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Liebe schlafinteressierte
Leserinnen und Leser,

im Folgenden mochten wir verschiedene Informationen und Verhaltensempfehlungen bei Ein- und
Durchschlafstérungen zusammenfassen.

Schlafstérungen entstehen meist als akute Reaktion auf eine Belastungssituation. Als Folge dessen ist
der Schlaf vorlibergehend gestort und das Bett wird zu einem ,unruhigen” Ort. Schlafstérungen sind
mit Veradnderungen auf verschiedenen Ebenen verbunden (s. Abb. 1). Es findet sich eine erhohte
Anspannung (Aktivierung), die wir korperlich spiiren und die auch unsere Gedanken und Gefiihle
erfasst. Mit dem ,Nicht- Schlafenkénnen” sind oft schlafbehindernde Gedanken verbunden. Erst
beginnt man zu griibeln und die Gedanken kreisen um Probleme oder andere Dinge, die einen
beschaftigen. Irgendwann registriert man, dass man immer noch wach liegt und dann kommt es zu
weiteren schlafstorenden Gedanken, die sich direkt auf den Schlaf beziehen. Man argert sich Gber die
Schlaflosigkeit und denkt mit Sorge an die Auswirkungen auf die Tagesbefindlichkeit und die eigene
Leistungsfahigkeit. Bei vielen Menschen mit Schlafstorungen entwickeln sich dann auch falsche
Schlafgewohnheiten, die die Schlafstorung nochmals verstarken kénnen. Dadurch kann sich aus der
akuten, voriibergehenden eine chronische Schlafstérung entwickeln.
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Abb. 1: Ursachen zur Entstehung von Ein- und Durchschlafstérungen.

In der psychologischen Behandlung von Ein- und Durchschlafstérungen wird an den verschiedenen
0. g. Ursachen angesetzt.

Zuerst einmal ist es wichtig, eigenen ,,Schlafmythen”, z. B. ,,Ich muss 8h jede Nacht schlafen, sonst
bin ich nicht leistungsfahig” entgegenzuwirken, indem das Wissen lber Schlaf erweitert wird. Die
wesentlichen Punkte sind:

Es gibt 4 verschiedene Schlafstadien (Leichtschlaf, stabiler Schlaf, Tiefschlaf, REM-(= Traum-)
Schlaf), die aufeinander folgen und wahrend der Nacht mehrmals in 4-7 Zyklen ablaufen.
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EIN- UND DURCHSCHLAFSTORUNGEN

= In der ersten Nachthalfte haben wir mehr Tiefschlaf, in der zweiten Nachthalfte mehr Traumschlaf.

= Das Schlafbediirfnis eines einzelnen Menschen ist unterschiedlich (!) und abhangig von der
personlichen Pradisposition und vom Alter (Kurzschlafer vs. Langschlafer; Babys -
Kinder/Jugendliche — Erwachsene — altere Erwachsene).

= Im Alter verandert sich der Schlaf mit deutlich weniger Tiefschlaf und haufigerem Erwachen.

Wir schlafen zur ,,Ent“midung. Unser Schlaf dient u. a.

= der korperlichen Erholung

= der Gehirnreifung

= damit wir Gelerntes behalten (Gedachtniskonsolidierung)
= der Starkung des Immunsystems

Du musst also nicht 8h schlafen, um ausgeruht zu sein - vielleicht reichen dir personlich
bereits 6 oder 7h.

Jetzt zurlick zu den verschiedenen Ursachen fiir Ein- und Durchschlafstérungen. Hierzu einige
konkrete Verhaltensempfehlungen:

Entspannung gegen die erhohte Anspannung

Gegen die erhohte Anspannung wird das Erlernen eines systematischen Entspannungsverfahrens
empfohlen. Hier gibt es eine Vielzahl, ich empfehle die Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson,
weil sie leicht zu erlernen ist. lhr liegt folgendes Grundprinzip zugrunde (Abb. 2):

Unruhe, Stress
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Abb. 2: Grundprinzip der PMR

Durch kurzzeitiges (ca. 10s.) Anspannen verschiedener Muskelgruppen und anschlieRendes
Entspannen (ca. 30s.) soll eine tiefe kdrperliche und letztendlich auch geistige Entspannung erreicht
werden. Ein Beispiel fir eine PMR-Anleitung findet man im Internet unter:

www.tk.de/techniker/gesund-leben/life-balance/aktiv-entspannen/
progressive-muskelentspannung-zum-download-2021142

Es gibt hierzu aber auch zahlreiche CDs.
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Mit dem Ziel, besser zu schlafen, gewdhnen sich viele Menschen mit Ein- und Durchschlafstérungen
falsche Verhaltensweisen an. Dem sollen die Regeln der allgemeinen Schlafhygiene entgegenwirken:

Zubettgehen und Aufstehen immer zur gleichen Zeit

Einen gleichméaRigen Schlaf-Wach-Rhythmus herstellen und festigen

Am besten kein Tagschlaf, falls doch: Begrenzen auf maximal 20min.

Schlafbediirfnis (Schlafdruck) steigern und regelméaRigen Schlaf-Wach-Rhythmus férdern

Nur bei Mudigkeit zu Bett gehen, nicht mehr Zeit als n6tig im Bett verbringen
Schlafbediirfnis (Schlafdruck) steigern!

Eine angenehme Schlafzimmeratmosphare schaffen, angenehmes Licht, angenehme Raumlichkeit
Dinge beseitigen, die einen aufregen oder Stress verursachen
Zimmertemperatur 16-18°C

Schlafzimmer = Ort der Entspannung

Korper auf Schlaf einstimmen, kérperliche Aktivierung verringern

Keine starken oder intensiven sportlichen kdrperlichen Aktivitdten am Abend, Sport sollte tagstiber
stattfinden — regelmaldiger Sport tagstiber fordert einen gesunden Schlaf

Kérper am Abend auf Schlaf einstimmen, kérperliche Aktivierung am Abend verringern

Z.B.

Kurzer Spaziergang oder Gang durch das Haus
Entspannungsmusik horen

Lesen

Meditieren

Entspannungstbungen

der Schlaf soll an das Einschlafritual gekoppelt werden
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In der Nacht nicht auf den Wecker oder die Armbanduhr schauen.
Uhr drehen, so dass das Ziffernblatt nicht zu sehen ist

Gewdhnungsprozesse sollen verhindert werden. Schlechte Gedanken und damit verbundene
Aufregung sollen verhindert werden.

Abends keine grolBeren Mengen an Flissigkeit zu sich nehmen und iber den Tag verteilt
ausreichend trinken

Regelmalige Bewegung, um Wasseransammlungen in den Unterschenkeln zu vermeiden

Durchschlafstérungen durch nachtliche Toilettengange verhindern.

Um die gelernte Verbindung zwischen Bett und Unruhe, also dem ,Nicht-gut-schlafen-kénnen”
wieder zu verlernen, ist es wichtig, dass das Bett ein Ort ist, an dem man nichts anderes macht
als schlafen. Wichtig ist es, im Bett nicht zu lange wach zu liegen, zu griibeln und sich zu argern,
denn dann bleibt das Bett ein Ort der Anspannung und damit einhergehend ein Ort des , Nicht-
Schlafens”.

Gehe nur dann zu Bett, wenn du mude bist.
Benutze das Bett nur zum Schlafen.

Wenn du nicht einschlafen kannst, verlasse nach ca. 20 min. das Bett! Kehre bei ausreichender
Entspannung und Miidigkeit ins Bett zurtick.

Solltest du beim erneuten Zubettgehen wieder nicht einschlafen konnen, wiederhole Regel 3.

Stelle dir den Wecker und stehe jeden Morgen zur selben Zeit auf, unabhangig davon, wie viel
Schlaf du in der Nacht bekommen hast.

Schlafe nicht wahrend des Tages.

Weiterhin solltest du versuchen, nicht zu lange im Bett zu liegen, d.h. deine Bettzeit so weit zu klrzen,
dass du letztendlich auch nur genau die Zeit im Bett verbringst, die du auch schlafen willst evtl. sogar
etwas weniger. Hinter diesem Vorgehen steckt folgende Erklarung:

Durch eine Reduktion der Bettzeit nimmt die Tagesmdidigkeit zu und der Schlafdruck steigt. Dadurch
wird das Ein- und Durchschlafvermdgen gefordert und du kannst wieder die Erfahrung machen, im
Bett Giberwiegend geschlafen zu haben.
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Zuletzt ist es auch noch wichtig, eine Zeit einzurichten, in der du deine Gedanken ordnest und
Probleme oder wichtige Anliegen durchdenkst. Beginnt man im Bett zu griibeln, so entwickelt sich
schnell ein Teufelskreis.

Wachliegen und nicht abschalten kénnen

!

Registrieren, dass man nicht einschlaft
Arger und Wut Uiber die Schlaflosigkeit

Angste und Befiirchtungen iiber die kurz- und
langfristigen Konsequenzen der Schlaflosigkeit

Korperliche Anspannung und Aktivierung

Eine Mdglichkeit, hier praventiv entgegenzusteuern, ist die Technik der ,Tagebuchstunde im
Gribelstuhl”:

Suche zu einer festen Stunde am Tag deinen Griibelstuhl auf — einen bequemen und gemditlichen
Sessel oder einen Stuhl an einem Tisch. Dies sollte moglichst zu einer Tageszeit geschehen, die nicht
direkt vor dem Zubettgehen liegt.

Lege dir ein Tagebuch an, in dem du in dieser Zeitspanne Termine, Unerledigtes und Probleme
aufschreibst. Versuche deine Anliegen komplett zu durchdenken, notiere dir Losungen oder schreibe
Pro- und Kontra-Listen. Was aufgeschrieben ist, ist gegen das Vergessen gesichert und muss nicht
noch einmal durchdacht werden.

Christian Ehrig, Ulrich Voderholzer
Der gute und erholsame Schlaf
Was Sie dariiber wissen sollten
Hogrefe Verlag

Tilmann Miiller, Beate Paterok
Schlaf erfolgreich trainieren
Ein Ratgeber zur Selbsthilfe
Hogrefe Verlag

Kai Spiegelhalder, Jutta Backhaus,
Dieter Riemann

Schlafstorungen

Hogrefe Verlag

Tatjana Cronlein

Schlafen kdnnen

Schlafstorungen erfolgreich bewailtigen.
Beltz Verlag

Jirgen Zulley

Schlafkunde

Wissenswertes rund um unseren Schlaf
Mabuse Verlag

Jurgen Zulley
Mein Buch vom guten Schlaf
Endlich wieder richtig schlafen.

Was nachts in unserem Korper ablauft.
Goldmann Verlag



