20 Tipps fur gestinderen Schlaf

1) Achte auf deine ideale Schlaftemperatur!
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Diese wird allgemein zwischen 15 und 19 Grad angenommen, kann
allerdings individuell sehr unterschiedlich sein. Hilfreich sind zudem
eine gute Belliftung und fir viele (nicht alle) ein ausreichend
abgedunkelter Raum.

2) Gonne dir vor dem Einschlafen einige Entspannungsiibungen.

Besonders wirksam ist die Vorstellung, dein Korper wiirde
dahinschmelzen und in der Unterlage versickern...

3) Atme bewusst im 5 zu 3 Rhythmus: atme langsamer und langer
aus und dafir rascher und kiirzer ein!

Ein gutes Verhaltnis ware es, jeweils 5 Herzschlage lang aus- und nur
3 Herzschlage lang einzuatmen. Aber wahle den Rhythmus, der fir
dich am angenehmsten ist!
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4) Achte auf positive Gedanken und Emotionen!

Damit du gut einschlafen kannst, gilt es, in eine positive Korper-
Chemie zu finden, also deine Gliickshormone zu mobilisieren. Und
das gelingt dir, indem du dir Freudvolles und Begliickendes
vergegenwartigst. Das kann alles Maogliche sein:

» eine Person, die zu lieben dir ganz leicht fallt
» etwas, woflir du dankbar bist

» jemand, den du wertschatzt

» etwas, worauf du dich freust

» ein Geschenk, das dich begliickt (hat)

» etwas, womit du zufrieden bist

» eine sllRe Erinnerung

» etwas, worauf du stolz bist...

Was fdllt dir noch alles ein?

5) Halte mindestens 30 Minuten Elektronik-Fasten (Fernsehen,
Computer, Handy) ein!

Eingeschalteter Fernseher oder laufendes Radiogerat helfen zwar
eventuell beim Einnicken, stéren aber das Durchschlafen und
beeintrachtigen die Tiefschlafqualitat.
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6) Wenn du abends vor dem Einschlafen liest, dann wahle
beruhigende Literatur!

Allzu spannendes, Aufregendes und Aufwihlendes lasst dich
Stresshormone ausschiitten; und diese machen ein Einschlafen
unmoglich.

7) Wenn du nicht einschlafen kannst und griibelst, weil der
Tagesstress nachwirkt, dann bleib nicht liegen, sondern richte dich
auf oder — noch besser — steh auf und geh ein paar Schritte!
Vermeide dabei allerdings, dich mit schwierigen Fragen und
Problemen auseinanderzusetzen.

Lass all das los — eventuell nachdem du es notiert hast. Oft kannst du
dann leichter einschlafen, wenn du dich wieder hinlegst.

8) Finde ein beruhigendes, leicht durchfihrbares Abendritual als
Taktgeber! Gonne dir entspannende Musik zu einer Tasse Tee oder
warmer Milch mit Honig!
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Ein solches Ritual ist vor allem dann wichtig, wenn chronischer
Bewegungsmangel und zu viele Kunstlichtquellen deine biologische
Uhr durcheinandergebracht haben.

9) Mangelnde korperliche Betatigung kann den Schlaf ebenso
negativ beeinflussen wie intensiver Sport kurz vor dem
Schlafengehen.

Gunstig sind regelmaRige ausreichende Bewegung wahrend des
Tages und eventuell ein kleiner Spaziergang abends vor dem
Einschlafen.

10) Nimm ein moglichst leichtes Abendessen nicht zu spat ein! Wenn
du zu spat zu schweres Essen zu dir nimmst, wird dich dein Kérper
wach halten!

11) Besorge dir einen Lichtwecker! Erstens ist Licht der beste — weil
natlirliche — Wachmacher; und zweitens weckt er dich langsamer als
dein Handy oder ein richtiger Wecker; erschreckt dich also nicht!
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12) Wenn du nachts aufs WC musst, dann schalte nicht das groRRe
Licht ein!

Wenn du Angst hast, zu stiirzen oder dich an deinen Mdébeln
anzuschlagen, dann besorge dir kleine Nachtleuchten, die dir zwar
die Orientierung erlauben, aber nicht dein Wiedereinschlafen storen.

13) Wenn du nicht einschlafen kannst, vermeide — auch wenn es dir
schwerfallt — den standigen Blick auf die Uhr! Denn er fiihrt meist zu
erneutem Arger (iber deine ,,Schlaflosigkeit”.

14) Eine wichtige Voraussetzung flir Schlaf ist ausreichende
Miidigkeit. Daher kdnnen zu langes Schlafen am Morgen deinen
Nachtschlaf ebenso beeintrachtigen wie zu friihes Schlafengehen.

M= :
Daher solltest du wirklich erst dann schlafen gehen, wenn du miide
bist — und nicht blo3, weil es ,Zeit ist zu Bett zu gehen”.
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15) Nach dem Biorhythmus findet Schlaf idealerweise nachts statt.

Ein kurzes, zeitlich begrenztes (ca. 20 Minuten) Nickerchen am Tag —
ein Power Nap — moglichst zur gleichen Zeit kann sinnvoll sein. Aber
es sollte nicht langer sein, weil es dann deinen Nachtschlaf
beeintrachtigen wirde.

Allerdings ist auch das individuell verschieden, also probiere es aus!
Flir manche wirkt sich ein Mittagsschlaf positiv auf die Leistung aus,
anderen raubt er den Nachtschlaf.

16) Die Qualitat und Quantitat des Nachtschlafs machen sich vor
allem auch untertags bemerkbar. Zugleich beeinflusst aber auch die
Gestaltung des Tages die Nacht.

Je aktiver du dein Leben gestaltest (mit angenehm erlebter sozialer
Einbettung, erfiillenden Hobbys, regelmaliger sportlicher Aktivitat...),
umso besser und erholsamer wird dein Nachtschlaf sein.

17) Kalte Wadengiisse konnen sich sehr schlafférdernd auswirken.
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Sie geben deinem Nervensystem einen heilsamen Umschaltimpuls,
denn der Kaltereiz schaltet dich rasch vom Sympathiko-Tonus in den
Parasympathiko-Modus um.

Er eignet sich vor allem fiir Frauen mit Schlafstérungen im Wechsel.
Wassertreten ist vor allem in der heilen Jahreszeit wertvoll.

Ubrigens auch fiir junge Manner nach sportlicher Betatigung.

18) Manche Medikamente konnen den Schlaf beeinflussen, sind
daher mit Vorsicht einzunehmen.

So kann dir beispielsweise der Wirkstoff Theophyllin, der bei
Atemnotzustanden bei chronischer Bronchitis oder Bronchialasthma
eingesetzt wird, den Schlaf rauben.

Aber auch Betablocker zur Behandlung von Bluthochdruck kénnen dir
Schlafstérungen bescheren.

Wenn du solche Medikamente einnimmst, dann hole Informationen
von deiner Arztin oder deinem Arzt ein!

19) Folge, wenn es moglich ist, deiner inneren Uhr! Dazu gilt es,
herauszufinden, ob du eher eine Lerche oder eine Eule bist.
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Dein Chronotyp sagt nichts aus Giber deine Schlafdauer, sondern
darliber, wann fir dich der beste Zeitraum ist, in dem du schlafen
solltest.

Als extreme Lerche ist das zwischen 21 Uhr und 5 Uhr; wenn du eine
extreme Eule bist, solltest du zwischen 5 Uhr und 13 Uhr schlafen.

20) Hilfreich fir erholsamen Schlaf kann auch eine Therapiedecke
oder Gewichtsdecke sein. Das sind Decken, in die Gewichte
(Glasperlen) eingenaht sind, und die sich nattirlich an den Korper
anschmiegen.

Sie wirken ahnlich wie eine Umarmung und fordern die Ausschittung
von Glickshormonen; damit reduzieren sie Stress und sorgen fir
einen besseren Schlaf.

Wenn du nicht unter Atemproblemen oder Klaustrophobie leidest,
konnte dies fur dich eine wertvolle Empfehlung sein — informiere
dich, wenn diese Empfehlung dich anspricht!

Ich hoffe, meine Empfehlungen dienen dir, um deine Schlafqualitat zu
verbessern und freue mich, wenn du mir entsprechendes Feedback
gibst!

Herzlichst

Bl
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