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Vorwort

Schlafen Sie schlecht ein oder wachen nachts
ofter auf? Fithlen Sie sich nach dem Aufwachen
nicht erholt? Oder leiden Sie sogar unter de-
pressiven Verstimmungen oder Depressionen?

Alle diese Fragen musste ich mit “ja” beant-
worten. Ich litt unter Schlafstérungen und fithl-
te mich schon morgens energielos. Der unfrei-
willig fehlende Schlaf machte mich schlieSlich
sogar noch krank. Die positive Nachricht ist,
dass ich meine Schlafprobleme gel6st habe.
Dadurch habe ich Kraft, Lebensfreude und Ge-
sundheit zuriickgewonnen. Um Ihnen das auch
zu ermoglichen, liebe Leserin und lieber Leser,

habe ich diesen Ratgeber geschrieben. Sie lernen

9



Super schlafen — gestnder leben

in diesem Buch neue, ungewohnliche und tra-
ditionelle Mafinahmen gegen Schlafstérungen
kennen, die dazu geeignet sind, wieder erholsam
schlafen zu kénnen.

Auf meinem Weg hin zum erholsamen Schlaf
und zu meiner alten Power habe ich viele Be-
raterinnen und Berater gehabt, z. B. Arztinnen
und Arzte, Psychotherapeutinnen, Physiothe-
rapeutinnen, Coaches und eine Heilpraktikerin.
Daneben habe ich unzihlige wichtige Gedan-
kenanst6f3e in Ratgeberbiichern gefunden. Alle
in meinem Buch beschriebenen Mafinahmen
habe ich selbst erprobt und als wirkungsvoll er-
kannt. So konnte ich mich von der Patientin
zur Ratgeberin entwickeln.

Gerne fiihre ich auch Sie, liebe Leserin und
lieber Leser, zu erholsamem Schlaf. Dazu fasse
ich Thnen im zweiten Kapitel zunichst das
Wichtigste zum Thema Schlaf aus Sicht der
Biologie zusammen.

Das Herzstiick meines Buchs befindet sich
im dritten Kapitel. Hier beschreibe ich, was
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Vorwort

der Schliissel zu meinem inzwischen erholsa-
men Schlaf war, genauer gesagt erklire ich Th-
nen, wie und warum ein guter Bettplatz so
wichtig fiir einen erholsamen Schlaf ist. Nahern
Sie sich diesem ungewohnlichen Thema einfach
mit der Grundeinstellung: “Alles, was mir hilft,
ist mir willkommen.”

In Kapitel vier wird aufgezeigt, welche Rah-
menbedingungen im Schlafzimmer eine ruhige
Atmosphire schaffen. Danach stelle ich Thnen
meine wichtigsten Ubungen vor, die innerhalb
kiirzester Zeit zu Stressabbau und Entspannung
fithren.

In Kapitel sechs stehen “Erste-Hilfe-Mafi-
nahmen flir nichtliche Wachphasen”. Dort er-
fahren Sie, welche Strategien effektiv sind, um
abends leichter einzuschlafen oder nachts wie-
der einschlafen zu kénnen. Ich biete Thnen da-
bei einen virtuellen “Notfallkoffer” voller ge-
eigneter Mafinahmen an, die ich allesamt aus-
probiert und als schlafférdernd erkannt habe.
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Ziehen Sie, liebe Leserin und lieber Leser’,
aus diesem Buch das heraus, was fiir |hr Leben
passt. Erobern Sie sich Thren erholsamen Schlaf
zurlick! Gewinnen Sie gleichzeitig eine bessere
Gesundheit, Lebensenergie und Frohlichkeit!

Alles Gute auf Threm Weg hin zum erholsa-
men Schlaf wiinscht Thnen
Andrea Reinelt

" Im Folgenden werde ich aus Griinden der besseren Lesbar-
keit nur noch die méinnliche Form verwenden. Damit sind
aber immer alle Geschlechter angesprochen.
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I
Einleitung

Schlaf sollte erholsam sein! Nach einer
ruhigen Nacht fit und bereit fur den
neuen Tag aufwachen, das wiinscht sich jeder,
der Schlafprobleme hat. Schlecht einschlafen
und nachts aufwachen ist dagegen sehr belas-
tend. Viele Menschen kénnen durch ein Ge-
dankenkarussell aus Sorgen und Plinen im
Kopf nicht einschlafen bzw. nicht wieder ein-
schlafen. Die Gedanken kreisen dann immer
um dasselbe Problem, hiufig sind es berufliche
Themen. Kein Wunder also, dass der Schlaf da
nicht kommen will. Das Wiedereinschlafen in
der Nacht ist oft das Hauptproblem, und in
der Folge fiihlt sich der Mensch am nichsten
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Morgen miide und kraftlos. Das energielose
Gefiihl am Morgen ist ein eindeutiges Zeichen
dafiir, dass mit dem Schlaf etwas nicht stimmen
kann. Oft dauert es einige Zeit, bis es den Be-
troffenen bewusst wird. Sobald aber die Schlaf-
storung erkannt wird, sollten Mafinahmen da-
gegen ergriffen werden. Andauernde Schlafsto-
rungen konnen namlich zu kérperlichen oder
psychischen Krankheiten fithren.

Wichtig ist, dass Sie zunichst mit einem
Arzt oder Heilpraktiker iiber Thre Schlafpro-
bleme sprechen. So werden mogliche kérperli-
che Ursachen entdeckt und behandelt bzw.
ausgeschlossen. Die in diesem Buch vorgeschla-
genen Mafinahmen kénnen die drztlichen und
heilpraktischen Behandlungen erginzen und
unterstiitzen.

Auch depressive Verstimmungen oder sogar
echte Depressionen kénnen haufig mit schlech-
tem Nachtschlaf in Verbindung gebracht wer-
den. Anzeichen dafiir sind z. B. schnelle Er-
schopfung tagsiiber bis hin zur Lethargie an
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Einleitung

der Arbeitsstelle oder im Privaten. Die Beob-
achtung, manchmal ohne Grund traurig zu
sein, ist das endgiiltige Alarmzeichen dafiir,
dass Sie mit einem Psychotherapeuten oder
Psychologen Kontakt aufnehmen sollten. Die
im vorliegenden Buch genannten Tipps kénnen
eine Psychotherapie positiv unterstiitzen.

Power, Lebensfreude, Humor und Freude
an sozialen Kontakten konnen aber zuriickge-
wonnen werden! Die grundlegende Frage ist
also: Wie bekomme ich meine Energie zurtick?
Darauf lautet die kurz gefasste Antwort: durch
erholsamen Schlaf!

15



Il
Unsere Biologie

und der Schlaf

\/\/er morgens ausgeruht und energie-

geladen aufwachen mochte, der sollte
zunichst einmal wissen, was tiberhaupt jede
Nacht in seinem Koérper passiert, wenn er
schlift. Aus dem Wissen tiber die Vorginge im
Schlaf lasst sich dann eine Art “Bedienungsanler-
tung” fiir den Kérper ableiten. Dartiber hinaus
lassen sich viele korperliche Reaktionen und Ge-
fithle rationaler einordnen, wenn es zum nicht-
lichen Erwachen kommt. Das Mehr an Wissen
iber den Schlaf bringt also ein Mehr an Gelas-
senheit.
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Die Schlafphasen

Grob gesagt ist unser Schlaf in die Phasen
Leichtschlaf, Tiefschlaf und Traumschlaf un-
terteilt. Es ist dabei wichtig, dass jede Nacht
alle Schlafphasen durchlaufen werden. Dazu
ist das rechtzeitige Zubettgehen wichtig. Es
wird allgemein empfohlen, die Zeit des Schla-
fengehens so zu legen, dass der erste Tiefschlaf
noch vor Mitternacht stattfinden kann. Eine
geeignete Uhrzeit ist beispielsweise 22.30 Uhr.
Je nach Schlafbediirfnis ist ein fritherer Zeit-
punkt sogar noch besser.

— Midigkeit —

Bevor der Schlaf kommen kann, wird der
Mensch zunichst einmal miide. Die Miidigkeit
wird durch den Botenstoff Melatonin erzeugt.
Melatonin ist ein Hormon, das vom Kérper im
Gehirn selbst hergestellt wird. Dieser Botenstoft
sorgt daflir, dass wir abends Stiick fiir Stiick mii-
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Unsere Biologie und der Schlaf

der und im Idealfall auch entspannter werden.
Nebenbei beginnt der Kérper leicht abzukiihlen.
Manche Menschen spiiren dies als frosteln,
wenn sie milde werden.

Eine wichtige Information fiir den erholsa-
men Schlaf ist, dass das Schlathormon Melato-
nin aus Serotonin aufgebaut wird. Serotonin ist
den meisten bekannt als “Gliickshormon”. Wer
gliicklich ist, hat Serotonin im Blut. Das wiede-
rum wird genutzt, um Melatonin herzustellen.!
Ein Abend in positiver Stimmung kann also zu
ruhigem Schlaf beitragen. Dartiber hinaus kann
es auch helfen, einen positiven Tagesriickblick
kurz vor dem Schlafengehen durchzufiihren.
Uberlegen Sie sich, welche drei Erlebnisse am
heutigen Tag positiv verlaufen sind. Vielleicht
huscht dabei sogar noch ein Licheln tibers Ge-
sicht. Nutzen Sie also ein echtes Licheln und
positive Gedanken, um Thr Hormonsystem zur
Ausschiittung von Serotonin zu tiberreden.

Neben dem Gliickshormon ist aber auch
noch Dunkelheit eine wichtige Voraussetzung,
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dass Melatonin tiberhaupt aufgebaut werden
kann.? Dazu muss unser Korper die Chance
bekommen, im Tagesverlauf das helle Tageslicht
wahrzunehmen. Es ist folglich fir die Melato-
ninproduktion am Abend wichtig, eine ausrei-
chend grofle Menge Tageslicht aufgenommen
zu haben. Mehr dazu erfahren Sie im Unterka-
pitel auf Seite 26.

Das Gefiihl von Miudigkeit zeigt, dass der
Korper bereit fiir den Schlaf ist - aber bitte im
Bett! Wer auf der Couch einschlift, wacht typi-
scherweise kurz danach wieder auf. Dadurch
gibt es mitten in der ersten Schlafphase eine Un-
terbrechung. Nicht zuletzt das grelle Licht im
Badezimmer sorgt dafiir, dass die erste Mudigkeit
schnell wieder verfliegt. So ist es nicht verwun-
derlich, wenn das Einschlafen anschlief}end nicht
mehr so leicht gelingen will. Geben Sie also dem
Gefiihl von groSer Miidigkeit im Bett und nicht
auf der Couch nach! Dies ist besonders fiir Men-
schen mit Einschlafproblemen wichtig.
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— Leichtschlaf —

In der Leichtschlafphase blockt das Gehirn
die aktuell aus den Sinnesorganen ankommen-
den Reize ab. Sie werden nicht weiterverarbeitet.
Das Gehirn ist zu dieser Zeit mit internen Vor-
gingen beschiftigt. Es speichert Wissen ab und
verarbeitet die Eindriicke des Tages. Dadurch
werden wieder Kapazititen frei fiir die Erfah-
rungen des neuen Tages.

— Tiefschlaf —

Der Tiefschlaf ist ein sehr wichtiger Ab-
schnitt des Schlafs. Hier werden u. a. spezielle
Wachstumshormone ausgeschiittet, die Be-
standteile des Immunsystems und andere Kor-
perzellen zur Teilung und zum Wachstum an-
regen. Das Immunsystem ist sogar aktiver als
am Tag. Menschen, die regelmiflig mehr als
sieben Stunden erholsam schlafen, sind folglich
besser gegen Krankheiten gewappnet als Perso-
nen, die lingerfristig zu wenig schlafen. So
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konnen sogar autkommende Erkiltungen mit
gentigend Schlaf schneller kuriert werden. Fach-
leute sprechen davon, dass der erholsame
Nachtschlaf mit ausreichend langen Tiefschlaf-
phasen zu einem gesunden, schlanken und
starken Korper verhilft.?

— Traumschlaf —

Das Traumen ist unter anderem fiir die Be-
wiltigung von Problemen und Sorgen des Tages
wichtig. Interessanterweise hilft das Triumen
durch die Kombination von alten und neuen
Erlebnissen bei der Entwicklung neuer Ideen
und bei der Lésung von Problemen. Auf§erdem
ist das Trdumen wichtig, um Emotionen zu
verarbeiten. Am niachsten Morgen kénnen wir
unsere gefithlsbetonten Sorgen oft mit Abstand,
also abgeklirter, betrachten. Die Redewendung
“mal eine Nacht iiber das Problem schlafen”
hat also tatsichlich ihre biologische Berechti-
gung. Um emotionale Sorgen rationaler zu be-
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trachten, ist es notig, jede Nacht viele Traum-
phasen zu durchlaufen. Je linger der Schlaf
dauert, desto mehr Traumphasen ermdglichen
wir unserem Gehirn.

Nachtliches Erwachen

Es ist biologisch so vorgesehen, dass alle ge-
sund Schlafenden in jeder Nacht mehrmals
aufwachen. Fachleute sprechen sogar davon,
dass der Mensch durchschnittlich bis zu 28
Mal pro Nacht aufwacht. Da wir aber sofort
wieder einschlafen, konnen wir uns daran nicht
erinnern. Das liegt daran, dass das Erinnern
erst ab einer Wachzeit von drei Minuten ein-
setzt.* Umgekehrt bedeutet das also, dass wir
deshalb nichts vom hiufigen Aufwachen mit-
bekommen, weil diese Zeit weniger als drei Mi-
nuten betrigt. Das Aufwachen im Verlauf der
Nacht ist an sich zunichst einmal Normalitit
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und gehort zum Schlaf dazu. Diese wichtige
Erkenntnis kann bei Schlafproblemen schon
etwas beruhigend wirken. Die Bedeutung des
Begriffs “Durchschlafen” darf sich dementspre-
chend in unseren Kopfen verindern. Durch-
schlafen, also eine Nacht lang ausschliellich in
Tiefschlafphasen verbringen, ist in der Biologie
des Menschen nicht vorgesehen.
Problematisch fiir den Erholungssuchenden
wird es erst, wenn er nicht mehr einschlafen
kann. Wer nachts aufwacht, hat in der Regel
schnell schlechte Laune. Arger kann aufkom-
men, z. B. dass der Korper nicht sofort auf den
Befehl zum Wiedereinschlafen hort. Zusitzlich
keimen Sorgen dariiber auf, am Morgen fiir
den Beruf nicht fit genug zu sein. Biologisch
sind diese negativen Gedanken und Gefiihle
durch den hohen Melatoninspiegel erklirbar.
Das Melatonin ist fiir die schlechte Laune beim
Aufwachen in der Nacht verantwortlich.’ Erin-
nern Sie sich nachts an folgenden Satz: “Die
schlechte Laune und das Griibeln kommen
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vom Melatonin.” Diese Einsicht kann Thnen
helfen, weil Sie dadurch Ihrer Personlichkeit
keine Schuld mehr an den diisteren Gedanken
geben, sondern dem “Griibelhormon” Melato-
nin die Verantwortung zuschieben. Damit ent-

lasten Sie sich ein wenig.

Wichtiges Wissen bei
Schlafstorungen

* Kurze Wachphasen nachts sind normal.

* Das Griibeln beim nachtlichen Aufwa-
chen wird durch Melatonin begiinstigt.

Was nehmen Sie aus diesem
Buchabschnitt mit?
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