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Tipps gegen Schlafstorungen
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Nicht argern, positiv denken: ,Jetzt habe ich Zeit, Liegengebliebenes zu
erledigen!™ Tun Sie’s dann auch!

Wadhlen Sie Bettwasche, die sich gut anfuhlt und deren Farbe Ihnen gefallt.
Suchen Sie sich bequeme Schlafkleidung, in der sie nicht schwitzen oder
frieren.

Luften Sie vor dem Schlafengehen etwa 15 Minuten lang.

Wadhlen Sie eine kiihle Temperatur fur Ihr Schlafzimmer, bei der sie gerade
noch nicht frieren.

Essen Sie abends nur leicht verdauliche Speisen, die Ihnen nicht im Magen
quer liegen kénnen.

Trinken Sie etwas Alkoholfreies und stellen Sie ein Glas neben Ihr Bett.
Falls sich negative Gedanken so gar nicht aus dem Kopf vertreiben lassen,
hilft ein Notizzettel am Bett, auf dem Sie alle stérenden Gedanken
notieren.

Erstellen Sie jeden Abend in Gedanken eine Liste von 15 Dingen, fur die
Sie heute dankbar sein kdnnen.

10) Lenken Sie sich vom Wunsch nach Schlaf und von lastigen Gedanken ab:

Konzentrieren Sie sich auf monotones Zahlen und Atmen nach einer
bestimmten Regel ,1 -2-3-4-3-2-1-2-3-4 -, Beim Zahlen
und gelenkten Atmen kann unser Gehirn nicht mehr gleichzeitig an etwas
Anderes denken.
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Verlegen Sie das Schlafzimmer in Ihren ruhigsten Raum, weit weg von der
Eingangstlr, nervigen Nachbarn und dem Wasserrauschen in der Toilette.
Sorgen Sie flr ein Schlafzimmer, in dem Sie gut abschalten kénnen:
Verbannen Sie Fernseher, PC, Telefon (Handy!), Schreibtisch, volle
Blcherregale und Spiegel aus dem Raum.

Gestalten Sie Ihr Schlafzimmer in Farben, die Ihnen wirklich gut tun. WeiB3
ist fur viele Menschen zu kihl, Rot dagegen haufig zu anregend.

Wahlen Sie Materialien fur Einrichtungsgegenstande und Deko, in denen
Sie sich wohl fihlen.

Stellen Sie Ihr Bett so auf, dass das Kopfende an einer festen Wand steht.
Der Luftzug von der Schlafzimmertlr zum Fenster sollte nicht tUber ihr Bett
streifen, sonst liegen Sie in einer energetischen Autobahn und kommen
nicht zur Ruhe.

Das blaue Licht von elektronischen Geraten bringt die innere Uhr
durcheinander. Schalten Sie den Fernseher, den PC und das Handy
mindestens 30 Minuten vor der Schlafenszeit aus.
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Bemiihen Sie sich um Ordnung und Sauberkeit in Ihrem Schlafzimmer.
Lassen Sie den Luftraum unter Ihrem Bett frei. Bligelwdasche und lastige
Aufgaben haben hier nichts zu suchen.

Tagsulber sollte Sonnenlicht mit seinen UV-Strahlen lichtempfindliche
Bakterien in Ihrem Schlafzimmer bekampfen dirfen.

Stellen Sie einen Zeitplan auf, nachdem Sie an allen Wochen- und
Feiertagen zur selben Zeit aufstehen. Auch das Schlafengehen vermeiden
Sie bis zu einer festen Uhrzeit. Mittagsschlafchen und Powernapping
lassen Sie erst einmal sein, bis sie wieder leicht einschlafen kdnnen.

Wer weitere Tipps gegen Schlafstérungen braucht, dem sei folgendes
Buch empfohlen:

Mein Buch vom guten Schlaf von Prof. Dr. Jirgen Zulley, Goldmann
Verlag, ISBN 978-3-442-17156-9
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