Gesundheit
Wohlbefinden

Schlafstorungen Tipps fur einen gesunden Schlaf
Hilfe bei Stress, Angsten und emotionalen Problemen

Uber Nacht wie neu

Schlaf ist ein Grundbediirfnis des
Menschen. Im Schlaf wird unser
Korper einmal ,generaliiberholt”.
Im Tiefschlaf ausgeschuttete Hor-
mone sorgen fir eine entspannte
Muskulatur, glatte Haut, den Abbau
von Fettzellen und natiirlich auch
fur einen entspannten, ausgegli-
chenen nachsten Morgen. Schlaf-
mangel kann mide und krank
machen, das Immunsystem schwa-
chen und deshalb Stress verursa-
chen. Nicht nur der Korper auch die
Psyche leidet unter Schlafstorun-
gen und die Leistungsfahigkeit
sowohl privat als auch im Beruf
kann deutlich sinken.

Frauen schlafen schlechter
Frauen haben mit einem Anteil von
ca. 50% haufiger als Manner unter
Schlafstérungen zu leiden. Sie
schlafen langsamer ein und wa-
chen nachts ofter auf. Nach dem
40. Lebensjahr steigen die
Schlafprobleme bei Frauen noch
einmal an. An der Seite lhres
Mannes haben Frauen einen weni-
ger erholsamen Tiefschlaf, wéah-
rend Méanner ,Paarschlafer* sind
und auch nachts die Frau an ihrer
Seite genieflen kénnen. Vielleicht
hat die Empfindsamkeit der Frauen
evolutionare Grlinde. Auf jeden Fall

sind sie durch die Sorge und
Verantwortung fir die Kinder stan-
dig prasent und horen instinktiv
jedes Gerausch.
Gedankenkarussell im Kopf
Schlaf heiRt auf Griechisch
,Hypnos“. Das heift, Schlaf sollte
sogar noch mehr als ein Zustand
der tiefen Trance sein. Ein Stadium
des Loslassens, des sich fallen las-
sen, Kontrolle aufgeben, in ein
,Nichts“ fallen, sich einlassen. Im
Schlaf gibt es Nichts, aufer
Regeneration, Auftanken, Entspan-
nung. Das ist schwer, sagen Sie.
Das stimmt, denn viele Menschen
halten ganz stark fest an dem, was
sie tagslber beschaftigt: Gedan-
ken an den heutigen Tag, Streit,
Herausforderungen im Beruf, die
Kinder. Nicht nur Gedanken krei-
sen im Kopf sondern gleichzeitig
sind Bilder prasent, die iberdimen-
sional grof in unserem Kopf her-
umschwirren: Der Chef, der Kol-
lege, negative Ereignisse u. s .w.
Einschlaftipps

Neue Gedanken kommen nicht von
aufen. Halten Sie einmal den Atem
an und warten Sie darauf, das
neue Gedanken von auflen dazu
kommen. Gedanken entstehen in
lhrem Kopf. Schauen Sie sich alle
Gedanken noch einmal an, die am

Abend aktiv sind. Nehmen Sie alle
Gedanken zusammen und legen
sie Uber Nacht in ein imaginares
Kastchen. SchlieBen Sie dieses
Kastchen ab und 6ffnen Sie es erst
wieder am ndchsten Morgen.
Dieser Tipp ist vielleicht ungewdhn-
lich, dafiir aber er sehr effektiv.
Wichtig ist auch das Einhalten einer
regelmafigen Schlafenszeit, die
maglichst vor 22.30 Uhr liegen soll-
te. Auch wenn es nicht immer leicht
fallt, ist das Abendessen am besten
in leicht verdaulicher Form vor
19.00 Uhr einzunehmen. Vor dem
Schlafengehen tut ruhige Musik gut

als Alternative zu Krimis im
Fernsehen.

Weitere Losungen

Es gibt Madglichkeiten, Schlafpro-
bleme mit effektiven Behandlungs-
methoden in den Griff zu bekom-
men. Denn eines haben die Pro-
bleme gemeinsam. Uber 90% der
Schlafstérungen sind psychosoma-
tisch bedingt und haben somit eine
seelische Ursache. Es ist wichtig
diese Ursachen ausfindig zu
machen und diese Ursachen eine
nach der anderen aufzulésen.

Fiir heute Nacht einen erholsa-
men Schlaf!
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