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10 Profi-Tipps fiir einen gesunden Schlaf

Hier sind zehn besondere Tipps, die Sie moglicherweise noch nicht alle kennen
und die einen deutlichen Unterschied fiir Ihre Schlafqualitat bewirken konnen:

1. Dunkelheit vor dem Schlaf: Reduzieren Sie kiinstliches Licht
mindestens zwei Stunden vor dem Schlafengehen.

2. Progressive Muskelentspannung: Lernen Sie diese Technik,
um systematisch vor dem Einschlafen zu entspannen.

3. Schlaf-Parfiim: Verwenden Sie dtherische Ole wie
Lavendel, die Sie mit gutem Schlaf assoziieren, um einen
konditionierten Schlafreflex zu entwickeln.

4. Mindfulness Meditation: Integrieren Sie Achtsamkeits-
meditation in lhre Abendroutine, um das Einschlafen zu
erleichtern.

5. Schlaf-Tagebuch: Fiihren Sie Buch iiber Ihre Schlaf-
gewohnheiten, um Muster und Einflussfaktoren zu erkennen,
die Ihren Schlaf beeintrachtigen.

6. Kiihle Temperaturen: Halten Sie die Schlafumgebung leicht
kiihl, da ein kiihler Korper schneller einschlaft.

7. Abendliche FuBbader: Warme FuBb&der vor dem Schlafen-
gehen kénnen entspannen und die Durchblutung fordern.

8. Leichte Abendmahlzeiten: Vermeiden Sie schweres Essen
am Abend.

9. Positives Schlafumfeld: Schaffen Sie positive Assoziationen
mit dem Schlafzimmer, z. B. durch Farben, die Ruhe aus-
strahlen, oder personliche Gegenstande, die Freude bereiten.

10. Power Naps: Vermeiden Sie lange Nickerchen am Tag,
um den nachtlichen Schlaf nicht zu stéren; wenn notig,
beschranken Sie sich auf 30-miniitige Power Naps.
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VORWORT

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

»Warum miissen wir schlafen?“ - eine Frage, die uns oft gestellt
wird. Viele leiden unter Schlafproblemen und fragen sich, ob
Schlaf wirklich so unverzichtbar ist. Unsere Antwort: absolut.
Schlaf ist lebensnotwendig fiir korperliche Erholung, Regenerati-
on und das seelische Wohl. Seine wahre Bedeutung erkennen viele
jedoch erst, wenn erste Schlafprobleme auftreten. Wahrend unse-
rer insgesamt 20-jdhrigen Tatigkeit und langjdhrigen Forschung
haben wir schnell erkannt, dass der uns umgebende moderne Le-
bensstil ein entscheidendes Ziinglein an der Waage ist — oder bes-
ser gesagt: an IThrem Wecker. Auch haben wir festgestellt, dass
manchmal schon kleine Anpassungen geniigen und bereits eine
Anderung der Schlafumgebung oder der Alltagsgewohnheiten
Wunder wirken kann. Viele unserer Patientinnen und Patienten
erleben dadurch eine Verbesserung ihrer Schlafqualitat!

Auch in unserem Ratgeber vermischen sich neueste wissen-
schaftliche Erkenntnisse mit jahrzehntelanger Praxiserfahrung.
Sie erfahren, warum Schlaf nicht nur ein Wunsch, sondern ein ab-
solutes Muss fiir unser Wohlbefinden ist. Wir wollen Ihnen aber
nicht nur die Grundlagen vermitteln, beispielsweise im ersten
Hauptkapitel auf ganzheitliche Effekte des Schlafs, hormonelle
Regulatoren und die Bedeutung von Traumen eingehen. Sie wer-
den auch herausfinden, welcher Schlaftyp Sie sind und wie viel
Schlaf fiir Sie richtig ist, um am nédchsten Morgen wach und leis-
tungsfahig zu sein.

Im zweiten Buchteil werden Sie dann Zeuge von bahnbrechen-
den Erkenntnissen, die den modernen Lebensstil und seinen Ein-
fluss auf Ihren Schlaf beleuchten. Wir geben Thnen Einblicke in die
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Vorwort

aktuelle Forschung, hdufige Erkrankungen des Schlafs und auch in
die Vor- und Nachteile {iblicher Schlafmittel. Womdglich werden
Sie verbliifft sein, welchen immensen Einfluss der Schlaf auf Ihr
Wohlbefinden hat. Schlaf ist ein Geschenk, eine magische Kraft —
das Elixier des Lebens, das Sie mit der richtigen Anleitung fiir sich
nutzen konnen.

Das besondere Highlight ist unsere , Schlafformel nach Heiser
& Sommer* im dritten Buchteil. Mehr als nur ein Programm, um-
fasst sie ein von uns liebevoll gestaltetes System und zugleich die
Quintessenz unserer langjdhrigen Arbeit und Forschung. Unsere
Schlafformel verbindet bewdhrte Ansédtze mit innovativen Metho-
den, die Ihr Schlafverhalten revolutionieren werden. Sie beinhal-
tet dabei nicht nur einzelne Tipps und Tricks, sondern stellt einen
umfassenden Plan dar, der Thnen hilft, das Optimum aus [hren
Schlafstunden herauszuholen. Freuen Sie sich schon jetzt darauf,
jede Nacht als eine Reise zu erleben, bei der Sie nicht nur trdumen,
sondern auch heilen und Ihre Korperzellen regenerieren.

Lassen Sie uns gemeinsam auf diese Entdeckungsreise gehen,
auf der Sie die Kraft und das Geheimnis guten Schlafs entdecken
und nutzen kdnnen. Viele von Schlafstérungen betrotfene Men-
schen konnen es oft zunachst gar nicht glauben, dass recht ein-
fach umzusetzende positive Verinderungen des Lebensstils, wie
Sie sie auch in unserer Schlafformel finden werden, eine so enorm
positive Wirkung auch auf den Schlaf haben kénnen.

Eine traumhafte Nacht haben wir also fiir Sie vorbereitet, die
Schritte bis dorthin gehen miissen Sie selbst. Beginnen Sie noch
heute, und tauchen Sie in die Welt des Schlafs ein. Wir wiinschen
Thnen viel Freude und viele schlatférdernde Erkenntnisse!

o 7

Dr. med. Clemens Heiser Prof. Dr. med. J. Ulrich Sommer
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WER BESSER SCHLAFT,
IST GESUNDER UND
FITTER

Der Schlaf ist so alt wie die Menschheit, wahrscheinlich sogar noch viel dlter.
Auch hat sich der Schlaf wahrend der Evolution verandert — er ist quasi mit
dem Menschen und seinen Lebensbedingungen mitgewachsen. Dennoch ist die
Frage, warum wir eigentlich schlafen, bis heute wissenschaftlich nicht vollstan-
dig geklart. Viele korperliche und psychische Funktionen bzw. Mechanismen
geraten im Wachzustand buchstablich durcheinander und miissen im Schlaf
neu geordnet werden.

» Erfahren Sie auf den ndchsten Seiten, warum Sie regelmdfig gut schlafen
sollten, was dabei im Organismus passiert, welcher Schlaftyp Sie sind und
was Tréiume bedeuten.



10 Wer besser schlift, ist gesiinder und fitter

Schlafstorungen
sind eine weit
verbreitete
Volkskrankheit,
25 bis 30 Prozent
aller Deutschen
leiden darunter.

Die Evolution des Schlafs

Der Schlaf ist so alt wie die Menschheit, und wahrscheinlich noch
viel dlter. Schlafdhnliche Zustdnde sind bereits bei wirbellosen Tie-
ren zu finden, und die gibt es seit mindestens 500 Millionen Jah-
ren. Schon bei Bakterien und anderen Einzellern findet man
schlafdhnliche Zustdnde - aktive und passive Phasen, die sich dem
dufleren Hell-dunkel-Rhythmus anpassen.

Veranderungen iiber die letzten Millionen Jahre

Klar ist, dass sich der Schlaf {iber diese vielen Millionen Jahre ver-
andert hat. Jiingste Forschungsergebnisse konnten beispielsweise
zeigen, dass unser Vorfahre, die Menschenaffengattung Homo erec-
tus, uneingeschrankt auf zwei Beinen lief und auf dem Boden
schlief. Aufgrund der kurzen Arme war ein Schlafen auf Baumen,
im Vergleich zu anderen Arten, nicht mehr moglich bzw. sehr un-
wahrscheinlich. Damit entfiel aber auch der Schutz vor Feinden.

Vergleichen wir unseren Schlaf mit dem anderer Primaten,
stellen wir fest, dass wir am kiirzesten schlafen: circa acht Stunden
gegeniiber zehn bis 15 Stunden Schlaf bei allen anderen Primaten.
Insgesamt wurde die Evolution des Schlafs von unterschiedlichen
Einfliissen geprégt. Seit jeher musste Nahrung besorgt werden, so-
dass ein Zustand - der Schlaf - notwendig war, um Energieressour-
cen zu schonen und tiber die korperliche Erholung verschiedene
Funktionen wiederherzustellen.

In der Moderne haben vor allem Ein- und Durchschlafstorun-
gen massiv zugenommen. Wir wissen, dass heute 25 bis 30 Prozent
aller Deutschen unter Schlafstérungen leiden. Dies liegt sicherlich
auch daran, dass durch den Wandel der Kommunikationsmedien
seit den 90er-Jahren des vorigen Jahrhunderts eine Gesellschaft
existiert, die rund um die Uhr erreichbar ist - und auch konsu-
miert. Spétes Zubettgehen und oft schul- oder berufsbedingt frii-
hes Aufstehen haben in den vergangenen Jahrzehnten dafiir ge-
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Die Evolution des Schlafs 11

sorgt, dass pro Nacht durchschnittlich immer weniger geschlafen
wird. Hierzulande sind es knapp sieben Stunden, oft aber auch
deutlich weniger.

Der Beurer Schlafatlas aus dem Jahr 2017 konnte zeigen, dass
gegeniiber kinderlosen Paaren oder Singles zudem Paare mit Kin-
dern tendenziell spater ins Bett gehen und frither aufstehen bzw.
aufstehen miissen. Die Griinde liegen auf der Hand: am Abend die
Kinder zu Bett bringen, liegen gelassene Tatigkeiten und Haus-
arbeiten noch rasch erledigen oder am Morgen alles fiir den Kin-
dergarten und die Schule vorbereiten. Hinzu kommt oft ein festes
Arbeitssystem mit vorgegebenen Dienstzeiten, was den Gestal-
tungsraum des personlichen Alltags erschwert. Der gute Schlaf
und die damit verbundene Erholung bleiben zwangslaufig auf der
Strecke.
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HAUFIGE SCHLAF-
STORUNGEN:
URSACHEN UND
AUSWIRKUNGEN

Schlaf kann krank machen, Schlafprobleme sind medizinisch behandelbar.
Dennoch suchen lediglich circa 30 Prozent der Menschen, die fast jede Nacht
unter Schlafstérungen leiden, auch arztliche Hilfe und begeben sich in Behand-
lung. Was ebenfalls oft unterschatzt wird: Auch zu viel Schlaf kann krank
machen. Sie merken also: Nicht nur die Schlafdauer ist entscheidend, sondern
insbesondere die Schlafqualitat.

P In diesem Kapitel geht es um die Storfaktoren des Schlafs,
Schlafkrankheiten und das Pro und Contra herkommlicher
synthetischer Schlafmittel.



74 Haufige Schlafstorungen: Ursachen und Auswirkungen

Trotz guter
Schlafdauer kann
auch ein qualitativ
schlechter Schlaf
auf Dauer gesund-

heitsschadlich sein.

Was heil3t tiberhaupt
»Schlecht geschlafen”?

Es gibt eine Reihe von Schlafstorungen, die viele von uns im Laufe
des Lebens betreffen konnen. Laut einem Gesundheitsreport der
Krankenkasse DAK geben 80 Prozent der Erwerbstdtigen an,
schlecht zu schlafen. Damit haben Schlafstérungen bei Menschen
zwischen 35 und 65 Jahren, die mitten im Berufsleben stehen, in
den letzten Jahren um 66 Prozent zugenommen. Mit anderen
Worten: Deutschland schlift schlecht - ein Problem, das deutlich
unterschatzt wird.

Was aber heif3t iberhaupt schlecht schlafen? Immerhin: Rech-
net man die Zahlen des Gesundheitsreports auf die gesamte Bevol-
kerung hoch, schlafen demnach hierzulande etwa 34 Millionen
Menschen schlecht. Rund 50 Prozent der Erwerbstitigen fithlen
sich sogar am Arbeitsplatz miide, und etwa 30 Prozent geben an,
regelmiflig erschopft zu sein. Lassen Sie uns folgende Begriffe zu-
nédchst klaren: Schlafrigkeit, Miidigkeit und in diesem Zusammen-
hang das Phdnomen der grofien Erschépfung.

Schlafrigkeit oder Miidigkeit?

Diese beiden Begriffe werden hadufig synonym verwendet. In der
Schlafmedizin driicken wir damit jedoch jeweils unterschiedliche
Zustande aus: Man hat das Verlangen oder die Neigung, zu schlafen
oder einzuschlafen, wenn man schlafrig ist.

Schlafrigkeit ist demnach ein Zustand, bei dem der Kérper sich
ausruhen muss, weil die Augen schwer werden und die Konzentrati-
on nachlasst. Ein Mangel an Schlaf oder eine Storung des Schlaf-
wach-Rhythmus verursacht haufig Schlafrigkeit. Aber auch die
Einnahme bestimmter Medikamente (z. B. zur Behandlung von
Bluthochdruck, Asthma, Allergien und Depressionen) oder Erkran-
kungen wie eine Schlafapnoe kdnnen ursachlich sein. > )
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Was heiBt iiberhaupt ,,schlecht geschlafen”? 75

Miidigkeit hingegen bedeutet, einen Energiemangel zu spiiren. Wer
miide ist, erlebt einen allgemeinen Zustand von korperlicher oder
geistiger Erschopfung, der hdufig durch Aktivitaten, Anstrengungen
oder auch Stress verursacht wird. Auch ein Schlafmangel oder eine
schlechte Erndahrung und verschiedene Erkrankungen

(z. B. Schilddriisenunterfunktion, Eisenmangel, Herzinsuffizienz)
konnen Miidigkeit verursachen.

Schlafrigkeit ist also das spezifische Verlangen nach Schlaf und
kann auch auf eine organische Schlaferkrankung hinweisen. Miidig-
keit beschreibt ein allgemeines Gefiihl von Erschopfung und Energie-
mangel, das Leitsymptom bei psychiatrischen Schlaferkrankungen
sein kann. Diese Unterscheidung ist auch deswegen so wichtig, weil
Schlafrigkeit durch Schlaf und Ruhe in der Regel gut behandelt
werden kann. Midigkeit kann mitunter umfassendere Manahmen
erfordern, z. B. eine Anpassung des Lebensstils, Ruhepausen im
Alltag, korperliche Bewegung bis hin zu einer individuellen drztlichen
Untersuchung und Therapie, wenn libermafige Miidigkeit chronisch
wird.

Es ist auch maglich, dass Schlafrigkeit und Miidigkeit gleichzeitig
auftreten, insbesondere wenn jemand schlecht schldft oder nicht
genug Ruhe bekommt. Gemeinsam mit den Behandelnden sollte
dann nach zugrunde liegenden Ursachen geforscht werden, um
geeignete MaBnahmen fiir eine bessere Schlafqualitat ergreifen zu
konnen.

Zu wenig oder zu viel: Wie viel Schlaf brauche ich wirklich?

Eine haufige erste Frage ist auch bei uns im Institut fiir Schlafmedi-
zin, wie viel Schlaf der Mensch denn nun eigentlich braucht. Die
empfohlene Schlafdauer variiert je nach Alter und den individuel-
len Bediirfnissen. Die meisten werden sieben bis acht Stunden
Schlaf bendétigen. Wichtig ist, auf den eigenen Korper zu héren
und sicherzustellen, dass man ausreichend Schlaf erhalt, um sich
erholt und energetisiert zu fithlen. Hilfreich ist auch diese Faust-
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76 Haufige Schlafstérungen: Ursachen und Auswirkungen

Wenn wir in der
Lage sind, tagstiber
langere Tatigkeiten
im Sitzen konzen-
triert auszutiben,
ohne permanent
schlafrig zu
werden, haben wir
ein gutes Schlaf-
pensum gefunden.

regel: Wenn Sie in der Lage sind, tagsiiber lingere Tatigkeiten im
Sitzen konzentriert auszuiiben, ohne permanent schléfrig zu wer-
den, haben Sie ein gutes persdnliches Schlafpensum gefunden. Es
gibt aber auch allgemeine Richtlinien fiir die empfohlene Schlaf-
dauer, an der Sie sich orientieren konnen.

Sauglinge (bis drei Monate) Neugeborene bendétigen normalerwei-
se zwischen 14 und 17 Stunden Schlaf pro Tag. Da sie hdufig aufwa-
chen, um gefiittert zu werden oder ihre Windeln gewechselt zu
bekommen, ist der Schlaf in dieser Phase hdufig auf mehrere kurze
Perioden verteilt.

Sduglinge (vier bis elf Monate) Ab etwa dem vierten Monat wird
empfohlen zwolf bis 15 Stunden tdglich zu schlafen. Einige Saug-
linge konnen jetzt linger durchschlafen, ihr Schlaf beginnt sich zu
stabilisieren.

Kleinkinder (ein bis zwei Jahre) Kleinkinder benétigen rund elf bis
14 Stunden Schlaf. Die Schlafroutinen werden bereits regelmafi-
ger, und die meisten Kinder schlafen auch am Mittag.
Vorschulkinder (drei bis fiinf Jahre) Fiir diese Altersgruppe wer-
den tédglich zehn bis 13 Schlaf empfohlen. Viele Kinder tibersprin-
gen bereits den Mittagsschlaf, andere kénnen noch davon profi-
tieren.

Schulkinder (sechs bis 13 Jahre) Ab dem Schulalter sollten Kinder
taglich neun bis elf Stunden Schlaf erhalten, um sich optimal zu
erholen und ihre kognitiven und korperlichen Funktionen zu un-
terstutzen.

Jugendliche (14 bis 17 Jahre) Durch die biologischen Verdnderun-
gen in der Pubertdt verdndert sich auch der natiirliche Schlaf-
wach-Rhythmus. Dies hat zur Folge, dass Jugendliche haufig
spdter einschlafen und morgens langer schlafen mochten. Sie
benotigen circa acht bis zehn Stunden Schlaf.

Erwachsene (18 bis 64 Jahre) Obwohl die individuellen Bediirfnis-
se variieren kdnnen, bendétigen die meisten Erwachsenen sieben
bis neun Stunden Schlaf pro Nacht. Wahrend einige moglicher-
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Was heif3t liberhaupt ,,schlecht geschlafen’? 77

weise weniger Schlaf bendtigen, kann es bei anderen auch deut-
lich mehr sein, um sich ausgeruht zu fiithlen.

Altere Erwachsene (ab 65 Jahren) Altere Erwachsene haben haufig
eine verdnderte Schlafarchitektur, wodurch sie mitunter weniger
Schlaf bendétigen. Je nach den individuellen Bediirfnissen konnen
sie von ebenfalls sieben bis neun Stunden Schlaf profitieren.

Da es tatsdchlich wichtig ist, méchten wir nochmals betonen,
dass der Schlaf sehr individuell verlduft und dass sich Ihr person-
liches Schlafbediirfnis, unabhéngig von allgemeinen Richtlinien,
von anderen Menschen Threr Lebensphase deutlich unterschei-
den kann. Jeder von uns benétigt andere Voraussetzungen fiir den
guten Schlaf, um tagsiiber optimal zu funktionieren. Versuchen
Sie am besten, die fiir sich passende Schlafdauer herauszufinden.
Folgende allgemeine Tipps mochten wir Ihnen geben:

Beriicksichtigen Sie die eigenen natiirlichen Schlafmuster
Beobachten Sie, wie viel Schlaf Sie wirklich bendétigen, um ausge-
ruht und energiegeladen zu sein - ohne dass ein Wecker verwen-
det wird oder andere Einschrankungen vorliegen. Testen Sie dies
uber einige Wochen aus. Dabei sollten Sie jeden Morgen zur glei-
chen Zeit aufstehen und abends, wenn Sie schléfrig sind, zur glei-
chen Zeit zu Bett gehen. Notieren Sie jeweils die Anzahl der ge-
schlafenen Stunden. Machen Sie sich auch Notizen, wie fit Sie sich
am Tag gefiihlt haben. Diese kleine Analyse kann helfen, Muster
zu identifizieren und Ihre ideale Schlafdauer zu bestimmen.

Experimentieren Sie mit verschiedenen Schlafdauern

Weiterhin kénnen Sie verschiedene Schlafdauern ausprobieren,
um herauszufinden, welche Lange des Schlafs sich fiir Sie am er-
holsamsten anfiihlt. Gestartet werden sollte bei diesem Versuch
mit einer schrittweisen Anderung um etwa 15 bis 30 Minuten, die
Sie entweder ldnger oder kiirzer schlafen. Machen Sie sich wieder
Notizen, wie sich die veranderte Schlafdauer auf Ihr Wohlbefin-
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heiBt nicht immer,
besser zu schlafen:
Die Schlafqualitat
kann unabhangig
der Schlafdauer
gestort sein.
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den und die personliche Energie auswirkt. Auf diese Weise konnen
Sie feststellen, ob weniger oder mehr Schlaf fiir Sie besser funktio-
niert und womoglich auch Schlafprobleme bessern hilft.

Beriicksichtigen Sie Ihre persdnlichen Lebensumstande

Wie Sie schon wissen, kdnnen sich die Anforderungen an den
Schlaf im Laufe des Lebens verdndern, und oft ist es so, dass dltere
Erwachsene weniger Schlaf brauchen. Entscheidend sind aber im-
mer auch individuelle Umstidnde, wie z. B. Stress, den Sie in Ihrem
Alltag haben, der Umfang korperlicher Aktivitdt oder auch All-
tagsrituale. Es ist auch moglich, dass Sie situativ in besonders be-
lastenden Lebensphasen mehr Ruhe und Schlaf benétigen. Das
fithrt uns auch zum néchsten Tipp.

Achten Sie auf die Signale lhres Korpers

Wenn Sie sich tagstiber hdufig schlifrig oder nicht ausgeruht fiih-
len, ist es moglicherweise an der Zeit, mehr Schlaf zu bekommen.
Andere Hinweise fiir Schlafmangel kdnnen sein: Schwierigkeiten
beim Konzentrieren, Gereiztheit und Stimmungsschwankungen
oder héufiges Gihnen. Andersherum schlafen Sie vielleicht auch
zu viel, wenn Sie sich trotz regelméfiig mehr als neun bis zehn
Stunden Schlaf trotzdem nicht erfrischt fiithlen.

Wann ist mein Schlaf gestort?

Woran erkennt man nun aber, dass der eigene Schlaf gestort ist?
Einige Anzeichen haben wir schon besprochen. So kdnnen Mii-
digkeit und Erschdpfung auf einen gestorten Nachtschlaf hinwei-
sen. Aber auch Schwierigkeiten beim Aufwachen, geringe Konzen-
trationsfahigkeit und verminderte Leistungsfahigkeit geben Hin-
weise. Ebenso Stimmungsschwankungen bzw. eine Reizbarkeit,
nicht zu vergessen korperliche Symptome: Kopfschmerzen, Mus-
kelverspannungen, Schwindel und ein allgemeines Gefiihl von
Unwohlsein sowie eine erh6hte Infektneigung (siehe Abbildung).

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2024 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliitersche Fachmedien GmbH



Was heiBt iiberhaupt ,,schlecht geschlafen”? 79

Anzeichen ein

Miidigkeit und Erschopfung: e“C en eines
Wenn Sie tagsiiber standig miide, erschopft oder schlapp sind, kann dies ein gestorten Nacht-
Zeichen von chronischem Schlafmangel sein. schlafs

Schwierigkeiten beim Aufwachen:
Wenn es lhnen schwerféllt, morgens aus dem Bett zu kommen, und Sie sich be-

nommen oder desorientiert fiihlen, deutet das auf unzureichenden Schlaf hin.

Schlaf kann die kognitive Funktion beeintrachtigen, was zu Schwierigkei-

Geringe Konzentrationsfahigkeit und verminderte Leistungsfahigkeit:
ten beim Denken, Konzentrieren, Lernen oder Problemldsen fiihren kann.

Reizbarkeit und Stimmungsschwankung:
Schlafmangel kann die Stimmung negativ beeinflussen und zu Gereiztheit,
Angstzustanden und depressiven Verstimmungen fiihren.

Schlafmangel kann das Immunsystem schwachen und das Risiko fiir
Erkaltungen, Grippe und andere Infekte erhdh

° Verminderte Immunitét:

Korperliche Symptome:
Schlafmangel kann zu kdrperlichen Symptomen wie Kopfschmerzen, Muskelver-

spannungen, Schwindel und einem allgemeinen Gefiihl von Unwobhlsein fiihren.

Es ist wichtig, die moglichen Ursachen fur gestorten Schlaf und | . anhaltenden
schlechte Schlafqualitdt zu erkennen. Nur dann lassen sich gesun- Schlafproblemen
de Schlafgewohnheiten entwickeln und die Schlafumgebung sollten Sie sich
gegebenenfalls optimieren. Um im Einzelfall eine genaue Diagno- | immer &rztliche

se stellen zu kdnnen und eine passende Behandlung einzuleiten, | Beratung suchen.

empfehlen wir, eine Schlatmedizinerin oder einen Schlafmedizi-
ner aufzusuchen. Ein individueller Ansatz bildet die Basis, basie-
rend auf einer detaillierten Anamnese und der Suche nach den
moglichen zugrunde liegenden Ursachen, wie im Fall von Anna.

Fallbeispiel: Anna (35), kaufmannische Angestellte
Anna hat seit einigen Wochen Schlafprobleme. Sie wacht nachts
mehrmals auf und fiihlt sich morgens nicht ausgeruht. Tagsiiber ist
sie miide, unkonzentriert und gereizt. Sie berichtet auch haufig von
Kopfschmerzen und allgemeiner Miidigkeit.

Schlafgewohnheiten: Anna geht normalerweise um 23 Uhr ins
Bett, aber sie liegt hdufig lange wach, bevor sie endlich einschlafen
kann. Unabhangig davon, wie viel sie in der Nacht geschlafen 4 2
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Feste Aufsteh- und
Zubettgehzeiten,
die auch am
Wochenende
gelten, kdnnen
den guten Schlaf
fordern.

hat, steht sie um sieben Uhr morgens auf. Anna trinkt abends gerne
Kaffee und nutzt ihr Smartphone auch im Bett, bevor sie versucht,
einzuschlafen. Sie hat keine feste Routine vor dem Zubettgehen, und
ihr Schlafzimmer ist nicht besonders gut abgedunkelt, wie sie
erzahlt.

Stressfaktoren: Anna berichtet in der Sprechstunde auch von
hohem Stress in ihrem beruflichen und privaten Leben. Sie arbeitet
viel und fiihlt sich haufig tiberfordert. AuRerdem kampft sie mit
finanziellen Problemen und Schwierigkeiten, sich allgemein in ihrem
Alltag zu entspannen.

Bei Anna kommen gleich mehrere mogliche Storfaktoren zusam-
men. Wahrscheinlich ist Ihnen der Koffeinkonsum am Abend auf-
gefallen, den Anna reduzieren oder ganz vermeiden konnte. Da sie
bisher keine Rituale fiir sich entwickelt hat, die sie zur Ruhe brin-
gen und auf den Schlaf vorbereiten, kann in diesem Fall auch die
Entwicklung einer festen Schlafenszeit und Routine vor dem Zu-
bettgehen hilfreich sein. Schlagen Sie dazu gerne in Hauptkapitel
drei bewahrte Tipps fiir die Schlafroutine nach, sie finden diese in
Baustein eins unserer Schlafformel nach Heiser & Sommer. Fiir
Anna kidmen etwa Stressmanagementtechniken wie Entspan-
nungsiibungen, Meditation oder Yoga infrage.

Ein weiterer Punkt ist die Begrenzung der Nutzung elektroni-
scher Gerdte vor dem Schlafengehen. Wer kurz vor dem Zubettge-
hen Smartphones oder Tablets verwendet oder noch kurz zuvor
Fernsehen schaut, kann in der Regel schwieriger ein- und durch-
schlafen, weil der Blaulichtanteil elektronischer Gerite die Mela-
toninproduktion hemmt und den Schlaf-wach-Rhythmus stort.

Anna kann zusitzlich eine angenehme und schlafférdernde
Umgebung fiir sich schaffen. Dazu gehort, das Zimmer abzudun-
keln und auf eine angenehme Raumtemperatur zu achten. Mog-
licherweise konnte in Annas Fall eine weiterfithrende Untersu-
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chung Schlafstérungen, wie z. B. eine Schlafapnoe oder Insomnie,
ausschliefen. Auch eine aktuelle Medikation sollte iiberpriift
werden.

Bringt das moderne Leben mich um den Schlaf?

Jeder von uns kennt Menschen wie Anna. Wenn Sie sich in Ihrem
Bekanntenkreis umhoren, finden auch Sie sicherlich viele, die sa-
gen, dass sie oft unendlich miide sind. Sind es die modernen As-
pekte des Lebens, die unseren eigentlich instinktiv gesteuerten
Schlafrhythmus so durcheinanderbringen? Oder ist das etwa der
Normalzustand, mit dem man einfach leben muss? All diese Fra-
gen zu beantworten, ist auch fiir uns aus drztlicher Sicht hiufig
schwierig, denn: Bei vielen von Schlafproblemen Betroffenen ldsst
sich keine eindeutige Ursache erkennen und erkldren, was nun der
auslosende Faktor fiir die meist tiber Jahre bestehenden Schlafsto-
rungen ist. Sicherlich tragen in unserer modernen Gesellschaft
und Arbeitswelt digitale Zeitvertreibe oder ein spatabendlicher
Fernsehkonsum dazu bei. Aber auch lingere Arbeitswege und ein
Arbeitsthythmus, der oft nicht zu unserem persénlichen Schlaf-
wach-Rhythmus passt. Unser modernes Leben hat zweifellos er-
heblichen Einfluss auf den Schlaf (siehe Abbildung).

Umweltfaktoren

Soziale Aktivitaten

/ und Freizeit

Reiziiberflutungen
<—— und
Informationsfluss

\ Erndhrung

und Lebensstil

Arbeitsanforderungen

\
/

Stress und psychische
Gesundheit
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Lesen macht miide.
Es sei denn, es wird
am Smartphone
gelesen — mit
entsprechender
Blaulichtbestrah-
lung.

Vielfaltige Faktoren
beeintrachtigen die
Schlafdauer und
Schlafqualitat
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DAS HILFT BElI SCHLAF-
PROBLEMEN WIRKLICH —
SCHLAFFORMEL NACH
HEISER & SOMMER

Der Traum vieler schlafgestorter Menschen: endlich einmal richtig gut schlafen.
Dazu am liebsten abends schon wenige Minuten nach dem Zubettgehen
einschlafen, tief durchschlafen und morgens ausgeruht und vital aufwachen.
Guter Schlaf muss kein Traum bleiben. Um den erholsamen Schlaf zu fordern
oder den Schlaf zumindest zu verbessern, haben wir fiir Sie die Schlafformel
nach Heiser & Sommer entwickelt.

P Entdecken Sie ein Schlafprogramm, das Sie mit Konditionierung und
Routine, guter Schlafhygiene und Tipps zum Zeitpunkt des Schlafs
unterstiitzen kann. Nach und nach aufeinander aufbauend bieten
Ihnen alle drei Bausteine einen schlaffordernden Rahmen.
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Oftmals sind es
falsche Erwartun-
gen an den Schlaf,
die uns im Inneren
unter Druck setzen
und die Nacht zum
Tag machen.

Mein Wunsch: Ausgeruht und
ausgeschlafen

Das Ziel, sich ausgeruht und gut erholt zu fiihlen, ist durchaus re-
alistisch und wichtig fiir Gesundheit und Wohlbefinden. Wir
mochten Sie aber gleich zu Beginn auch dafiir sensibilisieren, dass
die Erwartungen an den eigenen Schlaf manchmal zu hoch sind.
Insbesondere unrealistische Vorstellungen vom perfekten Schlaf
konnen innerlich unter Druck setzen und einen Stress erzeugen,
der seinerseits den Schlaf stort.

Erinnern Sie sich noch an unseren Einstieg im ersten Kapitel
zur Evolution des Schlafs? Tatsachlich war vor wenigen Jahrhun-
derten, zur Zeit des 17. und 18. Jahrhunderts, die heutige Idealvor-
stellung eines ununterbrochenen Nachtschlafs noch nicht in der
Form etabliert. Damals war es fiir viele Menschen normal, in zwei
Phasen zu schlafen: Eine Wachphase, die hdufig genutzt wurde,
um sich zu unterhalten, nachzudenken oder auch zu rauchen.
Und eine Schlafphase der entspannten Ruhe und des Schlafs. Erst
im Zuge der Industrialisierung setzte sich die uns bekannte Ideal-
vorstellung eines achtstiindigen Nachtschlafs durch, der heute als
Standard fiir einen erholsamen Schlaf gilt - jedoch von Mensch zu
Mensch deutlich variieren kann.

Wenn es im Schlafzimmer ruhig und die Atmung
regelmaBig wird

Vor allem wenn Ruhe in Ihr Schlafzimmer einkehrt, Ihre Atmung
gleichmaifiig wird, sind das Anzeichen dafiir, dass Sie in einen ent-
spannten, schlafférdernden Zustand {ibergehen. Dass Sie sich auf
den Schlaf vorbereiten bzw. allmdhlich in die Einschlafphase ein-
treten. In einem ruhigen Schlafzimmer, ohne stérende Gerdusche
und Ablenkungen, kénnen Korper und Geist zur Ruhe kommen.
Dies ist besonders wichtig, um den Ubergang vom Wachsein zum
Schlafen zu erleichtern. Genau auf diesen Mechanismus zielen die
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Bausteine unserer Schlafformel ab, die wir [hnen nun vorstellen
wollen.

Eine regelmifliige Atmung mit einem gleichmafigen Atem-
rhythmus fungiert als Signal fiir den Korper, dass es Zeit ist, sich zu
entspannen. Der Ubergang vom Wachzustand in den Schlaf kann
dabei als eine Art sanfter Ubergang vom bewussten in den unbe-
wussten Zustand betrachtet werden. In unserer Schlafformel wer-
den Sie einige Verfahren und Ubungen finden, die Sie dabei unter-
stiitzen.

Unsere Schlafformel nach Heiser & Sommer

Eine gesunde Schlafqualitdt ist erreichbar, erfordert aber oft be-
wusste Anstrengungen und Verdnderungen der Schlafgewohnhei-
ten. Um das Ziel eines ausgeruhten und erholten Zustands am Tag
zu erreichen, sollten Sie zudem Ihrem Nachschlaf auch eine gewis-
se Prioritdt einrdumen.

Geben Sie dem Schlaf eine hohe bzw. hohere Wichtigkeit in Ih-
rem Leben. Durch das Wissen um die komplexen Mechanismen
und Effekte des Schlafs aus Kapitel eins und zwei sind Sie inzwi-
schen mit der Bedeutung einer guten Schlafqualitdt fiir [hre Ge-
sundheit, Ihre Stimmung und Ihre Leistungsfahigkeit vertraut.
Mit unserer Schlafformel nach Heiser & Sommer, die auf bewahr-
ten Methoden, Verfahren und Tipps aus unserem Institut fiir
Schlafmedizin basiert, wollen wir Sie auf Threm Weg zu einem gu-
ten Schlaf fiir ein langes, gesundes und gliickliches Leben beglei-
ten.

Unsere Schlafformel stellt ein Programm aus drei Bausteinen
dar, die sich durch unsere langjahrige Erfahrung in der Behand-
lung vieler Schlafpatientinnen und -patienten als besonders rele-
vant herauskristallisiert haben. Diese Bausteine konnen einen
Rahmen abstecken, erheben aber keinen Anspruch auf Vollstan-
digkeit. Es geht vielmehr darum, dass Sie fiir sich das herausneh-
men, was zu lhrer Situation und Ihren Lebensumstdnden passt -
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Das Streben nach
guten Schlafge-
wohnheiten kann
dazu beitragen,
die Schlafqualitat
insgesamt zu
verbessern.

und auch damit zu experimentieren. Unsere Schlafformel ist also
eine Orientierung, ein Wegweiser fiir [hren besseren Schlaf.

Auch weisen wir noch einmal ausdriicklich darauf hin, dass die
Bausteine unserer Schlafformel immer nur ein ergdnzender Teil ei-
nes ganzheitlichen, drztlich betreuten Therapiekonzepts sein kon-
nen bzw. als solches verstanden werden sollen, insbesondere bei
mittelschweren und schwereren Schlafstorungen. Alle Bausteine
zielen dabei auf Moglichkeiten ab, wie Sie selbst iiber Ihren Le-
bensstil zu einem bessern Schlaf beitragen kdnnen.

Die drei Bausteine unserer Schlafformel sind:
1. Konditionierung und Routine

2. Gute Schlafhygiene

3. Timing: Zeitpunkt des Schlafs

Unsere langjdhrige Erfahrung zeigt bisher: Wenn Sie diese drei
Bausteine in Threm Leben mehr beriicksichtigen und individuell
fiir sich anpassen, konnen Sie vor allem bei leichteren Schlafpro-
blemen davon profitieren. Natiirlich sind die einzelnen Bausteine
nicht abgegrenzt voneinander zu sehen, sondern als ein ineinan-
der tibergreifendes System, das heifdt: Jeder Baustein beeinflusst
direkt und indirekt den anderen. Machen Sie sich in diesem Zu-
sammenhang bitte auch noch einmal bewusst: Manche Men-
schen brauchen einfach mehr Schlaf als andere, um sich ausge-
ruht zu fiihlen. Es ist auch normal, gelegentlich eine schlechtere
Nacht zu haben. Perfekter Schlaf ist nicht immer erreichbar.
Wenn Sie trotz aller Bemithungen weiterhin schlecht schlafen
oder sich tagsiiber miide fithlen, kann es sinnvoll sein, professio-
nelle Hilfe von einer Schlafmedizinerin oder einem Schlafmedizi-
ner in Anspruch zu nehmen, um mdgliche zugrunde liegende
Schlafstérungen zu erkennen und gezielt zu behandeln.
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Unsere
A Schlafformel nach
schiafformel 3 Heiser & Sommer:
Timing: Zeitpunkt des Schlafs Individuell angepasst
* Feste Zubettgehzeiten fordern den Schlaf zum guten Schlaf

Besser schlafen trotz Schichtarbeit
Das Paradoxon der Schlafrestriktion
Apps und Sleep Tracker: Pro und Contra

Schlafformel 2

Gute Schlafhygiene
Korperliche Aktivitat am Tag
Meine schlaffordernde Erndhrung
- fordernde und storende Nahrungsmittel
— Snacken und gut schlafen — kein Widerspruch
Pflanzliche Helfer aus der Naturheilkunde
— Baldrian - seit Jahrhunderten geschatzt

Schlafformel 1
Konditionierung und Routine
Das Bett ist zum Schlafen da und fiir Sex
Angenehme Schlafumgebung schaffen
Die Raumtemperatur ist besonders entscheidend
Fiir wohltuende Entspannung sorgen
— Atmung, Progressive Muskelentspannung, Kurzmeditation
Tees, die auf eine abendliche Ruhe einstimmen
Mein Tagebuch zum guten Schlaf
— Mit taglichen Notizen zu wirkungsvollen Veranderungen N

Alle Empfehlungen unserer Schlafformel greifen als ein Programm
ineinander.

1. Eine Konditionierung und Routine als Basis unterstiitzt die Stabilisie-
rung lhres Schlaf-wach-Rhythmus. 2. Die gute Schlafhygiene gehdrt mit
der gezielten Férderung gesunder Gewohnheiten des Lebensstils
ebenso dazu, wie 3. das fiir Sie individuelle Timing. Je nachdem, welche
Faktoren lhren Schlaf storen, konnen Sie jederzeit auf einzelne dieser
MaRBnahmen zugreifen, um lhre Schlafqualitat zu verbessern und
wieder gut zu schlafen — fiir ein gesundes, langes und gliickliches
Leben.
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Aus schlafmedizi-
nischer Sicht ist es
entscheidend, dass
Sie sich in lhrem
Bett rundum
wohlfiihlen.

Meine Selbsthilfebausteine: Individuell
angepasst zum guten Schlaf

Nun konnen Sie sagen, wenn man ins Internet oder vielfaltige Bii-
cher und Literatur schaut, findet man auch zahlreiche Tipps und
Tricks in geradezu uniiberschaubarer Anzahl. Und genau das ist
oft das Problem: Es finden sich teils skurrile Tipps und Tricks, die
alle angeblich helfen sollen, wieder in den Schlaf zu finden. Dar-
unter auch die Versprechen verschiedener Industriezweige und
Hersteller von beispielsweise Matratzen, Bettwadsche oder We-
ckern.

Wie wir im zweiten Kapitel schon besprochen haben, empfeh-
len wir Thnen grundsitzlich, kritisch gegeniiber Schlatkursen,
Schlafschulen oder mitunter fragwiirdigen Angeboten von Schlaf-
trainings zu sein. Natiirlich nicht in allen Féllen, aber doch recht
héufig steht hier lediglich ein wirtschaftliches Interesse im Vorder-
grund.

Gibt es aber wirklich das eine Rezept, mit dem alle Betroffenen
wieder zum ruhigen Schlaf finden? Nein, das gibt es natiirlich
nicht. Dennoch ist es aus schlafmedizinischer Sicht entscheidend,
dass Sie sich in Threm Bett rundum wohlfiihlen. Dass Sie positiv
gestimmt - im Fachjargon: positiv konditioniert - ins Bett gehen,
um optimale Voraussetzungen fiir einen guten Nachtschlaf zu ha-
ben. Dabei spielt auch die Umgebung, in der Sie schlafen, eine ent-
scheidende Rolle. Hinzu kommen Routinen und Rituale, denn der
Mensch ist ja bekanntlich ein Gewohnheitstier. Evolutionsbiolo-
gisch gesehen macht es keinen Sinn, sich stindig neuen Heraus-
forderungen zu stellen, die erneut mitunter grof3en Stress bedeu-
ten.
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Wann sollte ich drztliche Hilfe in Anspruch nehmen?

Auch in unserem Institut fiir Schlafmedizin sind wir grofie Ver-
fechter der Selbsthilfe und geben unseren Patientinnen und Pati-
enten immer wieder bewdhrte Tipps und Tricks mit auf den Weg,
ebenso wollen wir es fiir Sie in unserer Schlafformel in diesem Rat-
geber tun. Auch die Frage, ab wann professionelle Hilfe notwendig
ist, werden wir - wie schon in Kapitel eins und zwei - dabei immer
wieder berticksichtigen.

So muss zunédchst unterschieden werden, ob es sich tiberhaupt
um eine krankhafte Schlafstorung im medizinischen Sinne han-
delt, von der circa 15 Prozent der Deutschen betroffen sind, oder
ob es lediglich um eine nicht behandlungsbediirftige Stérung des
normalen Schlafs geht. Um fiir sich klar zu werden, ob man wegen
seiner Schlafprobleme &drztliche Hilfe in Anspruch nehmen sollte,
konnen drei Fragen hilfreich sein:

e Wie hat sich mein Schlaf in den letzten Wochen, Monaten
oder Jahren verandert?

* Wie lange halten meine Schlafprobleme und damit verbunde-
ne Beschwerden schon an?

* Hat mein nicht erholsamer Schlaf Auswirkungen auf meinen

Tagesablauf?

Als Faustregel kann man sagen: Wenn man ldnger als drei Monate
lang nicht normal schléft, und auch tagsiiber deutliche Leistungs-
einbuflen hat, liegt mit hoher Wahrscheinlichkeit eine Schlafsto-
rung vor. Wenn dies auf Sie zutrifft, empfehlen wir Ihnen arztliche
Hilfe. In den meisten Fillen kann die Hausérztin oder der Hausarzt
sagen, welche schlafmedizinischen Experten Ihnen eventuell wei-
terhelfen kénnen.

Dies konnen auch Medizinerinnen und Mediziner verschiede-
ner Fachgebiete sein, denn hinter Ihren Symptomen bzw. Ihrer
Schlafstorung kann moglicherweise auch eine organische Erkran-

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.

Ist zunachst keine
arztliche Hilfe
erforderlich, kann
man selbst vieles
versuchen, um den
Schlaf zu verbes-
sern.
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Chronische
Schmerzen kdnnen
den Schlaf deutlich
verschlechtern.

kung stecken, die dann ursédchlich behandelt werden sollte. Wir
erleben in unserem Praxisalltag beispielsweise immer wieder Pati-
entinnen, bei denen der Verdacht auf eine Schlafstérung besteht,
die aber an einer Schilddriisenunterfunktion oder an einem Eisen-
mangel leiden. Wird in diesen Féllen die Schilddriise medikamen-
tos richtig eingestellt oder ein Eisenmangel behoben, kommt es
dadurch auch zu einer deutlichen Besserung der Schlafsymptoma-
tik.

Bei dlteren Patientinnen und Patienten konnen oft chronische
Schmerzen, Herz-Kreislauf-Beschwerden oder ein ndachtlicher
Harndrang zu Schlafstérungen fiithren, die sich auch auf den Tag
auswirken. Auch eingenommene Medikamente, z. B. Blutdruck-
tabletten und Diuretika, konnen den Schlaf verschlechtern. Hier
gibt es oft Alternativen bzw. andere Wirkstoffe, die moglicherwei-
se individuell besser vertragen werden. All diese Faktoren sollten
bei einer ersten Untersuchung auf Schlafstorungen berticksichtigt
werden. Zusétzlich konnen viele Faktoren des personlichen Le-
bensstils Einfluss haben. Und damit sind wir schon mittendrin,
los geht’s also mit unserer Schlafformel.
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Schlafformel 1:
Konditionierung und Routine

Konditionierung und Routine sind zwei Dinge, die fiir den Schlaf
unabdingbar sind. Konditionierung bezieht sich auf die Art und
Weise, wie Menschen, aber auch Tiere lernen, Verbindungen zwi-
schen verschiedenen Reizen herzustellen und entsprechende Ver-
haltensweisen zu entwickeln. Leider ist eine Konditionierung
nicht immer nur positiv besetzt, sondern kann auch bei negativen
Erlebnissen unser Verhalten beeinflussen. Ein Beispiel sind {iber
Konditionierung entstandene Angste und Phobien.

Damit Sie es besser verstehen konnen, stellen Sie sich einmal
vor, jemand erlebt eine bedngstigende Situation in einem Aufzug,
etwa eine Panikattacke. In der Folge konnte die Person schon
angstlich werden, wenn sie nur an einen Aufzug denkt oder einen
sieht, denn ihr Gehirn hat den Aufzug mit der Angst verkniipft,
die in der ausldsenden Situation intensiv erlebt worden ist. Aus
evolutionsbiologischer Sicht braucht der Mensch die Konditionie-
rung, weil sie es ermdoglicht, auf Ereignisse blitzschnell reagieren
zu kénnen, die wichtig fiir unser Uberleben und die Fortpflanzung
sind.

Konditionierung spielt auch im Bereich des Lernens eine Rolle:
Wenn eine bestimmte Handlung positive Konsequenzen hat (Be-
lohnung), ist es wahrscheinlich, dass die Person oder auch das Tier
diese Handlung wiederholt. Wenn die Konsequenzen negativ
sind, wird die Handlung weniger wahrscheinlich und das Verhal-
ten gedandert. In der Erziehung von Kindern spielt dies sicherlich
eine Rolle.

Solche Konditionierungsprozesse haben iiber die Jahrtausende
dazu beigetragen, dass wir als Lebewesen ldnger iberleben und un-
sere Gene fiir den Fortbestand des menschlichen Lebens weiterge-
ben kénnen.
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Konditionierung: Der Pawlowsche Hund

Was hat Konditionierung mit dem Pawlowschen Hund zu tun? Stellen
Sie sich doch einfach einmal einen kleinen Hund vor, nennen wir ihn
Max. Max ist immer sehr aufgeregt, wenn es ums Essen geht. Jedes
Mal, wenn er sein Futter sieht oder riecht, fangt er an zu bellen.
Vielleicht sind Sie selbst Hundebesitzer und kennen dhnliche
Situationen dieser ganz natiirlichen Reaktion von Hunden.

Eines Tages hat Max’ Besitzer, der russische Wissenschaftler Iwan
Petrowitsch Pawlow, eine Idee. Er will herausfinden, ob er Max dazu
bringen kann, auf ein anderes Signal als Futter zu reagieren. Er
nimmt eine Glocke, die Max noch nie zuvor gehort hat, diese lautet er
jedes Mal, bevor er Max sein Futter gibt. Max ist zunachst verwirrt,
weil er den Klang der Glocke nicht kennt. Nach einigen Wiederholun-
gen der Kombination Glocke und Futter aber geschieht etwas
Seltsames. Max bemerkt, dass immer dann, wenn die Glocke ldutet,
im Anschluss daran sofort das leckere Futter kommt. lwan Pawlow
wiederholt dies mehrmals taglich. Und schlieBlich bemerkt er, dass
Max schon zu sabbern beginnt, sobald er die Glocke hort, obwohl
noch gar kein Futter da ist. Die Glocke, die vorher nichts Besonderes
war, |6st also jetzt die gleiche Reaktion aus wie Futter. Dieses Lernen
der Verknlipfung Glocke und Futter wird als klassische Konditionie-
rung oder Pawlowsche Konditionierung bezeichnet.

Das Prinzip der Konditionierung lasst sich auch gezielt auf den
Schlaf anwenden. Dabei werden Routinen im Alltag genutzt bzw.
konsequent geschaffen, die positive Reize und Verkniipfungen mit
dem Schlaf und der Schlafumgebung schaffen, um so die
Schlafqualitit langfristig zu verbessern. Der Ubergang zu den
Punkten, die Sie im zweiten Baustein der guten Schlafhygiene fin-
den, ist dabei flieflend. Vieles, was unmittelbar die Schlafhygiene
- also unmittelbare Schlafgewohnheiten - férdert, zahlt auch auf
den Mechanismus einer Konditionierung und Routine ein.
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Das Bett ist zum Schlafen da und fiir Sex

Wir Menschen brauchen eine positive Assoziation mit unserem
Bett. Das klingt simpel, ist aber sehr wirkungsvoll. Auf den Punkt
gebracht: Das Bett ist zum Schlafen da und fiir Sex - so sollte es
sein. Alle anderen Aktivititen haben im Bett nichts zu suchen.
Wenn wir zudem abends schon mit dem Gedanken ins Bett gehen,
dass uns vor der Nacht graut, gehort dies zu den mit schlechtesten
Voraussetzungen, die das Einschlafen mit Sicherheit deutlich er-
schweren werden. Es geht also bei den Konditionierungen und
Routinen auch darum zu lernen, gerne ins Bett zu gehen und sich
auf die Nachtruhe zu freuen. Das ist ehrlich gesagt oft schwieriger
als gedacht.

Es ist uns vollig klar, dass es Ihnen vermutlich schwerfillt, sich
auf den Nachtschlaf und die Partnerin oder den Partner zu freuen,
wenn Sie unter Ein- und Durchschlafproblemen leiden. Dennoch
sollte es gerade dann Ihr Ziel sein, das Bett mit positiven Assoziati-
onen Threr personlichen Ruhe Oase zu verbinden. Wir betonen
daher noch einmal, wie wichtig es vor allem ist, das Bett nur zum
Schlafen und fiir Sex zu nutzen. Aus Daten zu diesem Thema, wie
z.B. dem DAK Gesundheitsreport, wissen wir, dass sage und
schreibe acht von zehn Befragten im Bett Filme oder Serien schau-
en. Fir den einen oder die andere mag das mitunter kein Problem
sein, fiir schlafgestdrte Menschen ist es absolut nicht férderlich.

Uns ist bewusst, dass bei steigenden Immobilien- und Miet-
preisen nicht alle Menschen gentigend Wohnraum haben, um ein
separates Schlafzimmer zu gestalten. Hier sollte versucht werden,
zumindest den Schlafbereich etwas vom Wohnraum abzugrenzen,
um eine eigene Schlafumgebung zu schaffen. Vermeiden Sie im
Idealfall auch die Nutzung von Bildschirmen - z. B. Smartphones,
Tablets oder Computern - mindestens eine Stunde vor dem Schla-
fengehen. Lesen Sie hierzu gegebenenfalls noch einmal den Ab-
schnitt iiber Reiziiberflutung und Blaulicht im zweiten Kapitel
(siehe Seite 82). Ansonsten ist es aus schlafmedizinischer Sicht
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Wahrscheinlich gibt
es keine bessere
Methode, um sich
nachts wach zu
halten, als in
regelmaBigen
Abstanden auf

den Wecker zu
schauen.

egal, ob Sie auf einem Heubett, einem Wasserbett oder einer super-
teuren Spielmatratze liegen. Schlafen Sie so, wie es fiir Sie am
schonsten und angenehmsten ist.

Angenehme Schlafumgebung schaffen

Die Funktion Ihres Bettes ist der eine, die angenehme Schlafumge-
bung als solches ein weiterer Aspekt fiir eine gute Konditionierung
und Routine. Vermeiden sollten Sie dabei auch, bei hellem Licht
zu schlafen, denn Licht kann den Schlaf-wach-Rhythmus beein-
flussen und das Einschlafen erschweren. Nutzen Sie beispielsweise
Verdunkelungsvorhdnge, um Ihr Schlafzimmer abzudunkeln.

Hier sind auch viele digitale Wecker zu nennen oder besser ge-
sagt deren Leuchtziffern, die oft dazu fithren, dass in der Nacht
stindig auf die Uhr geschaut und der Schlaf durch diese Ange-
wohnheit gestort wird. Mit anderen Worten: Wahrscheinlich gibt
es keine bessere Methode, um sich nachts wach zu halten, als in
regelmafliigen Abstinden auf den Wecker zu schauen. Unser Lo-
sungsvorschlag: Verbannen Sie den Wecker aus dem Schlafzim-
mer, um die angenehme Schlafumgebung zu foérdern. Sie kdnnen
ihn alternativ etwa im Flur vor der geschlossenen Schlafzimmer-
tiir auf einem Tischchen platzieren.

Einige unserer Patientinnen und Patienten haben in der Ver-
gangenheit auch berichtet, dass es hilft, morgens die Bettdecke
zum Liiften auszulegen, um sie abends - als Routine bzw. tagliches
Ritual - wieder schon herzurichten. Im Idealfall ruht der Kopf auf
einem bequemen Kopfkissen, das Sie ebenfalls hergerichtet ha-
ben, sodass Thr Korper das Signal erhélt: Schlafenszeit! Das Ein-
richten einer abendlichen Routine kann vieles dazu beitragen,
Korper und Geist auf eine erholsame Nacht vorzubereiten. Dazu
sollte auch eine feste Schlafenszeit festgelegt werden, diesen Punkt
finden Sie im Baustein zum individuellen Timing ausfiihrlicher
(siehe Seite 155).
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Prof. Dr. med. Clemens Heiser und Prof. Dr.
med. J. Ulrich Sommer, beide Stern-Topex-
perten Schlaf und Focus-Topmediziner
Schlafmedizin & Schlafchirurgie, sind
renommierte Schlafforscher und Mediziner.

Clemens Heiser hat jahrelang das schlafme-
dizinische Zentrum der Klinik fiir Hals-,
Nasen- und Ohrenheilkunde am Klinikum
rechts der Isar geleitet. Ulrich Sommer ist am
HNO-Zentrum Mangfall-Inn sowie ebenfalls
in der Klinik fiir Hals-Nasen-Ohrenheilkunde,
Kopf- und Halschirurgie tatig. Die beiden sind
Griinder und wissenschaftliche Leiter des
Instituts fiir Schlafmedizin. Zusammen mit
einem Experten-Team vermitteln sie dort das
neueste Wissen aus der Schlafmedizin an
medizinisches Personal und Patienten.
Zusatzlich haben beide gemeinsam das
Start-Up Lunalab gegriindet, was endlich die
Schlafmedizin zu den Patienten nach Hause
ins eigene Bett bringt. Beide Autoren legen
groBen Wert darauf, ihren Lesern leicht
anwendbare Lebensstil-Anpassungen zu
vermitteln, die einen signifikanten positiven
Einfluss auf ihren Schlaf haben kdnnen.
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