Auszug aus dem Buch ,, Gut Schlafen" Ratgeber fur eine geruhsame Nacht  Prof. Dr. med. Karl Hecht

Gut elnschlafen

» Schlaf kommen lassen

+ Keine, Schiafnorm™ anstreben

»  FUr Entspannung am Tage sorgen, z. B. durch einen Mittags-Minischiaf

e Nur mide ins Bett gehen

o Schlafritude dtersgemd? Von Sandmannchen bis Omas Warmflasche

» Atemibungen: Im Dreiertakt atmen, den Korper in Resonanz mit dem
Atemrhythmus bringen

» Sdtenlage: Auf die rechte Seite legen, damit das Herz frei schlagen kann

* Bd Nichteinschlafenkonnen  Aufstehen. Desktivierende Tétigkeaiten,
z. B. Musik hdren, nichtaufregendes lesen, Wachtréumen von schoner
Vergangenheit, aber keinesfals griibeln!

»  Bett grundséizlich nur zum schlafen und sexudler Aktivitét nutzen

» Bettfunktion keinesfals fur Essen, Fernsehen und Arbeiten entfremden

» Bettzeit sowie Wachzeit im Bett so kurz wie moglich galten, besonders
be Schlafschwierigkeiten

Mit regelméaliger L ebensweise zum ger egelten Schlaf-Wachrhythmus

Néaherungswel se kongtante Zubettgehzeiten und Aufstehzeiten

» Aufgtehzeit auch dann kongtant haten, wenn der Einschlafzeitpunkt
verzogert war (pétes Einschlafen)

o Schlaf-Wach-Zyklus der Woche auch am Sonntag, Felertagen und im
Urlaub enhdten. Mogliches Schiafdefizit der Woche am Wochenende
durch Mittagsschlaf ausgleichen

*  Regdmdige Mini-Mittagsschlaf am Tage (10-15 Minuten): korrigiert

madgliche VerstoiRe gegen die innere Uhr
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