KLEINE KORREKTUREN IM VERHALTEN BEWIRKEN OFT WUNDER
EINIGE HEIRE TIPPS ZUR SCHLAFHYGIENE:

Nicht selten snd es nur unscheinbare Ereignisse, die den Schilaf stéren und durch deren
Besaitigung dles gut wird.

SCHLAFRITUAL VORAUSSETZUNG FUR EINEN GUTEN SCHLAF

Lassen Sie den Tag ausklingen, damit Se dlméhlich vom Wach in den Entspannungs- und
dann in den Schlafzustand tbergehen kdnnen.

Zur Vorbereitung auf den Schlaf sollte man sich eines regelrechten Schiafrituals bedienen.
Das heil¥, man solite vor dem Schlafengehen immer in der gleichen Rethenfolge bestimmite
Handlungen ablaufen lassen. Wir wissen, dass bel Kindern solche Rituae gut das Einschlafen
fordern, z. B. in der Reihenfolge: Abendessen, Waschen, Zahneputzen, Sandmannchenim
Fernsehen, Schiafliedchen singen oder eine Gutenachtgeschichte erzéhlen, Kuscheln am
Schiaftier (Pliischtiere) oder an die Lieblingspuppe. Ahnlich sollte das Ritud bei
Erwachsenen sain. Folgendes Programm ware denkbar: Abendessen, Nachrichtenim
Fernsehen, lesen, Musik horen, Spaziergang (z. B. den Hund ausfiihren), duschen,
Z&hneputzen, Musik hdren, Zubettgehen, einige Minuten lesen und einschlafen. Jeder sollte
sch, entsprechend seinen individuellen Neigungen, sein eigenes Schlafritual aufbauen.

INS SCHLAFFENSTER HINEINHUPFEN

Das Nutzen der sogenannten Schlaffenster kann beim Einschlafen von Vortell sain. Diese
Erscheinung wird d's Schiaftendenz oder Schlaffenster bezeichnet. Sie tritt im Rhythmus von
etwa vier Stunden auf. Entsprechende Untersuchungen haben gezeigt, dass diese Schlaffenster
bel vielen Menschen ungefédhr bel folgenden Zeiten liegen: 01:00-02:00, 05:00-06:00, 09:00-
10:00, 17:00-18:00 und 21:00-22:00 Uhr. Fir die Nachtschldfer sind vor dlem die Zeitpunkte
gegen 21:00 oder 01:00 Uhr von Bedeutung. Jeder Mensch kann durch Selbstbeobachtung ,
wenn mean verstérkte Schidfrigkelt verspiirt, den Zetpunkt seines Schlaffensters finden,.

SPAZIERGANGE

Ausgedehnte Spaziergange vor dem Schlafengehen sind entspannend und besser, ds Sitzend
einen Krimi im Fernsehen zu verfolgen. Wichtig ist hierbel das Tempo des Spaziergangs. Fur
viele Menschen it gewohnlich ein langsames Tempo (Kurschritte) beruhigend. Fir motorisch
Aktive kann ein solches Tempo zur Qua werden, Stress aud 6sen und den Schilaf verhindern.,
Fur Seig en flotter Spaziergang angemessener.

IM BETT NUR SCHLAFEN UND LIEBEN

Das Bett ist nicht fur schiaffremde Tétigkeiten zu nutzen (Fernsehen, Friihstiicken, langes
Lesen, Teefonieren usw.). Das Bett sollte ausschlieldich fir das Schlafen und fur die
korperliche Liebe genutzt werden. Wenn das Bett schlaffremden Téatigkeiten dient, verliert es
saine Signdwirkung as Ruhe- und Schlafgtétte und wird zum Stimulator fir schlechte
Schlafquditét. Problemschl&fer und SchlafgestOrte sollten nur die Zeit im Bett verbringen,
wahrend der se auch wirklich schlafen.



K ORPERKERNTEMPERATUR BEACHTEN

Fur das Einschlafen ist eine niedrige K érperkerntemperatur (nur durch rektale Messung zu
erfassen) erforderlich. Der beste Schlef ist dann zu erreichen, wenn sich im 24- Stunden
Zdtrhythmus Se niedrigsten Werte eingtellen. Deshalb sollten Schiafgestorte Gber 1&ngere
Zeit vor dem Schlafen (méglichgt zu gleichen Tageszeit) ihre rektale Temperatur messen.

AUF DIE RICHTIGE ATMUNG KOMMT ES AN

AtemUbungen haben haufig psychische und physische Entspannung zur Folge. Gleichzeitig
wird regelmadig der erforderliche Sauerstoff in das Gehirn gebracht. Fir einen guten Schiaf
ist gentigend Sauerdoffzufuhr flr das Gehirn eine wichtige Voraussetzung. Die
Atmungstibungen konnen im Laufe des Tages, aber auch nach dem ,, Zubettgehen®
angewendet werden. Es empfiehlt sich die Dretaktatmung durchzuftinren: Einatmen,
ausatmen, kurze Pause. Diese sollte bei geschlossenen Augen erfolgen und gedanklich
getaktet werden, so dass man das Gefuhl hat, wie auf einer Gartenschauked zu schwingen.

FLUSSIGKEITSBEDARF DECKEN

Augechende Fliissgkeaitszufuhr ist wichtig fir ein gut funktionierendes Gehirn und somit

auch fUr den Schlaf. Wenn nicht gentigend Hiissigkeit aufgenommen wird, dann ,, trocknen*
die Korperzellen, insbesondere die Nervenzellen, aus. Infolgedessen werden die geistige
Leistungsfahigkeit und die Schlafquditét eingeschrankt. Das betrifft besonders dtere
Menschen. Bel ihnen geht das ,, Austrocknen der Hirnzdllen* beschleunigt mit dem
biologischen Alterungsprozess einher. Deshab wird alen Menschen - besonders dteren -
empfohlen, mindestens zwel Liter Hissigket pro Tag wahrend des Wachseins aufzunehmen.
Auch am Abend und in der Nacht sollte man Flissgket zu sich nehmen. Esist besser, nachts
den Gang zur Toilette in Kauf zu nehmen, ds den Korper 1angere Zeit im fllssigkeitsarmen
Zudand zu lassen.

SPORT UND SCHLAF

Esig dlgemein bekannt, dass korperliche Bewegung miide macht und gewdhnlich einen
guten Schlaf nach sch zieht. Prinzipidl ist diese Beobachtung richtig, dennoch muss die
Beziehung Sport und Schief differenzierter betrachtet werden. Se gilt nur fir digenigen, die
regelmaldig Sport treiben oder sich kdrperliche Belastungen auferlegen.

WANN FOLGT DEM SPORT EIN GUTER SCHLAF?

Wer z. B. die ganze Woche keinen Sport treibt und am Wochenende 10 km lauft, wird danach
einen schlechten Schiaf haben, wall er physisch Gberanstrengt ist und Muskelkater ihn am
Schiaf hindert. Auch derjenige, der noch unmittelbar vor dem Schlafengehen einen
Langstreckenlauf absolviert, wird Einschlafprobleme haben, well ihn der Lauf ,, wach®

gemacht hat.

Untersuchungen haben gezeigt, dass regdmaige sportliche Betétigung den Schiaf fordert,
wenn sie etwa finf bis sechs Stunden vor dem Schlafengehen durchgefuihrt wird.

AUSGLEICH VON PSYCHISCHER UND KORPERLICHER MUDIGKEIT

Vidle Menschen haben Schiafprobleme bzw. -stérungen, well sie korperlich unterfordert und
gedtig Uberlagtet sind. Somit entsteht ein Ungleichgewicht beztiglich der Midigkeit der
korperlichen und geistigen Prozesse. Wer abends psychisch erschopft nach Hause kommt,
sollte sich nicht hinlegen oder in enem bequemen Sessdl Platz nehmen, sondern durch Sport
(Spazieren gehen, Wandern, Laufen, Schwimmen, Radfahren usw.) das Gleichgewicht
zwischen der geistigen und kérperlichen Midigkeit wiederherstellen.



DASBETT

Im Durchschnitt verbringt der Mensch ein Drittel seines Lebensim Bett. Hierbel bevorzugt er
die liegende Pogtion (Bauch-, Seitent und Rickenlage). Das Liegen wahrend des Schlafs
fordert die psychische und physische Erholung und die Entlastung der Wirbelstule.

SCHLAFSTATTEN DES URMENSCHEN

Beraits der Urmensch hatte offend chtlich schon erkannt, dass der aufrechte Gang nur dann zu
bewdtigen ist, wenn fir eine bestimmte Dauer im Laufe des 24- Stunden-Tages die
Wirbelsiule entlagtet ist. Deshdb leistete er sich bereits den ,, Komfort” einer Liegedtatt in
sainer Hohle, die eine flache Lage auf enem relativ festen Untergrund in Fellen auf leichter
Polsterung (Gras oder Laub) gewahrleistet.

RUCKENSCHMERZEN UND DIE KUHLE IN DER MATRATZE

Mit zunehmender Urbaniserung entstand das Schiafzimmer, welchesin Stadt und Land
Verbreitung fand. Dazu kamen die Betten mit Stahlfederunterlagen und Matratzen,
grof¥enteils ds dreiteilige Auflage. Die Autobesitzer erneuern ihr Falrzeug mindestens dle
vier bisfunf Jahre. Das wére eigentlich fir die Matratzen des Betts auch nétig. Hier wird
offenschtlich gegen dle Vernunft an der Gesundheit gespart und somit gesiindigt.

OMAS STROHSACK ALS MATRATZE?

Ich kann mich erinnern, dass meine Grofimutter den Strohsack, der anstelle der heutigen
Matratze eingesetzt war, mindestens zweima im Jahr erneuerte. Wenn die Fullung des
Strohsacks unmittelbar nach der Ernte erfolgte, hatte der pralgefiillte Strohsack mit dem Duft
des Frischen Strohs eine besonders angenehme und beruhigende Wirkung.

RATSCHLAGE FUR DAS BETT
Liegedtéiten fir den Nachtschlaf sollten folgende medizinische Ratschldge bertickgchtigen:

Das Bettgestell hat eine feste, eine leicht gepolsterte oder leicht federnde
Unterlage. Kopf- und Fuldell sollten vergtdlbar sain. Ein Lattenrost ausHolz it
am gungtigsten. Federkernmatratzen sind fir empfindliche Menschen nicht
vortalhaft, well Se esenmagnetische Telle enthaten, die bel jeder Bewegung den
Huss nattirlicher geomagnetischer Felder stren.

Matratzen sollen aus einem Sttick bestehen (nicht zwel- oder dreiteilig). Manche
Ehepaare bevorzugen eine gemeinsame Matratze, die Uber beide Betten gelegt
wird oder benutzen eine breite Schiafcouch. Diesist von Vortell fur das
gemeinsame Schiaf- und Liebeserlebnis. Ist ein Partner aber sehr sensibel und der
andere unruhig, dann kann die Welterleitung der Korperbewegung des einen auf
der Matratze den anderen stéren. Empfehlenswert ist, dass auf die Matratze eine
Wolldecke gelegt wird, die beim mdglichen Schwitzen den Schwel 3 aufnehmen
kann. Zum Zudecken ist eine leichte Daunen- oder Wolldecke vorteilhaft. Die Art
der Zudecke ist mit der Zimmertemperatur in Ubereingtimmung zu bringen.

KOPFKISSEN

Es soll weich und dem Kopf-Hads-Nackenbereich angepasst sein. Sehr angenehm sind mit
Kornern gefllite Kopfkissen (z. B. mit Hirse oder Dinges (Griinkern)).



DAsS BETT FUR SONDERFALLE

Die individuellen Besonderheiten, Alter und Gesundheitszustand erfordern spezifische
Faktoren bel der Gestdltung der Liegestatt. Dabel sollten folgende Aspekte Berilicks chtigung
finden:

K orpergewicht

Korperlange

Orthopédische Krankheiten

Herz-Kreidauf- Erkrankungen

Erkrankungen des Atmungssystems

Sicherung der psychischen Entspannung.

DAS SCHLAFZIMMER

WIE SOLL DAS SCHLAFZIMMER AUSSEHEN?

Die Grof3e der Wohnung und die Anzahl der Familienmitglieder sowie individuelle
Bedrfnisse miissen grundsétzlich beachtet werden. Zuerst muss bel der Gestdtung des
Schlafzimmers davon ausgegangen werden, ob es fir Singles, flr ein Ehepaar, fr jingere
oder dtere Menschen zweckdienlich sein soll. It der Wohnraum knapp, muss auf eine
Kombination Schlaf-/\Wohnraum zuriickgegriffen werden.

SCHLAFZIMMER FUR DIE LIEBE ODER FUR DAS SCHLAFEN?

Be der Gestdtung des Schlafzimmers sollten die individudlen Bedirfnisse bestimmend sain.
Schlecht schiafende Partner (auch wenn es nur einen der beiden betrifft) sollten bel der
Einrichtung des Schlafzimmers ales daransetzen, jeden schlaffordernden Faktor zu
erschief3en und dles Stérende auszuschlief3en. Das geht bis zur Einrichtung getrennter
Schigfzimmer.

DER MEDIZINISCHE STANDPUNKT ZUM SCHLAFZIMMER

Aus medizinischer Sicht gibt es folgende wichtige Kriterien:
- gute Durchltftung
angenehme Temperatur (man sollte weder schwitzen noch frieren)
angemessene L uftfeuchtigkeit (besonders angebracht bel Zentral- oder Gasheizung
Menschen mit Luftwegserkrankungen vertragen keine zu hohe L uftfeuchtigkeit)
keine Larmbeastung
kein kiinglicher Lichteinfluss (z. B. Lichtreklame)
pflege e chte Einrichtungsgegensténde (Staubfénger snd zu vermeiden)
keine Geruchsbe &stigung

LUFTUNG DES SCHLAFZIMMERS

Die Luftquditét, besonders in den Stadten, wird immer schlechter. Zum Schiafen wird
»frische Luft* benétigt, d. h. die Konzentration von maxima 0,1 % Kohlendioxyd darf nicht
Uberschritten werden. In einem 75 Quadraimeter groflien Raum sollte die Luft dle 2 Stunden
ausgetauscht werden um diesen Grenzwert zu unterbieten. Dasist aber nur in Mittelwert.
Denn die Uberschreitung des genannten Grenzwerts ist abhangig von der Anzahl der darin
befindlichen Bewohner, von der Anzahl der Schadstoffquellen (Tabakrauch,
Wohnmaterialien, Ofen, von der Luftfeuchtigkelt in der Wohnung u. a)). Wenn diese Faktoren
vorhanden sind, muss 6fters gel Uftet werden.



GUTER SCHLAF DURCH ENTSPANNTSEIN

MUSIKINDUZIERTE ENTSPANNUNG

Musik kann, bei individudler Auswahl der Stiicke, am Tage entspannend und beim
»Zubettgehen® relaxierend wirken und daher in den Schlaf fihren. Klasssche Musik ist daftr

gut gesignet.
AUTOGENES TRAINING

Bezliglich des autogenen Trainings mochte ich auf einschl&gige Biicher und Broschiren
verweisen, die esin grof3er Auswahl gibt. Ich mochte lediglich auf enige Grundséizlichkeiten
hinweisen:
1. Wer autogenes Training erlernen will, muss Zet bis zu drel Monate aufbringen.
2. Geben Senicht auf, auch wenn es schwer fdlt, zu enem schndlen Erfolg zu
kommen.
3. Vemedden Sewéhrend des Trainings akoholische Getranke und Psychopharmaka.
Diese hemmen den Lerneffekt des autogenen Trainings.
Autogenes Training sollte nicht unmittelbar vor dem Schiafengehen erfolgen.

MEDITATION

Da die Meditation fir viele Menschen etwas Mystisches darstdlt, soll nachfolgend eine
ausfuihrliche Beschreibung erfolgen. Ausgehend von der 6stlichen Lebensauffassung der
gtérkeren Zuwendung zu einem geistigen, beschaulichen Dasein und einem sdbstbezogenen
Bewusstsein sowie der Einheit von Kérper und Gelst, stdlt die Meditation weitaus mehr dar,
ds dle anderen bekannten psychol ogischen Entspannungstechniken. Von vornherein wird die
gleichzeitige sedische und korperliche Entspannung angestrebt. Aber dartiber hinaus bewirkt
das regdmédge Meditieren, dass der Mensch sSich in den Zustand geistiger Sammlung,
Beschaulichkeit und Versunkenheit versetzt und einen selbstbezogenen Bewusstseinszustand
hervorruft, in welchem er den Einklang mit der gesamten Natur gewahrleistet.

DIE EMOTIONEN IN DER SCHLAFHYGIENE

EIN GUTES GEWISSEN IST EIN SANFTES RUHEKISSEN

Dasig gar nicht so weit hergeholt. Nette und hilfsbereite Menschen leben gesiinder und
l&nger, schrieb der amerikanische Buchautor Douglas Lawson. Er stiitzt seine Behauptung auf
eine Untersuchung Uber das Soziaverhdten von 2.700 Mannern. Dabel zeigte Sich: Bel
denjenigen, die regeméig Gutes taten, war die Sterberate deutlich niedriger. Eine &hnliche
Aussage flr Frauen wurde bereits vordem getroffen. Warum sollte es auch nicht fir einen
guten Schlaf niitzlich sain, wenn man Gutes getan hat.

DIE PFLEGE VON GEIST UND SEELE IST EBENFALLS EIN SANFTES RUHEKISSEN

In unserer Gesdllschaft wird das K érperliche in den Vordergrund gestellt. Bei eéinem
Schonheitswettbewerb werden Korpermal3e der Frau bewertet. Aber niemaswird bel
derartigen Wettbewerben nach der Schonheit des Geistes und der Seele der Frau gefragt.
Kinder bekommen die Korperpflege ,, engehdmmert”: Gesicht waschen, Hande waschen,
Kammen, Fingernégeln schneiden usw. Aber den Umgang mit den Emotionen erlernen se
selten oder gar nicht. Geist und Sedle sind aber das charakteristische fir den Menschen und
ebenfdls eine Schllissafunktion furr seine Gesundheit, besonders fir den gesunden Schiaf.
Tribe Gedanken, aso negetive Emotionen, hemmen den Schiaf.



WAS VERSTEHT MAN UNTER EMOTIONEN?

Die Emotionen oder das Synonym Gefiihle zéhlen neben dem Gedéchtnis zu den
Hauptformen der Funktionsiul¥erungen des Gehirns. Emotionen sind multifunktionelle,
flexible, biopsychosoziae Prozesse, die den Menschen mit aulerordentlicher Schndlligkeit
auf Umwelteinfliisse und auf innere Stimuli adéquiat reagieren lassen. See sind ein Indikator
der anzeigt, ob die Einfliisse fr den Menschen niitzlich oder Schédlich snd. Emationen
halten die Lebensprozesse in ihren optimalen Grenzen und schiitzen Se vor Zerstérungen.

KRANKHEITSRELEVANZ DER NEGATIVEN EMOTIONEN

Negative Emotionen and u. a.

Arger - Angst - Furcht - Pessmismus - Wut - Neid - Hass - Missgungt - Egoismus - Begierde
- Zorn - Schreck - Kadtblitigkeit - Habgier - Rickschtdosigkeit - Mutlosigkeit - Feigheit -
Gaz - Gewinnsucht - Unzufriedenheit - Traurigkeit - Aggression - Entscheidungd osigkeit -
Motivationsarmut - Depression - Hilfloagket

GESUNDHEITSRELEVANZ DER POSITIVEN EMOTIONEN

Lebensfreude - Frohgnn - Frohlichkelt - Optimismus - Glaube - Gliick - Wille - Freude -
Herzlichkeit - Warmherzigkeit - Begeisterung - Zufriedenheit - innere Harmonie - freiwillige
Sdlbstbeherrschung - Selbstvertrauen - Vertrauen - Gewissenhaftigkelt - Zuverldssigkeit -
Zuverscht - Rhythmus mit der Zeit - Gelassenhet - Helterkeit - Humor - Lachen -
Beschwingtheit - Sympathie - Kommunikation - Freundlichkelt - Liebe -
Entscheldungsfreudigkeit

MANGEL AN FAHIGKEIT IM UMGANG MIT DEN EMOTIONEN

HAT DISSTRESSFUNKTION UND HEMMT DEN SCHLAF

METHODEN DER KLASSISCHEN NATURHEILKUNDE ZUM EINSCHLAFEN

Die regdmé3ge sportliche Betétigung zur Herbelfiihrung eines gesunden Schiafs kann durch
verschiedene natirrliche Verfahren und Hausmittel ergénzt werden. Einige dieser Mal3nahmen
werden as Angebot zum Ausprobieren dargestellt.

KALTES DUSCHEN

Generdl it kaltes Duschen zur Kreidaufaktivierung und fur psychische Entspannung ein
gutes Mittel. Der Morgen, der Spétnachmittag und der friihe Abend sind fir Menschen mit
Schlafproblemen zu empfehlen. Abgehértete Personen kdnnen zu jeder Tageszeit kat
duschen.

WECHSELBADER / WECHSELDUSCHEN

Wechsdlbader bzw. Wechsd duschen mit kaltem und warmem Wasser kdnnen ebenfdls sehr
hilfreich sain, aber nicht unmittelbar vor dem Schlafengehen anwenden.

SAUNA UND SCHLAF

Der Saunabesuch zweima wochentlich am spéten Nachmittag (nicht spéter) kann den Schiaf
fordern, Herz-Kreidauf-Kranke sollten aber vorsichtig sein, insbesondere bel hohem
Blutdruck.



B ADESALZBAD
Vor dem Schlafengehen kann ein lauwarmes Bad mit einem beruhigenden Badesalz
psychische Ausgeglichenheit bringen.

KALTE FURBADER

Schlafgestorten mit niedrigem Blutdruck sind kate Fulbéder von zwel bis finf Minuten
Dauer zu empfehlen, well dadurch der Systemdruck im Korper erhéht wird. Bel Nierent und
Blasenleiden muss davon aber abgeraten werden.

AUFSTEIGENDES FURBAD

Manche Menschen kénnen mit katen FlRen nicht einschlafen. |hnen wird en ,,alfsteigendes
Furdad empfohlen, welches folgendermalien ausgefiihrt wird: Die Fiil3e werdenin eine
Schiissdl mit lauwarmem Wasser gestellt. Innerhab von 20 Minuten wird kontinuierlich die
Wassertemperatur auf 30 bis 40 Grad Celsus erhoht. Danach FllRe gut abfrottieren und sofort

ins Bett gehen.

KOPFMASSAGE

Eine Kopfmassage ohne oder auch mit dkoholhdtigen Haarmitteln fir die Dauer von ca. funf
Minuten schafft psychische Ausgeglichenhait.

KALTE UMSCHLAGE AUFS HERZ

Bel Herzdriicken, Herzschmerzen, Herzagen und der damit verbundenen Angst bringen kalte
Umschldge auf die Herzgegend Linderung und einen guten Schief.

LEIBWICKEL

Eine Erwdrmung zur Forderung des Einschlafens kdnnen kalte Lebwickd hervorrufen. Dazu
sollte man ein mit kaltem Wasser getranktes Leinentuch und dartiber ein trockenes
Frotteetuch um den Leb legen. Damit wird ebenfdls die Midigkeit angeregt.

FEUCHTE SCHLAFSTRUMPFE

Ein Effekt der Erwarmung ist auch durch ,, Schlafstrimpfe® zu erreichen. Zu diesem Zweck
werden mit kaltern Wasser getrankte Socken (gut ausgedriickt) und dartiber trockene
Woallsocken angezogen. Gewohnlich tritt schon nach wenigen Minuten ein Warmegefuhl auf,
welches das Einschlafen fordert.

AKUPRESSUR

Diese Form der Selbstbehandlung ist von jedermann rasch zu erlernen. Das leichte
Massieren bestimmter Funkte durch Fingerdruck kann sehr wirkungsvoll sain.

Da Schlafstorungen viele Ursachen haben konnen, gibt es auch mehrere Behandlungspunkte.



