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12 Goldene Regeln

12 Goldene Regdn der Schlafhygiene

1. Schlafraum

o Liftung » Temperatur
* Ruhe * keine Elektrizitét
» Luftfeuchtigkeit: ca. 40 %

2. Bett

o Lattenrost « @ntellige Mdraize
» Wolldecke * Daunendecke
o Kopfkissen anschmiegsam,

z. B. Hirse-, Dinkd-, Krauterkissen

3. Einschlafen

o Gdasznhat

» zwanglose Eingdlung

* keine Schlafnorm anstreben
» Entgoannung am Tage

* nur mideins Bett gehen

o Schlafritudedtersgemd’
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4. Atemubung

Harmonie mit Atemrhythmus herbeiftihren

5. Bettgewohnheiten

o SAtalageredis

 Bett nur zum Schlafen und zur Liebe nuizen
 Bettzat und Wachzet im Bett so kurz wiemoglich
 keine Entfremdung des Betts

6. Regelmaliigkeiten

o taglich gleiche Zubettgeh- und
Aufgehzeten

» Schlaf-Wach-Rhythmuskongtant haten

* regdmddger Mittagaminischlaf

o |etzte Essenszet 3-4 Stunden vor dem
Schiafengehen

* Schlaffenger nutzen

7.Nachtliches Erwachen

gelassen nehmen

AtemUbung

warmes Getrank mit Traubenzucker
Stenlageredits

Bett verlassen ohne MUdigkeit
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8.Storfaktoren ausschalten

e Lam

Elektrizité

Licht

koffeinhdtige Getranke
schnarchender Partner
Vordcht mit Schiafmitteln

9. Emotionen regulieren

Auf positive Emotionen einstellen

10. Haufiger am Tage entspannen

* Pausensystem
o Minischlef

» Sressvermeaden oder reduzieren

11. Zu Naturhelmitteln zurtckfinden

o pflanzliche Mittel
* Hydrotherapie

12. Das Aufstehen will gelernt sein

Richtig aufgtehen
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