Was kann ich tun, wenn meine

Gedanken stindig kreisen?

Wenn zu viel im Kopf herumschwirrt, ist es schwierig, zur Ruhe zu
kommen. Das Gedankenkarussel dreht sich und an Schlafist nicht
zu denken. Die folgenden Methoden kénnen helfen, die Gedanken
zu ordnen:

Tagebuch fiihren (max. 15 Min.)

Dabei kénnen Sie sich die guten und schlechten Dinge jeden Abend
»von der Seele“ schreiben. Dies sollte aber nichtim Schlafzimmer
und erst recht nicht im Bett stattfinden.

Gedankenstuhl (max. 20 Min.)

Nehme Sie sich einen Stuhl (und nur dort), auf dem Sie sich mit
lhrem Griibeln, Sorgen und Problemen konstruktiv beschaftigen
und Lésungen erarbeiten konnen.

Entspannungsverfahren lernen

Lernen Sie, gezielt Entspannungsverfahren (wie Autogenes Trai-
ning, Progressive Muskelentspannung, Yoga, Mediation, Atement-
spannung) einzusetzen. Entspannungsverfahren sollten zundchst
auBerhalb des Bettes trainiert und erst nach einiger Ubung im Bett
ausprobiert werden.
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Was kann ich tun, wenn

ich schlecht schlafe?

Belastende Situationen (ob beruflich oder privat) wirken sich bei
vielen auf die Qualitdt des Nachtschlafs aus. Dies ist grundsatz-
lich noch kein Grund zur Sorge. Treten Schlafprobleme aber tiber
einen langeren Zeitraum auf und ist der Schlaf-Wach-Rhythmus
durcheinander geraten, kénnen die nachfolgende Regeln helfen,
um zu einem erholsamen Schlaf zuriickzufinden.

» Gehen Sie nur zu Bett, wenn Sie wirklich miide sind

Zielist es, regelmdfig zu einer bestimmten Zeit ins Bett zu gehen.
Sollte dies nicht moglich sein, gehen Sie erst dann zu Bett, wenn
sie wirklich richtig miide sind. Achten Sie auf lhren Kérper und
verpassen Sie nicht lhren Miidigkeitspunkt!

» Stehen Sie jeden Morgen zur gleichen Zeit auf, unabhdngig
davon, wie viel Sie in der Nacht geschlafen haben

Wenn Sie eine Nacht weniger geschlafen haben, erhoht sich der
»Schlafdruck” fiir die ndchste Nacht. Halten Sie keinen Mittags-
schlaf oder Nickerchen zu anderen Tageszeiten z. B. abends beim
Fernsehen. Auch dadurch erhoht sich der,,Schlafdruck” am Abend
und verlangert die Schlafdauer. Das gilt auch fiir das Wochenende.

» Verkiirzen Sie lhre Bettzeiten

Versuchen Sie eine Zeit lang, Ihre Bettzeiten zu verkiirzen, indem
Sie spdter zu Bett gehen und friiher aufstehen. Wenn Sie nach ei-
niger Zeit unter dieser kiirzeren Bettzeit wieder gut ein- und durch-
schlafen kénnen, erweitern Sie wieder schrittweise lhre Bettzeit
um ca. 30 Min pro Woche.

» Keine Aktivitdten im Bett wie Fernsehen, Lesen oder Essen
Benutzen Sie |hr Bett nur zum Schlafen. Ausgenommen sind davon
sexuelle Aktivitaten.

» Wenn Sie nicht einschlafen kdnnen, stehen Sie wieder auf und
gehen in ein anderes Zimmer. Machen Sie etwas Angenehmes
Ziel ist es, dass lhr Bett mit Schlaf verbunden ist und nicht mit
qudlendem Wachliegen. Dasselbe gilt, wenn Sie nachts aufwachen
und nicht durchschlafen kénnen.

» Nach dem Mittagessen keine koffeinhaltigen Getridnke (z. B.
Kaffee, Cola, Schwarztee usw.) trinken

Koffein hat eine stimulierende/anregende Wirkung auf das Nerven-
system und kann somit den Schlaf beeintrachtigen.

» Kein Alkohol und keinesfalls Schlafmittel einsetzen

Alkohol kann das Einschlafen zwar etwas beschleunigen, unter-
driickt aber den Tief- und REM-Schlaf. Hierdurch wird der Schlaf
gegen Morgen oberflachlicher und durch Wachperioden unterbro-
chen.

» Verzichten Sie auf Appetitziigler
Appetitziigler konnen stimulierend auf das Nervensystem wirken
und dadurch den Schlaf beeintrachtigen.

» Keine schweren Mahlzeiten am Abend

Essen Sie am Abend keine schweren Mahlzeiten mehr, da durch
die erhdhte Magen- und Darmtatigkeit der Schlaf unruhiger werden
kann.

» RegelmiBige korperliche Aktivitdten

RegelmédRige korperliche Aktivitaten wirken sich giinstig auf den
Schlaf aus, denn sie erhohen die Tiefschlafanteile. Sportliche Ak-
tivitdten sollten allerdings nicht in den Abendstunden ausgeliibt
werden.

» Allmdhliche Verringerung geistiger und korperlicher Anstren-
gung vor dem Zubettgehen

Keine anstrengenden kdrperlichen und geistigen Tatigkeiten direkt
vor dem Schlafengehen ausiiben, sondern den Tag ruhig ausklin-
gen lassen.

Den Tag ruhig ausklingen lassen.

» Im Schlafzimmer fiir eine angenehme Atmosphére sorgen
Das Schlafzimmer sollte richtig temperiert, dunkel und méglichst
nicht sehr laut sein.

» In der Nacht nicht auf die Uhr schauen

Drehen Sie Ihren Wecker um, so dass sich das Ziffernblatt nicht in
Ihrem Gesichtsfeld befindet. Hiermit sollen Gewdhnungsprozesse
und,,Sich-selbst-erfiillende-Prophezeiung*“ durchbrochen werden.

» Lichtexposition am Morgen

Sonnenlicht, insbesondere am Morgen, wirkt sich positiv und sta-
bilisierend auf den Schlaf-Wach-Rhythmus aus. Lichtexposition
abends (Computer- und Handybildschirm!) kann den Einschlaf-
prozess storen. Also am besten 2 Stunden vor dem Einschlafen
keine elektronischen Gerdte mehr nutzen. Zuvor kénnen Sie auch
den Nachtmodus vieler Gerate nutzen.



