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21 wertvolle Tipps fur einen erholsamen Schlaf

Diese Empfehlungen sollen Orientierung geben, wie Sie selbst einen erholsamen Schlaf
fordern kdnnen. Zugleich untersttitzen Sie dabei Ihr korperliches und Ihr seelisches
Wohlbefinden.

Ich schlage vor, einfach das eine oder andere auszuprobieren, so wie Sie es in lhren Alltag
einbauen kénnen, und neugierig zu sein, woran Sie friher oder spater die positiven
Auswirkungen auf Ihr Wohlbefinden und auf Ihre Lebensqualitat bemerken werden.

1. RegelmaRiger Ausdauersport: zumindest zweimal wochentlich fur mindestens 45
Minuten ware optimal, z.B. Laufen, Wandern, Radfahren, Schwimmen, Nordic
Walking, ziigiges Gehen, am Ergometer, Laufband oder am Cross-Trainer.
Grundsatzlich gilt, auch wenn Sie seltener Zeit fir Sport haben oder noch wenig
korperliche Kondition haben: besser ein wenig als gar nicht.

2. Entspannende Aktivitaten in der Natur bzw. an der frischen Luft (z.B. ein
Spaziergang im Wald oder am See, eine Wanderung, Fischen, im Sommer Baden
am See)

3. Regelmalige Schlafzeiten: D.h. auch am Wochenende die Schlafengeh-Zeit und
die Aufsteh-Zeit der Arbeitswoche in etwa beizubehalten.

4. Eine ausgewogene, gesunde Ernahrung.

5. Hobbies bei denen man "Abschalten" kann - das kann sehr individuell sein:
Musizieren, Tanzen, Malen, Sport, aber auch Gartenarbeit, Kochen oder
Heimwerken ist fur Viele ein entspannender Ausgleich.

6. Circa 2 Stunden vor dem Schlafengehen keine Tatigkeiten am "Bildschirm”, wie
Computer, Handy, Zocken auf der Spielkonsole, Fernsehen oder Ahnliches.

7. Etwa 2 Stunden vor dem Schlafengehen keinen Sport, ausgenommen
gemidtliches Gehen oder z.B. Stretching.

8. Ungefahr 3 Stunden vor dem Schlafengehen nichts mehr essen und keine stark
zuckerhaltigen Getranke trinken.

9. Einige Stunden vor dem Schlafengehen und auch bei nachtlichem Erwachen keine
aufputschenden Substanzen zu sich nehmen, z.B. Kaffee, Energy Drinks,
Zigaretten/Tabak, Kaffee, Cola, Schwarztee, griner Tee; Ausnahme: Bei niedrigem
Blutdruck kann Koffein schlaffordernd wirken - diesbeziiglich fragen Sie am besten
Ihren Hausarzt.

10.Regelméafiges Entspannungstraining bzw. regelmalige stressreduzierende
Aktivitaten, z.B. Yoga, Qi Gong, Meditation, Atemibungen, Phantasiereisen,
Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Sauna, Entspannungsbader.

11.Wenn man am Abend gut einschlafen will, dann sollte man in der Frih zeitig
aufstehen und zu Mittag bei starker Mudigkeit maximal ein kurzes "Power
Napping" machen (20-45min).
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12.Vor dem Einschlafen im Bett liegend ein Buch lesen, etwa auch mit dem Kindle
oder eReader - dies ermudet und erleichtert in der Folge das Einschlafen.

13.Eine einfache Technik bei Gedankenkreisen oder innerer Unruhe: an angenehme,
positive Erlebnisse in der Vergangenheit oder in naher Zukunft denken, z.B. an den
Ausflug am nachsten Wochenende, an den schonsten Ort aus dem letzten Urlaub,
an das Haustier.

14.Anwendung von Entspannungstechniken bei Einschlafschwierigkeiten. Diese
konnen etwa im Rahmen einer Psychotherapie vermittelt und gelibt werden.

15.Storreize minimieren
Bei Storgerauschen: Oropax, ein Polster tberm Ohr kann helfen; Aul3erdem gilt: je
mehr man auf die Stérgerdusche achtet, um so stérender sind sie -also am besten
lenken Sie sich ab oder bauen die Stérgerausche in eine lustige oder angenehme
Vorstellung ein.
Bei stérendem Licht: Verdunkelung der Augen, z.B. mit einer Schlafmaske oder
einfach mit einem dunklen Baumwolltuch.

16.So gut als mdglich elektronische Geréate im Schlafzimmer meiden bzw. diese
ausstecken; das Smartphone zumindest in den Flugmodus stellen.

17.Eine schmerzfreie Schlafposition suchen, diese kann mit Pdlstern unterstitzt
werden, z.B. bei seitlichem Liegen das obere Bein anwinkeln und einen Polster
darunterlegen; bei Schulterschmerzen auf der schmerzfreien Seite oder am Riicken
liegen; eventuell kdnnen auch spezielle Kissen oder Schlafunterlagen aus dem
Orthopadiefachgeschatt hilfreich sein

18.Vielen hilft das leise Horen von Musik, eines Horbuchs oder einer Entspannungs-
CD beim Einschlafen, probieren Sie ruhig verschiedene Mdglichkeiten aus: ruhige
klassische Musik, Balladen, Gospels, Harfenmusik, Entspannungs-CDs mit
Naturklangen...

19.Es gibt beruhigende, schlafférdernde Dufte, z.B. Lavendel, Zirbenholz; man kann
ein Lavendelkissen verwenden oder einen Duftstein mit Lavendeldl oder Zirbenholzol
betraufeln. (Vorsicht: keine Duftlampen mit brennender Kerze zum Einschlafen!)

20.Ein beruhigender Krautertee, z.B. beim Lesen im Bett vor dem Einschlafen.

21.Nutzen Sie Strategien, die Ihnen bereits als Kind oder als Jugendlicher beim
Einschlafen geholfen haben (z.B. ein Glas warme Milch vor dem Schlafengehen
trinken; ein Kuscheltier; ein Heizkissen; die Lieblingseinschlafgeschichten aus der
Kindheit oder die Lieblingsballaden aus der Jugend anhéren; die Gedanken und
Sorgen vor dem Schlafengehen in ein Tagebuch schreiben).

Wenn das Einschlafen trotzdem mal schwerfallt: Statt sich Uber sich selbst zu argern,
machen Sie am besten etwas Beruhigendes, Entspannendes, Angenehmes, was Sie
ablenkt (z.B. Musik héren, Lesen, Schreiben, an angenehme Dinge denken,
Entspannungstechniken anwenden).

Bei korperlichen Erkrankungen, kérperlichen Beeintrdchtigungen oder bei Vorliegen einer
psychischen Erkrankung beraten Sie sich vor der Umsetzung dieser Vorschlage mit Ihrem
behandelnden Arzt.
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