sinnvolle .
Therapie

Die Regeln der «Schlafhygiene» oder:
Von der Kunst des Schlafens

Halten Sie jeden Tag konstante Aufsteh- und Zu-Bettgeh-Zeiten bei maximaler Abweichung von 30
Minuten ein. RegelmaRigkeit stellt eine notwendige Voraussetzung dafiir dar, dass sich der Schlaf-Wach-
Rhythmus des Korpers einstellen kann. Die Einhaltung der regelmafigen Aufstehzeit ist dabei am
wichtigsten.

Schlafen Sie nicht tagsiiber. Eine sinnvolle Ausnahme gilt fir einen max. 20-miniitigen ,Mittagsschlaf’
(Schlafchen, Nickerchen, Désen, power nap etc.) vor 15 Uhr — kontrollieren Sie die Minuten mit einem
Wecker bzw. Timer. Ein langeres Tageschlafen kann dazu fihren, dass der natirliche Schlafdruck am
Abend zu stark reduziert wird und Sie nicht einschlafen kénnen.

Beschrianken Sie lhre Bettliegezeit auf ca. 7 bis max. 8 Stunden pro Nacht. Diese Regel entspricht der
Schlafrestriktionstechnik (...). Lingere Bettliegezeiten konnen zur Aufrecht-erhaltung von Schlafstérungen
beitragen.

Trinken Sie vor dem Zubettgehen keinen Alkohol mehr: Alkohol verhilft zwar manchem Schlafgestorten
zu einem leichteren Einschlafen. Er beeintrachtigt aber gravierend die Schlafqualitdt und flhrt gerade in
der zweiten Nachthélfte oft zu Durchschlafproblemen.

Trinken Sie 4-8 Stunden vor dem Zubettgehen keine koffeinhaltigen Getrdnke (Kaffee, schwarzer Tee,
Cola etc.) mehr. Je nach individueller Empfindlichkeit kann die schlafschadigende Wirkung von Koffein 8-
14 Stunden anhalten.

Rauchen Sie nicht mehr abends. Wahrend der Nacht sollten Sie iberhaupt nicht rauchen: Nikotin wirkt
sich auf den Schlaf dhnlich negativ wie Koffein aus. Insbesondere die Wechselwirkung aus Nikotin und
Alkohol wirkt schlafstérend.

Drei Stunden vor dem Zubettgehen sollten Sie keine groReren Mengen an Essen und/oder Trinken zu sich
nehmen. Ein kleiner Snack vor dem Zubettgehen (z.B. Milch mit Honig, eine Banane 0.3.) kann aber
hilfreich sein. Solch ein «Betthupferl» hat seine Begriindung darin, dass Nahrungsmittel wie Milch,
Bananen und Schokolade das sogenannte L-Tryptophan enthalten, ein Stoff, der im Gehirn eine Rolle bei
der Schlafregulation spielt. Um allerdings dorthin zu gelangen, braucht das L-Tryptophan ein
Zuckermolekil als Transportmittel - deswegen der Honig als Zugabe zur Milch.

Durch regelmaéssige korperliche Aktivitat tagsiiber (z.B. durch Sport) kénnen Sie ihren Schlaf verbessern.
Prifen Sie den Zusammenhang koérperlicher Anstrengung nach 20 Uhr auf lhre Schlafqualitdt. Starke
korperliche Anstrengung regt unser Sympathisches Nervensystem an, das fir Aktivitdit und Stress
zustandig ist. Eine sinn-volle Ausnahme und sogar schlafinduzierend kann befriedigende Sexualitat sein.

Gestalten Sie lhre Schlafumgebung angenehm und schlafférdernd, z.B. eine Temperatur von 18°C,



Dunkelheit, Ruhe, keine storende Mitschldfer, eine gute Matratze, angenehme Bettwadsche, wollene
Socken usw.

Das Schlafzimmer soll nur zum Schlafen und fiir sexuelle Aktivitaten dienen. Das Bett sollte hauptsachlich
mit Schlaf und nicht mit Schlafstérungen assoziiert sein. Typische und verbreitete Negativbeispiele sind
Fernsehen, Internet-Surfen, Handynutzen, Arbeiten, Essen, aber auch Griibeln, sich argern, sich Sorgen
machen oder quédlend lange wach liegen. Gerade das Betrachten von Bildschirmen vor dem
Einschlafentscheid kann das Einschlafen verzégern, da die Lichtwellen die Melatoninproduktion (...)
verringern.

Legen Sie sich ein regelmaliges Zubettgehritual von max. 30 Minuten zu. Das konnen eine Reihe
regelmaRiger, stets in der gleichen Abfolge durchgefiihrter Handlungen sein wie z.B. Kontrolle, ob Haustir
verschlossen ist, Licht in anderen Rdumen l6schen, Umziehen fiir die Nacht, Heizung abdrehen, Zdhne
putzen, Lesen, Meditieren etc. Ein solches Ritual kann helfen, den Kérper bereits im Vorfeld auf die
Schlafenszeit einzustimmen.

Wenn Sie Aufgaben des nachsten Tages, Sorgen und Gribeleien nicht loslassen, ist es oft hilfreich diese
am Abend z.B. in einem Notizblatt oder Tagebuch aufzuschreiben und abzulegen.

Wer unbedingt oder zwingend einschlafen will, bleibt oft langer wach. Falls Sie also einschlafen wollen
und «es» nicht auf Anhieb geht: Halten Sie sich im Dunkeln bei weit offenen Augen wach. Wenn die
Augenlider zufallen, sperren Sie sie wieder auf. Wiederholen Sie dies.

Mit derselben Paradoxie erreichen wir lbrigens eine tiefe muskuldare Entspannung im Korper, nach
vorgangiger totaler Anspannung, wie uns die Methode des Autogenen Trainings unter dem Namen
,Progressive Muskelrelaxation’ nach Edmund Jacobson lehrt.

Personlich haben mir zum besseren Einschlafen schon Nahrungsergdnzungsmittel mit Baldrian, Hopfen,
Lavendel, Melisse und Passionsblume geholfen (z.B. Calmina).

Wenn Sie langer nicht einschlafen oder nachts aufwachen und das Wachliegen als unangenehm oder
sogar qualend erleben, sollten Sie besser aufstehen und an einem anderen Ort einer ruhigen, langweiligen
Beschaftigung nachgehen, wie z.B. Mandala malen, Entspannungsmusik horen, Sudoku l6sen, unliebsame
Haushaltstatigkeit machen etc. Es geht dann auch darum, sich nicht fiir das Wachsein zu belohnen. Essen
Sie nichts und setzen Sie sich keinem hellen Licht aus. Erst wenn Sie einen ,Schlafdruck’ spiiren, legen Sie
sich wieder ins Bett.

Falls Sie hingegen entspannt und ruhig wachliegen, kdnnen Sie im Bett bleiben und die Erholung
geniefRen.

Wenn die dussere Ruhe nicht gewahrleistet ist, dann nutze ich Ohrstépsel. Andere Menschen bevorzugen
das Horen von ausgewahlten Tonen und Klangen oder Einschlafmeditationen.

Vermeiden Sie es nachts auf die Uhr zu gucken: Der Blick zur Uhr 16st zumeist direkt entsprechende
gedankliche und korperliche Stress-Reaktionen (Anspannung, Aufregung) aus und raubt den letzten Rest
an Unbefangenheit gegeniliber dem Schlaf. Drehen Sie am besten Ihren Wecker so, dass Sie ihn gar nicht
sehen kdnnen.

Fir einen tiefen, ruhigen Schlaf nutze ich bei Bedarf meine Therapiedecke bzw. Gewichtsdecke (z.B.
www.therapiedecken.ch).

Und: Setzen Sie sich nach dem Aufstehen am Morgen nach Méglichkeit etwa eine halbe Stunde lang dem
Tageslicht aus: Tageslicht am Morgen (auch an einem grauen, bedeckten Tag ist das Tageslicht drauRen
bei weitem heller als die klnstliche Raumbeleuchtung) auch mit Hilfe einer Tageslichtlampe (mit ca.
10°000 Lux) hilft den Schlaf-Wach-Rhythmus zu stabilisieren und hat gleichzeitig eine
stimmungsaufhellende Wirkung.

www.sinnvolle-therapie.ch



