PSYCHOLOGIE & LEBENSKUNST

Sanfte Schlafhilfen

Erholsame
Nachtruhe

Guter Schlaf fordert die Gesundheit und das Wohlbefinden.
Schlechter Schlaf kann die Psyche belasten und Krankheiten
beglnstigen. Immer mehr Menschen leiden unter Schlafstérungen.
Die Facharztin fir Psychiatrie und Psychotherapie
Dr. med. Eva Kalbheim klart die Ursachen und gibt Tipps, wie Sie wieder
gut einschlafen und morgens frisch und munter aufwachen.

orona raubt vielen

Menschen den Schlaf:

Schlafforscher Hans-

Ginter Weell be-

richtet, dass Schlaf-

storungen wahrend
der Corona-Pandemie ersten Studien
zufolge massiv zugenommen haben
- bis zu 60 Prozent der Bevolkerung
schlafen schlechter als zuvor. Das ist
bedenklich, denn auch ohne Corona
haben bereits rund acht Millionen
Menschen in Deutschland mit Schlaf-
problemen zu kdmpfen. Sie kénnen
nicht einschlafen, wilzen sich rast-
los im Bett herum, gribeln, schlafen
irgendwann zwar ein, wachen aber
bald wieder auf und koénnen nicht
wieder einschlafen. Am Morgen
fuhlen sie sich wie zerschlagen, sind
unkonzentriert, schlecht gelaunt und
wenig stressresistent.

Im Schlaf erholen sich Kérper und
Seele. Der Organismus fullt seine
Energiereserven nachts wieder auf,
das Immunsystem erholt sich, schad-
hafte Zellen werden repariert oder
erneuert, giftige Abbauprodukte
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des Stoffwechsels werden unschad-
lich gemacht, neue Blutzellen ent-
stehen. Die Korpertemperatur sinkt
und die Muskeln entspannen sich.
Der Stoffwechsel wird langsamer
und statt Stresshormonen werden
Wachstumshormone ausgeschiittet.
Im Gehirn entstehen neue Nerven-
zellverbindungen, wodurch sich Ein-
driicke und Lerninhalte im Gedéacht-
nis verankern. Emotionen und Fakten
werden voneinander getrennt und
in unterschiedlichen Bereichen des
Gehirns verarbeitet. Wer dauerhaft
schlecht schlaft, wird krank: Chronische
Schlafstorungen fiihren zu Fettleibigkeit
(Adipositas), Zuckerkrankheit (Diabetes
mellitus), Herzkrankheiten, Bluthoch-
druck, Konzentrationsschwierigkeiten,
Stimmungsschwankungen bis hin
zu Depressionen sowie Hirnabbau-
erkrankungen wie etwa die Alzheimer-
Krankheit.

Guter Tag — entspannte Nacht

Wenn Sie unter anhaltenden Schlaf-
storungen leiden, konnten Stress und
Anspannung am Tag der Grund sein.

Denn wenn Sie besorgt oder voller
Angst sind, unter hohem beruflichem
Druck stehen, sich iiber Thre Mit-
menschen drgern oder Geldprobleme
haben, fallt Thnen das abendliche Ab-
schalten schwer und Sie finden nicht
in den Schlaf. Im Umkehrschluss heif3t
das: Je besser der Tag, desto ruhiger
der Nachtschlaf! Gute Laune, Erfolg,
Harmonie, Zufriedenheit und Ge-
lassenheit fordern die Nachtruhe.

Was Sie fiir einen guten
Schlaf tun kénnen:

Starten Sie den Tag in Ruhe
mit einem gesunden
Friihstiick.

Tun Sie tagsiiber Dinge, die
Ihnen Freude machen und bei
denen Sie Thre Stirken und
Talente nutzen kénnen.
Machen Sie bei der Arbeit
regelmiflig Pause, um sich

Zu regenerieren.

FOTO: Drobot Dean | adobestock.com
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Ernihren Sie sich bewusst
und vollwertig, trinken Sie
ausreichend, verzichten Sie
moglichst auf Genussgifte
wie Koffein, Nikotin und
Alkohol.

Pflegen Sie Kontakte zu

den Menschen, die Thnen
wichtig sind und die Ihnen
mit Interesse und Wert-
schitzung begegnen.
Minimieren Sie die Zeit,

die Sie mit Neidern,
Norglerinnen und Narzissten
verbringen (miissen).

Kliaren Sie Missverstindnisse
und Konflikte moglichst
offen und zeitnah.
Trainieren Sie eine
optimistische und humor-
volle innere Haltung

und versuchen Sie, das

Gute in anderen

Menschen zu sehen.
Bewegen Sie sich
regelmaflig korperlich

und achten Sie auf

Thre Fitness.

Reservieren Sie abends

etwa eine Stunde fiir ein
beruhigendes und einschlaf-
forderndes Abendritual
(Abendspaziergang, warmes
Bad, Entspannungsiibung,
leichte Lektiire).

Verzichten Sie in der letzten
Stunde vor dem Zubettgehen
auf Bildschirmnutzung,
Konfliktbearbeitung und
Problemlésung.

DR. MED. EVA KALBHEIM

ist Facharztin flr Psychiatrie und Psychotherapie,

Kommunikationsexpertin und Coach. Sie arbeitet
als Chefarztin und stellvertretende Klinikdirek-
torin in der Libermenta Klinik Schloss Gracht in

Erftstadt und flhrt eine Praxis fir arztliche
Psychotherapie in Bonn. Aus ihrer Arbeit

mit Menschen, die seelisch belastet sind, weiB sie:
Guter und erholsamer Schlaf ist die halbe Miete
fir psychische Gesundheit und Stabilitat.

So wird Thr Schlafzimmer
zur Traumoase

Sie verbringen etwa ein Drittel
Thres Lebens im Bett — gestalten
Sie Ihr Schlafzimmer daher liebe-
voll und achtsam. Mit wenigen
Veranderungen schalten Sie
Schlafrauber aus und laden den
Schlaf zu sich ein:

Richten Sie Ihr Schlafzimmer ge-
muiitlich, aber ubersichtlich ein.
Halten Sie Ordnung. Vermeiden
Sie Staub, Zugluft, LED-Lamp-
chen, Projektionsuhren und
elektronische Gerite. Schlafen Sie
in einem Raum, der auch ander-
weitig genutzt wird, trennen Sie
den Schlafbereich optisch vom
Wohnbereich ab. So verankert sich
die Verbindung ,Bett = Schlaf* in
Threm Unterbewusstsein.

Fir ein Einzelbett ist eine
Matratzenbreite von 90 bis 100
Zentimetern geeignet, fur ein
Doppelbett sollten es 160 bis 180
Zentimeter sein. Die Matratzen-
lange sollte Ihre Korpergrofie um
mindestens 15 Zentimeter tiber-
schreiten. Bei hoherem Korper-
gewicht brauchen Sie eine hértere
Matratze. Achten Sie auf die
Beluftung der Matratze
von unten, zum Beispiel

einem Liter Schweif} ab (mehr zu
gesunden Bettwaren vgl. BIO 1/20).

Thr Gehirn schiittet das Schlaf-
hormon Melatonin nurimDunkeln
aus. Nutzen Sie Vorhange, Rollos
oder Jalousien, um Ihr Schlaf-
zimmer zu verdunkeln. Wenn Sie
sich eingesperrt fithlen oder Angst
im Dunkeln haben, nutzen Sie ein
Nachtlicht mit rotlichem Licht, das
schlaffordernd wirkt (Achtung:
blaues Licht macht wach).

Thr Korper braucht Stille zum
Schlafen. Thr Schlafzimmer sollte
daher moglichst zum Hof oder
Garten ausgerichtet sein, nicht
zur Strafle. Lirmdammung er-
reichen Sie durch Doppelfenster,
Auf3enrollos, Fensterladen, Schall-
schutzvorhiange oder mobile
Schallddmmer.

Die optimale Raumtemperatur
zum Schlafen betragt 16 bis 18
Grad, die optimale Luftfeuchtig-
keit 50 bis 60 Prozent. Sie sollten
weder frieren noch schwitzen.
Liften Sie das Schlafzimmer
abends quer oder schlafen Sie bei
geoffnetem Fenster.

Vorsicht vor Social Jetlag!

Bekommen Sie aufgrund beruf-
licher Verpflichtungen oder
privater Vergniigungen dauer-
haft deutlich weniger Schlaf, als
Sie benétigen? Dann leiden Sie
unter einem Schlafdefizit, das
sozialer Jetlag (Social Jetlag) ge-
nannt wird. So errechnen Sie
Thr Schlafdefizit: Prufen Sie,
wie lange Sie am Wochenende
pro Nacht schlafen, und ziehen
Sie davon die durchschnittliche
Dauer Thres Nachtschlafs an
Wochentagen ab. Beispiel: In der
Nacht von Samstag auf Sonntag
schlafen Sie zehn Stunden, an
Werktagen jedoch nur sechs.
Dann haben Sie einen Social
Jetlag von vier Stunden. Experten

DIE VIELEN FORMEN DER

SCHLAFSTORUNG

Arzte und Wissenschaftlerinnen spre-
chen von einer klinisch relevanten
Schlafstérung (Dyssomnie), wenn die
Beschwerden mindestens einen Monat
lang anhalten und 6fter als dreimal pro
Woche auftreten.

Wer lédnger als 30 Minuten zum Einschla-
fen bendtigt, hat Einschlafstérungen.
Wer nachts nach einer Schlafphase auf-
wacht und langer als 30 Minuten wach
liegt, leidet unter Durchschlafstdérungen.
Die Ursachen sind vielfaltig: Die interna-
tionale Klassifikation fr Schlafstérungen
unterscheidet 80 verschiedene Formen,
die auf korperliche, physikalische oder

psychische Griinde zurlickzufihren sind.
Darliber hinaus gehen viele kérperliche
und seelische Erkrankungen mit sekun-
daren Schlafstorungen einher. Einige,
beispielsweise das Syndrom der unru-
higen Beine (Restless-Legs-Syndrom),
davon zeichnen sich durch eine sehr
unangenehme, erhéhte Muskelaktivitat
aus, andere durch haufige Atemausset-
zer wahrend des Schlafs (Schlafapnoe).
Auch zu viel Schlaf kann krankhaft sein:
Bei der Schlafsucht (Narkolepsie) sind
die Betroffenen standig schlafrig und
leiden unter wiederholten Einschlafatta-
cken am Tag.
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Wenn Sie durch lhre Schlafstérungen in
|hrer Lebensfiihrung beeintrachtigt wer-
den, sprechen Sie zunachst |hre Haus-
arztin an, die entscheidet, ob sie Sie an
einen Facharzt Uberweist oder zur wei-
tergehenden Untersuchung in ein Schlaf-
labor (vgl. Interview auf Seite 64) schickt.
Fahren Sie 14 Tage lang ein Schlafproto-
koll, um lhrer Arztin bei der Diagnostik
zu helfen. Eine Vorlage daflr finden Sie
unter > schlafgestoert.de/downloads/
pdf/Schlafprotokoll.pdf.
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‘Gut Schlafen
ber Mondholz
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Weiteres Informationsmaterial

durch einen Lattenrost.
Wechseln Sie Bett- und
Nachtwische regelmaflig,
denn nachts sondern Sie bis zu

schitzen, dass pro Stunde des
sozialen Jetlags das Risiko fur
eine Herz-Kreislauf-Erkrankung
um zehn Prozent steigt.

58 612021 N‘

www.schusters-naturkraft.de « Telefon 06054 - 91130

und das Buch

100% Massivholz Winterfallung nach Mondphase

~Der lebensfreundliche
Schlafplatz”
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Gehen Sie mdéglichst immer um die gleiche Zeit ins Bett und sorgen Sie dafiir,
dass Sie die passende Zahl an Schlafstunden bekommen. Stehen Sie auch am Wochenende

zur gewohnten Zeit auf, damit Ihr Kérper im Rhythmus bleibt. BESSER SCHLAFEN 5
> »
SSER SCHLAF ~ »Schlaf wie uns
SchlieBen Sie Ihre Augen, entspannen Sie Ihre Muskeln um die Augen, _ Dr.EvaKalbheim, d ie Natur i h Nn scC h en kt «
i . Wiley-VCH 2021, 269 Seiten, 15 Euro
an den Kiefergelenken und Schultern, atmen Sie langsam und e kontrolliert biologischer Anbau

bewusst tief in Ihren Bauch ein und langsam wieder aus. Denken Sie
im Rhythmus Ihrer Atmung nur noch sechs Wérter: ,,Ich atme ein,
ich atme aus”. Lassen Sie alle anderen Gedanken kommen und
gehen wie Wolken am Himmel.

* kontrolliert biologische Tierhaltung
Zertifiziert mit GOTS

Wenn Sie nicht einschlafen kénnen, stehen Sie wieder auf
und beschaftigen sich auBerhalb des Schlafzimmers mit
einer monotonen, beruhigenden Tatigkeit, bis Sie miide genug

! k . ] : ; SCHLAFSTORUNGEN.
S|.nd, um sich wieder hinzulegen. Bleiben Sie trotzd.em t?rneut SELBSTHILFE UND

eine halbe Stunde oder ldnger wach, dann stehen Sie wieder auf SCHLAFTYPEN
und biigeln, lesen oder meditieren. Beim néchsten Hinlegen Dr. Annette Kerckhoff, ‘ AT N
werden Sie mit hoher Wahrscheinlichkeit einschlafen. KVC 2020, 123 Seiten, 6,90 Euro -1 S Ly Y qgma

o -

Gehen lhnen beim Einschlafen Dinge durch den Kopf, /\ k.

o, S

die Sie nicht vergessen méchten oder dringend
noch erledigen miissen, schreiben Sie sie auf.
So haben Sie sie aus dem Kopf und kdnnen in Ruhe schlafen.

C———
I’ GESUNDER
SCHLAF
MIT TCM

»E15 Frieda®, E14 Greta®,
E16 Lasse®«

Nehmen Sie sich vor, so lange wie méglich
wach im Bett zu liegen statt einzuschlafen -

innerhalb von zwei Wochen lasst sich dadurch SCI?E:IL:”;III)'IF'F:CM A
die Einschlafzeit von 50 auf zehn Minuten Prof TCM (Univ. Yunnan) Li W, -~ Umweltbewusster und naturlicher Schlafkomfort

reduzieren. Priifen und verandern Sie
negative Gedanken in Bezug auf

den Schlaf: Aus ,,Ich muss jetzt sofort
einschlafen“ wird ,,0b ich schlafe oder
nicht, ist egal - ich liege hier warm,
ruhig und sicher und entspanne mich
so oder so“ (vgl. Interview auf Seite 64).

Mankau 2015, 167 Seiten, 9,95 Euro ZertlleIert mlt BLAUER ENGEL

C ey ) it i www.blauer-engel.de/uz154

Ml s )
B

St

Alle Produkte auf billerbeck.shop
oder im Handel erhaltlich
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Unterstiitzung

aus der Natur

Sind Thre Schlafstérungen so
quélend oder hartnéckig, dass
Sie gar nicht mehr zurecht-
kommen, sprechen Sie mit
Ihrem behandelnden Arzt
oder Threr Arztin iiber die
Moglichkeiten und Risiken der
medikament6sen Hilfe. Vorsicht:
Etwa zwei Millionen Menschen
in Deutschland sind abhéingig

Natiirliche Vitalstoffe
als Schlafhilfen

Von EifelSan gibt es ein Paket von Vitalstoffen

flr eine erholsame Nacht. Das Paket ,,das Sandmannchen”

besteht aus drei Produkten: CBD-Tropfen (Cannabidiol
aus Hanf), Gamma-Amino-Buttersaure sowie
dem Schlafhormon Melatonin. Das Bundle kostet
knapp 65 Euro. Informationen zu den Produkten
und eine Bestellmdglichkeit unter
- eifelsan.com/das-sandmaennchen
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von Schlaf- und Beruhigungs-
mitteln! Schlaftabletten sind
keinesfalls eine Dauerlosung.
Die Naturheilkunde bietet zahl-
reiche Moglichkeiten, den Schlaf
sanft zu unterstiitzen. Nutzen Sie
Tee, Badezusatz, Krauterkissen,
Tinktur, Tropfen oder Tabletten
mit den Inhaltsstoffen von:

¢ Baldrian

¢ Hopfen

e Lavendel

e Melisse

e Kalifornischer Mohn
¢ Passionsblume

Guter Schlaf zu zweit?

Viele Menschen schlafen besser
mit einem vertrauten Menschen
in ihrer Ndhe: Korperkontakt,
Umarmung, der ruhige Atem
des anderen, Sex und leise Ge-
spriache sind angenehm und

schlaffordernd. Wenn der Bett-
partner oder die Bettpartnerin
jedoch schnarcht, unangenehm
riecht, nachtliche Atemaus-
setzer hat, sich stark bewegt, im
Schlaf spricht oder haufig auf-
steht, ist der eigene Schlaf ge-
fahrdet. Auch ein anderer Tages-
rhythmus als der eigene ist eher
storend — wenn Sie ein Morgen-
typ (Lerche) sind und zeitig
schlafen gehen, Ihr*e Partner*in
jedoch Abendtyp (Eule) ist und
deutlich spiter ins Bett kommt,
werden Sie moglicherweise
aus dem Tiefschlaf gerissen.
Wigen Sie daher die Vor- und
Nachteile des gemeinsamen
Schlafens ab und seien Sie ehr-
lich mit sich. Wenn die Nach-
teile iberwiegen, suchen Sie
das Gesprach und legen Ihre
Bedenken offen dar. Getrennte
Schlafzimmer bedeuten keines-

Betten mit Natur-Kraft

Besondere Betten aus naturbelassener heimischer Fichte
stellt die Firma Schuster her. Sie versteht ihre Massivholz-
betten als einen Ort der Energie und Ausgeglichenheit.
Herzstlcke der Betten sind eine massive ,,Schutzflache”
aus Vollholz an der Unterseite und eine ,,Naturkraftwand*®
am Kopfende. Die Idee: Durch die Holzbarriere liegen die
Schlafenden nicht mehr im unmittelbaren Einflussbereich
industrieerzeugter Baumaterialien des Schlafzimmers,
,sondern im wohltuenden Schwingungsfeld des nattr-
lichen VollwertHolzes, dem Natur-Kraft-Feld von
ausgereiften Baumen*.

- schusters-naturkraft.de
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GROSSMUTTERS

B SCHLAFTEE

enthdlt zu gleichen Teilen Baldrianwurzel,
Melissenblitter und Hopfenzapfen. Uberbriihen
Sie ein bis zwei Teeloffel dieser Mischung mit
kochendem Wasser und lassen Sie den Tee zehn
Minuten lang ziehen. Trinken Sie ihn abends
eine halbe Stunde vor dem Schlafengehen.

falls das Ende einer Beziehung,
sondern konnen im Gegenteil
manche Partnerschaft retten.
Ubernehmen Sie Verantwortung
fur Thre Schlafqualitat, be-
schaftigen Sie sich aktiv mit den
Ursachen von Schlafstérungen
und tun Sie etwas fir sich.
So fiithlen Sie sich nicht aus-
geliefert, sondern erhéhen Ihre
Selbstwirksamkeit. Gesunder
Schlaf fordert Thre Lebensquali-
tat — gute Nacht! W

Vegan auch im Bett

Der Oko-Pionier Griine Erde hat seine
ersten veganzertifizierten Schlafprodukte auf
den Markt gebracht. Decke, Kissen und Unterbett
bestehen ausschlieBlich aus pflanzlichen
Naturmaterialien: warmender Bio-Hanf, saugfahige
Bio-Baumwolle, Iuftige Kapokfasern und
Naturlatex-Flocken. Die in Osterreich und
Deutschland gefertigten Produkte sind mit
dem ,V-Label” gekennzeichnet. Erhaltlich in
den Grine-Erde-Ladengeschaften in
Deutschland und Osterreich und online unter
- grueneerde.com

612021

MISTELFORM
SENSIBLE PROZESSE

KORPER- UND MASSAGEOQOL
Ndhrende Pflegedle in hdchster Bio-Qualitdt

mit rhythmisiertem Mistelextrakt,
aktivieren, harmonisieren und
bilden eine schiitzende Hiille

Sonett GmbH
Korper- und Massaged|
Zitrone Zirbelkiefer

sehr gut

Ausgabe 07/2020

.
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sehrgd
SONETT ==
SONETT MISTELFORM
MISTELFORM SENSIBLE
SENSIBLE PROZESSE
PROZESSE
ZITRONE
ZITRONE ZIRBELKIEFER

ZIRBELKIEFER

KORPER- UND
MASSAGEOL

KORPER-UND
MASSAGEOL

Kraftvoll und vitalisierend unterstitzen
Zitrone und Zirbelkiefer in allen Situationen,
in denen Mut, Ausdauer und Widerstandskraft
gebraucht werden.

N —

Mehr Informationen zur Behandlung im Fluidischen Oszillator
und zur Qualitat der neuen Mistelprodukte finden Sie auf
www.sonett.eu/mistelform
Sonett GmbH, Mistelweg 1, 88693 Deggenhausen
Erhéltlich im Naturkostfachhandel.
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,Viele Menschen haben

eine unentspannte Haltung
zum Schlafen”

PD Dr. med. Dirk Schwerthoffer |eitet das Schlafmedizinische
Zentrum an der Klinik und Poliklinik fir Psychiatrie und Psychotherapie
des Klintikums Rechts der Isar in Minchen. Hier untersucht ein Team aus

Psycholog*innen, Arzt*innen und medizinischem Fachpersonal die Ursachen
der Schlafbeschwerden, mit denen Menschen zu ihnen kommen, um dann
erste TherapiemafBnahmen einzuleiten.

Wer kommt zuThnen ins Schlaflabor
und mit welchen Beschwerden?

Das sind Menschen in sehr unter-
schiedlichen Situationen. Darunter ist
der tberlastete Manager — Mitte 40,
gestresst, aber korperlich gesund. Aber
auch die 65-Jahrige, deren Lebens-
rhythmus durcheinandergeraten ist,
seit sie in Rente ging. Die meisten, die
zu uns kommen, klagen tiber Ein- und
Durchschlafstérungen oder allgemein
unerholsamen Schlaf, der sie weniger
konzentrations- und leistungsfahiger
macht. Andere haben mit standiger
Miidigkeit oder sogar Einschlafen am
Tag zu kdmpfen.

Wenn jemand zu uns ins Schlaf-
medizinische Zentrum kommt, fithren
wir erst mal ein ausfithr-
liches Untersuchungs-
gesprach, um heraus-
zufinden, um welche

Art Schlafstorung es
sich handelt, wie lange
sie bereits besteht und
wie intensiv sie ist. Es
folgen weitere Unter-
suchungen und dann
entscheiden wir erst, ob
jemand ins Schlaflabor
muss, das ist dann in etwa
jeder Vierte, den der
Facharzt zu uns tber-

wiesen hat.

DR. MED. DIRK SCHWERTHOFFER
leitet das Schlafmedizinische
Zentrum an der Klinik und Poliklinik
flr Psychiatrie und Psychotherapie des
Klinikums Rechts der Isar in Minchen.
Er ist Somnologe und Psychiater,
beschaftigt sich unter anderem mit
dem Schlaf im Alter und interessiert
sich fur alle mysteriésen, noch
unerforschten Schlafstérungen
(und davon gibt es einige).

Bitte beschreiben Sie eine typische
Nacht im Schlaflabor. Man trifft ver-
mutlich abends bei Ihnen ein ...
Genau, man kommt um 21 Uhr ins
Schlaflabor und wird erst mal auf-
wendig verkabelt. Wir messen nam-
lich nachts zahlreiche Korper- und
Biosignale, die mit gesundem be-
ziehungsweise moglicherweise ge-
stortem Schlaf in Verbindung stehen.
Dazu gehoren zum Beispiel Hirnstrome,

Muskelbewegungen, der Herzschlag
und Werte fiir die Atmung. Die Person
liegt dann in einem Einzelzimmer und
hat iiber Mikrofon Kontakt zu einem
Mitarbeiter, der im Nebenzimmer die
Aufzeichnungen verfolgt. Zum Bei-
spiel, ob und wie tief man schlaft, ob
und was den Schaf eventuell stort oder
unterbricht, wie man atmet und wie
man sich im Schlaf bewegt.

Was sind die hiaufigsten Ursachen
fiir die Schlafstéorungen, die Sie
herausfinden?

Zur groflen Gruppe der korperlichen
Ursachen gehort zum Beispiel die Schlaf-
apnoe. Dabei bekommen Betroffene
meist infolge von Engstellen im Rachen
Atemaussetzer, die dann zu verminderter
Sauerstoffversorgung, Stressreaktionen
des Organismus und gestortem Schlaf
fithren. Ebenfalls héufig sind Be-
wegungsstorungen, wie das Syndrom
der unruhigen Beine. Bei einer Vielzahl
unserer Patienten resultieren Schlaf-
storungen aber aus Belastungen im
beruflichen oder privaten Bereich. Unser
moderner Lebensstil fihrt dazu, dass
Schlafstérungen zunehmen — beispiels-
weise wegen iibermafiger Handy- und
Computernutzung, standiger Erreichbar-
keit und veranderten Lebensrhythmen.

Hinzu kommt: Viele Menschen haben
eine sehr unentspannte Haltung zum
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Schlafen und verhalten sich in einer
Weise, die den Schlaf nicht gerade
fordert, sondern zu vermehrter An-
spannung und zu schlechterem Schlaf
fihrt. In diesem Zusammenhang
sprechen wir vom Teufelskreis der
Insomnie. Beispielsweise legen sich
Menschen, die glauben zu wenig oder
unerholsam zu schlafen, extra frith ins
Bett — in der Hoffnung, dann besonders
lange und gut zu schlafen. Das klappt
natiirlich nicht, man liegt schon am
frithen Abend frustriert, angespannt
und schlaflos im Bett und ist dann am
néchsten Tag noch zerschundener als
sonst.

Das heif3t, dass viele Menschen
keinen objektiv gestorten Schlaf
haben, sondern darunter leiden,
dass Dauer und Qualitit ihres Schlafs
nicht ihren Anspriichen entspricht?

Ja genau. Deshalb ist es auch wichtig,
ihnen tiber die Messungen das Gefiihl
zu geben: Dein Schlaf ist biologisch
vollig in Ordnung. Wenn wir bei einem
Menschen mit chronischer Schlaf-
storung keine korperlichen Ursachen
gefunden haben, kldren wir ihn tber
schlafférdernde Mafinahmen auf.
Zum Beispiel ausreichende korper-
liche Betatigung oder das Vermeiden
von Handys und Computern im
Schlafzimmer. Je nach Stérungsgrad
empfehlen wir entspannende Methoden
wie Progressive Muskelentspannung,
autogenes Training oder auch eine Ver-
haltens- oder Psychotherapie, in der
man ein paar grundlegende Anspriiche
an den eigenen Schlaf bespricht und
korrigiert.

Welche Annahmen iiber den Schlaf
sind falsch?

Zum Beispiel: Ich bin nur dann voll
funktions- und arbeitsfahig, wenn ich
nachts acht Stunden geschlafen habe.
Viele leiden darunter, dass sie ihren
eigenen Anspruch nicht erfiillen, ob-
wohl sie medizinisch gesehen eigent-
lich genug schlafen. Es gibt nun mal
individuell verschiedene Schlafmuster
und Menschen, die nach sechs Stunden
Schlaf ausgeruht sind, wéhrend
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andere dafiir acht Stunden oder langer
brauchen. Aufierdem sollte man nicht in
Panik verfallen, wenn man mal ein paar
Tage nicht durchschlift. Liickenloses
Durchschlafen ist keine Voraussetzung
fur gesunden Schlaf. Der Schlaf ist beim
korperlich Gesunden so flexibel und
anpassungsfahig, dass sich der Korper
nach einer Nacht mit wenig Tiefschlaf,
diese wichtige und erholsame Schlaf-
phase in der nachsten Nacht zuriickholt.
Man verbringt dann zum Beispiel statt
den tblichen 20 Prozent bis zu 30 Pro-
zent der gesamten Schlafdauer im Tief-
schlaf. Und das Beste daran: Es passiert
automatisch, ohne unser Zutun.

Viele Menschen mit Schlafstérungen
miussen dabei unterstutzt werden, das
Vertrauen in diese Féhigkeiten ihres
Organismus wiederzuerlangen. Und
dabei kann eben ein Vermessen der
Schlafarchitektur im Schlaflabor oder
ein Gespréch tiber sogenannte Schlaf-
mythen helfen. Ein weiterer Mythos
ist die Annahme, dass der beste Schlaf
der vor Mitternacht ist. Es stimmt, dass
die wichtigen Tiefschlafphasen in der
ersten Nachthalfte liegen. Aber dafiir
muss ich nicht um zehn ins Bett gehen
— die Tiefschlafphasen habe ich auch,
wenn ich erst um halb eins ins Bett gehe,
sofern das regelmafig ist.

Wie lisst sich die eigene Einstellung
zum Schlafen positiv beeinflussen?

Vor allem raten wir dazu, eine uiber-
steigerte Selbst- und Schlafbeobachtung
aufzugeben, da sie oft zu Anspannung
und schlechterem Schlaf fiithrt.
Menschen mit einer nicht korperlichen
Schlafstorung sollten versuchen, sich
regelmafig schlafférdernd zu verhalten.
Das beinhaltet beispielsweise regel-
mafBige, nicht zu frithe Zubettgehzeiten
in angenehmer, dunkler, gemiitlicher
und kithler Umgebung, korperliche Er-
mildung tagsiiber und nur moderaten
Konsum von Genussmitteln wie Koffein
oder Alkohol. Zudem ist es oft lohnens-
wert, eigene Einstellungen und Vor-
stellungen, die sich auf den eigenen
Schlaf beziehen, zu iiberpriifen.

Das Interview fiihrte Helena Obermayr.
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