie sich darauf, im Keller Ihr Bett und damit den Schlaf zu er-
reichen. Wenn es gut lduft, schlafen Sie bereits ein, bevor Sie im Erd-
geschoss angekommen sind. Machen Sie diese Ubung nicht, wenn Sie
unter Klaustrophobie (Angst vor engen Rdumen) leiden.

Erste Hilfe bei Schlafstérungen

In diesem Buch finden Sie Informationen iiber die verschiedensten Schlafstorun-
gen. Suchen Sie sich diejenigen Kapitel heraus, die Ihnen geeignet erscheinen,
um Thre Probleme zu 16sen. Manche Storungen lassen sich durch einfache Ver-
anderungen der eigenen Gewohnheiten beheben, andere erfordern eine ausfiihr-
liche Diagnostik und individualisierte Therapie. Um schon heute Abend besser
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einzuschlafen und heute Nacht moglichst durchzuschlafen, konnen Sie folgende
Tipps als Erste-Hilfe-MafSinahmen ausprobieren:

¢/ Legen Sie sich tagsiiber nicht fiir lingere Zeit ins Bett oder aufs Sofa. Ein
Power Nap von 15 bis 20 Minuten nach dem Mittagessen ist allerdings er-
laubt. Stellen Sie sich den Wecker, damit Sie nicht allzu lange schlafen.

¢/ Gehen Sie vor 19 Uhr an die frische Luft. Machen Sie einen flotten Spazier-
gang, joggen Sie, fahren Sie Rad oder machen Sie Nordic Walking. Sport
macht miide und reichliche Sauerstoffzufuhr tut dem Korper gut. Treiben
Sie jedoch nicht kurz vor dem Schlafengehen noch Sport, sonst dreht Ihr
Organismus wieder auf und Sie kénnen nicht einschlafen.

¢/ Essen Sie ein leichtes Abendbrot. Schwere, fettreiche Mahlzeiten am Abend
behindern den Schlaf, wihrend ein gesunder Snack mit viel Eiweif3, insbe-
sondere der Aminosdure Tryptophan (siehe Kapitel 3), den Schlaf fordern
kann.

¢/ Reservieren Sie eine Stunde fiir ein entspannendes Abendritual: Unterhal-
ten Sie sich mit Threm Partner {iber angenehme Themen, lesen Sie ein Buch,
schreiben Sie Tagebuch oder horen Sie Musik. Meiden Sie das blaustichige
Licht von Computer- oder Smartphone-Monitoren, denn dieses Licht stellt
Ihre innere Uhr wieder auf »wach«.

¢/ Gehen Sie zu einer Uhrzeit ins Bett, die Ihnen sieben bis acht Stunden
Schlaf ermoglicht, bevor Thr Wecker klingelt. Trinken Sie keinen Alkohol
und rauchen Sie nicht.

¢/ Drehen Sie Ihre Uhr am Bett so, dass Sie das Ziffernblatt nachts nicht sehen
konnen.

¢ Offnen Sie das Schlafzimmerfenster oder liiften Sie vor dem Schlafengehen
kraftig durch. Sorgen Sie fiir eine Zimmertemperatur von maximal
18 Grad.

¢/ Wenn Thnen kurz vor dem Schlafengehen noch Sorgen oder Griibelgedan-
ken durch den Kopf gehen, schreiben Sie sie auf und verabschieden Sie sich
fiir heute von ihnen. Morgen ist ein neuer Tag!

¢/ Nehmen Sie ein warmes Bad — wenn Sie keine Badewanne haben, machen
Sie ein FufSbad. Sorgen Sie im Bett fiir warme Fiif3e, beispielsweise durch
eine Warmflasche oder Bettsocken.

¢/ Legen Sie sich hin, schalten Sie das Licht aus und machen Sie eine Atem-
oder Entspannungsiibung. Die beste Einschlafhilfe ist Sex, denn dabei
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sinken die Stresshormone und der Korper schiittet beruhigende und ent-
spannende Kuschelhormone aus. Wenn Sie keinen Bettpartner haben, be-
friedigen Sie sich selbst. Auch Masturbation fordert das Einschlafen.

¢ Setzen Sie sich keinesfalls unter Druck, sondern freuen Sie sich auf den Schlaf
und laden Sie ihn ein. Der Gedanke »Ich muss jetzt schlafen« vertreibt den
Schlaf leider mit grofSer Wahrscheinlichkeit. SchliefSen Sie die Augen, lassen
Sie Ihre Gedanken kommen und gehen wie Wolken am Himmel und halten
Sie nichts fest.

¢/ Wenn Sie linger als eine halbe Stunde wach liegen, stehen Sie auf und tun
Sie etwas Monotones wie Lesen, Biigeln oder Meditieren, bis Sie miide ge-
nug sind. Legen Sie sich dann wieder ins Bett.

¢/ Stort Ihr Bettpartner Sie durch Schnarchen oder Herumwilzen, nutzen Sie
Ohrstopsel, schaffen Sie sich ein breiteres Bett an oder ziehen Sie aus dem
gemeinsamen Schlafzimmer aus.

¢/ Wenn Sie mitten in der Nacht aufwachen, bleiben Sie einfach ruhig und
mit geschlossenen Augen liegen und machen Sie eine Atem- oder Entspan-
nungsiibung. Néchtliches Aufwachen ist ganz normal.

¢/ Triumen Sie intensiv? Legen Sie sich Papier und Bleistift neben das Bett
und notieren Sie Thren Traum in Stichworten.

¢/ Gonnen Sie sich nach dem Aufwachen mindestens eine Dreiviertelstunde
fiir Ihr Morgenritual, bevor Sie das Haus verlassen. Sorgen Sie fiir mog-
lichst helles Licht — das verbessert die Stimmung und stellt die innere Uhr
auf »wach«.

Auch wenn der Nachtschlaf trotz aller Erste-Hilfe-Mafinahmen vielleicht nicht
so gut ist wie erhofft, drgern Sie sich nicht, sondern freuen Sie sich auf die néchs-
te Nacht. Je hoher der Schlafdruck, desto wahrscheinlicher ist guter Schlaf.



