Die 25 besten Tipps
far deinen guten Schiaf
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Besser schilafen -
Mmit unseren 25 Tipps!

Ein guter Schlafist unersetzlich. Wahrend du tief und fest schlafst,
erholt und regeneriert sich dein gesamter Organismus. Zellen repa-
rieren sich, dein Immunsystem arbeitet auf Hochtouren - und dein

Kérper stellt dir Energie fiir den kommenden Tag bereit. Egal, ob du
Langschldfer oder Frithaufsteher bist: Deine Lebensqualitdt hangt

entscheidend davon ab, wie gut du schlafst.

In dieser Broschure haben wir dir 25 alltagstaug-
liche und einfache Tipps zusammengestellt, mit
denen du garantiert besser schlafen wirst.
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Tipp 1

Lass dich nachts
nicht storen!

Larm kann dich schnell aus dem Tiefschlaf reiRen. Warum? Larm ist
Stress! Grundsatzlich solltest du immer den ruhigsten Ortin deiner
Wohnung oder in deinem Haus zum Schlafzimmer machen. Wenn
dein Partner laut atmet, schnarcht oder mit den Zahnen knirscht,
konntest du Ohrstopsel ausprobieren. Ein laufender Fernseher oder
Musik im Nebenzimmer sollten ebenfalls tabu sein.

Wirst du nachts 6fter wach, wenn sich dein Partnerim Bett dreht?
Dann konntet ihr es mit zwei getrennten Matratzen auf zwei Latten-
rosten versuchen. Auch den leuchtenden Wecker konntest du aus
deinem Sichtfeld verbannen.
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Achte auf die richtige
Raumtemperatur.

Tipp 2

Bereits am spaten Abend beginnt deine Kérpertemperatur zu sin-
ken. Gegen drei Uhr nachts erreicht sie ihr Minimum. Wenn esim
Schlafzimmer jedoch zu warmist, kiihlt dein Kérper nicht ausrei-
chend ab. Ist es zu kalt, baut der Kérper zu viel Warme auf. In beiden
Féllen erreichst du nicht die optimale Schlaftemperatur - optimal
ist daher wahrend der Nacht eine Raumtemperatur zwischen 16 und
18 Grad Celsius.

Als Faustregel gilt: Am besten schléfst du mit kiihlem Kopf und war-
men FiiBen. Versuche esim Winter doch mal mit einer Warmflasche!
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Tipp 3

Kaffee am Abend?
Besser nicht.

Verzichte auf Kaffee, Cola und Energy-Drinks am Abend. Denn: Kof-
fein steigert den Blutdruck und deine Herzfrequenz, kurbelt deinen
Stoffwechsel an und schiirt Stresshormone. Dein Korper braucht
allerdings sechs bis zw6lf (!) Stunden, um das Koffein einer Tasse
Kaffee vollstandig abzubauen.

Das heiBRt: Gehst du gegen 23 Uhrins Bett, solltest du deinen letz-
ten Espresso zwischen 11 und 17 Uhr trinken. Sonst konnte dir eine
unruhige Nacht drohen.
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Tipp 4

Treibe Sport - am besten
tagsuber.

Bist du morgens oder nachmittags korperlich aktiv, beispielsweise
beim Joggen, kann das deine Schlaftiefe verbessern. Hinderlich fiir
einen guten Schlaf sind dagegen anstrengende sportliche Betati-
gungenin den letzten drei Stunden vor dem Zubettgehen, da dein
Kdrper beim Sport Hormone ausschiittet, die dich wach halten.
Teste, was dir guttut, und plane etwa deinen Fitnessstudio-Besuch
oder dein tdgliches Joggen entsprechend.

Geheimtipp: Yoga oder Qigong am Abend lassen Kérper und Geist
zur Ruhe kommen. Sie schicken dich besonders tief und entspannt
ins ,Traumland”!
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Tipp 5

Iss nicht zu spat!

Als Faustregel gilt: Iss spatestens drei Stunden, bevor du ins Bett
gehst. Damit legst du dich nicht mit vollem Magen ins Bett und
dein Korperist nicht wahrend des Einschlafens mit der Verdauung
beschaftigt.

Leichte, nicht zu fetthaltige Gerichte kommen abends grundsatzlich
besser an. Ein Drei-Gange-Menii geht auch - du solltest es nur nicht
zu spat verdriicken.
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Tipp 6

Bewege dich an der
frischen Luft!

Bewege dich am Tag ausreichend, am besten an der frischen Luft.
Das sorgt dafiir, dass dein Kérper auch in der Nacht gut mit Sauer-
stoff versorgtist. Versuche es beispielsweise mit einem Spaziergang
am Abend, der dir obendrein beim Abschalten helfen kann.

Die Kombination aus kérperlicher Anstrengung und frischer Luft
hilft deinem Nervensystem zudem dabei, sich zu entspannen.
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Tipp 7

Hol dir eine bequeme
Matratze!

Wie man sich bettet, so liegt man. Hast du morgens nach dem
Schlafen Riickenschmerzen, kannst du davon ausgehen, dass deine
Matratze ausgedient hat. Also, raus damit! Spatestens alle sieben
bis zehn Jahre sollte das geschehen - das ist die Lebensdauer selbst
guter Matratzen. Matratzen gibt es mittlerweile aus allen mégli-
chen Materialien. Die drei wichtigsten sind Kaltschaum, Federkern
und Latex.
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Das Wichtigste fiir dich ist: Du musst dich darauf wohl fiihlen.
Informiere dich ganz genau beim Fachhandler und probiere jede
Matratze im Geschaft aus.

Du reagierst allergisch auf Milben und Hausstaub? Da kann dir ein so

genanntes Encasing helfen, ein Schutziiberzug fiir Matratze, Kissen
und Bettdecke.
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Tipp 8

Verzichte auf den
Fernseher!

Viele nutzen den Fernseher, um einzuschlafen — entweder auf dem
Sofaim Wohnzimmer oder eben im Schlafzimmer. Empfehlenswert
ist das nicht: Schlafst du vollig erschopft vor laufender Glotze ein,
sind die Bilder und Gerdusche Wecksignale, die einen richtig erhol-
samen Schlaf unmdglich machen. Sie reizen dein Nervensystem,
dein Gehirn muss arbeiten.

Raff dich besser gleich auf, wenn du dich schlafrig fiihlst. Denn
dabei handelt es sich um ein klares Anzeichen deines Kérpers, das
dir sagt: Abins Bett! AuRerdem fiihrt die meist eingeschrankte Lie-
geposition auf der Couch haufig zu Verspannungen, die sich einfach

vermeiden lassen.
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Tipp 9

Alkohol macht nur
kurz mude.

Vorneweg: Alkohol wirkt bei jedem anders. Viele freuen sich tiber
das Glas Wein am Abend. Er hilft uns dabei, richtig zu entspannen.
Warum? Alkohol gelangt sofortin dein Gehirn und setzt dort Do-
pamin, Serotonin und Endorphine frei - du fiihlst dich wohl und
schlafrig.

Eigentlich perfekt, um einzuschlafen, oder nicht? Nicht ganz: Nach
wenigen Stunden bereits beginnt dein Kérper damit, den Alkohol
abzubauen. Du fangst an, dich im Schlaf mehr zu bewegen, unruhig
zu trdumen und du wachst leichter auf. Guter, erholsamer Schlaf
gehtanders!
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Tipp 10

Im Bett wird geschlafen!

Das Bettist zum Schlafen da. Du kannst dein Gehirn darauf pro-
grammieren, Bett und Schlaf gleichzusetzen, sofern du dort auf
andere Tatigkeiten verzichtest.

Verzichte daher darauf, im Bett fernzusehen, per Tabletim Internet
zu surfen, Kommentare ,zu posten” oder zu telefonieren. Wenn du
nicht einschlafen kannst, verlasse das Bett sofort. Wissenschaftler

erlauben lediglich zwei Ausnahmen: Lesen und Sex.
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Tipp 11

Versuche, abends nicht
mehr zu rauchen.

Raucher haben es nicht leicht. Standig werden sie kritisiert - und
jetztauch noch das: Wer abends raucht, schldft schlechter und fiihlt
sich am ndchsten Morgen weniger erholt als ein Nichtraucher.

Warum? Nikotin stimuliert dhnlich wie Koffein. Hinzu kommen Ent-
zugserscheinungen wahrend der Nacht. Dein Korper kommt einfach
nicht richtig zur Ruhe, wenn du im Bett noch kurz eine rauchst.
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Tipp 12

Komm vom Stress runter!

Du kommst vollig gestresst von der Arbeit nach Hause? Du hast auch Besserist es, den Stress abzuschiitteln, indem du dich mindestens
privat viel um die Ohren? Mit belastenden Gedanken, die in deinem zwei Stunden lang so richtig ausruhst und den Kopf leer machst,
Kopf kreisen, schlaft es sich nicht gut. bevor du schlafen gehst. Mach dir einen beruhigenden Tee oder lies,

wenn es dir schwerfallt, den Tag hinter dir zu lassen.
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Tipp 13

Wahle die Einrichtung
deines Schlafzimmers
bewusst aus!

Richte dein Schlafzimmer bewusst ein - in keinem anderen Raum
hdltst du dich so lange auf. Daher wdre es am besten, wenn es nicht
bloR eine Abstellkammer etwa fiir Wasche ist. Richte es am besten
schlicht und geradlinig ein, mit warmen Farben und personlichen
Fotos.

Uberfrachte dein Schlafzimmer auch nicht mit einem riesigen Klei-
derschrank. Eine hell leuchtende Uhr, ein summender Radiowecker
oder gar ein Computer sollten in deinem Schlafzimmer ebenfalls
nichts zu suchen haben.
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Tipp 14

Nimm ein warmes Bad!

Ein warmes Bad bewirkt Wunder: Achte darauf, dass das Wasser nicht
zu heil}, etwaige Musik nicht zu laut und der Raum nicht zu hellist.
Am besten, du machst ein paar Kerzen an. Als Badezusatz eignen
sich Lavendel oder Vanille - absolut entspannend!

Wahrend du badest, steigt deine Kérpertemperatur an und senkt
sich danach wieder spiirbar ab. Der Kniff: Genau dasselbe passiert
beim Einschlafen.
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Tipp 15

Halte dich an deinen
Schilafrhythmus.

Dein Korper liebt Rhythmen - auch beim Schlafen! Versuche daher,
immer zur selben Zeit ins Bett zu gehen, auch am Wochenende. Dem-
entsprechend solltest du auch immer um dieselbe Zeit am Morgen
aufstehen.

Diese RegelmaRigkeit erleichtert das Einschlafen, was deinen Kor-
per schont - schlieBBlich muss er sich dann nicht standig an etwas
Neues anpassen.
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Tipp 16

Wie war’s mit einem
Nickerchen am Mittag?

Schlafenist nicht nur wahrend der Nacht etwas Feines. Wirst du
am Nachmittag miide, konntest du es mit einem Powernap probie-
ren, statt dir einen Kaffee zu holen. Neuesten Studien zufolge er-
hoht das Nickerchen am Mittag deine Leistungsfahigkeit um bis
zu 35 Prozent.

Ein Powernap sollte jedoch nicht langer als 30 Minuten dauern,

da es sonst deinen gewdhnlichen Schlafrhythmus durcheinander-
bringt. Also: Stell dir entweder einen Wecker oder nimm deinen
Schliisselbund in die Hand - sobald du richtig einschléfst, lasst du
die Schliissel fallen und bist wieder hellwach.
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Tipp 17

Erst ins Bett, wenn du
miude bist.

So banal es klingt: Du solltest erst dann schlafen gehen, wenn du
wirklich miide bist!

Wenn du dennoch nicht einschlafen kannst, dann walze dich nicht
stundenlangim Bett herum. Stehe stattdessen nach spatestens ei-
ner halben Stunde auf, spaziere durch die Wohnung und mach etwas
Entspannendes. Mach dir einen Krdutertee, lies in deinem Lieblings-
roman - so lange, bis die Schlafrigkeit zuriickkehrt.
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Tipp 18

Versuche es mit einem
Nackenstutzkissen.

Jeder nutzt ein Kopfkissen. Was kaum jemand weif3: Fiir die
Position und Form deines Nackens und deiner Wirbelsdule ware
ein Nackenstiitzkissen sehr viel besser. Es kann all das, was

ein ,normales” Kissen nicht kann: Es stiitzt deine obere Wirbel-
saulein Riicken- und Seitenlage orthopddisch korrekt und damit
optimal.
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Tipp 19

Greife auf altbewahrte
Schlafkrauter zuruck!

Versuche es am Abend mit beruhigenden und schlaffordernden
Krautern! Die Klassiker sind Baldrian, Johanniskraut, Lavendel und
Melisse. Wenn dir die Verdauung am Abend Probleme bereitet, dann
helfen Fenchel, Kiimmel, Pfefferminze oder Ingwer.

Und so geht’s: 30 g Baldrianwurzel, 20 g Hopfenzapfen, 30 g Melis-
senbldtterin 200 ml Wasser kurz aufkochen und 10 Minuten ziehen
lassen. Das ist dir zu umstandlich? Dann versuche es mit Krduterex-
trakten in Tropfen-, Saft- oder Pillenform.
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Tipp 20

Versuche es mit
Einschlafritualen.

Kinder schlafen am besten ein, wenn man ihnen am Abend eine Ge-
schichte vorliest, sie warm badet oder wenn man gemeinsam etwas
singt. Auch bei uns Erwachsenen funktionieren Rituale bestens:
Sie signalisieren unserem Korper, dass er sich auf den Schlaf vorbe-
reiten soll.

Das kann etwa ein kleiner Spaziergang, ein warmes Bad, eine Tasse
Krdutertee oder gar der Eintrag in ein Tagebuch sein. Aber auch
simple Dinge wie Zahneputzen oder die Vorhdnge zuziehen helfen
dir beim Einschlafen, wenn sie immer zur selben Zeit kurz vor dem
Schlafengehen geschehen.
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Tipp 21

Versuche es mit
Einschlafibungen.

Probleme beim Einschlafen? Kleiner Trick: Lege dich auf den Riicken
und mach es dir bequem. Eine Hand flach auf die Brust, die andere
auf den Bauch. Jetzt atme tief und ruhig ein und aus, um deinen
Kopfvon allen storenden Gedanken zu befreien. Konzentriere dich
auf deinen Atem und spiire ihn - je tiefer und ruhiger du atmest,
desto entspannter wirst du.

Das hilft auch: Lege dich bewusstins Bett, zum Beispiel auf den
Riicken. Stelle dir vor, dass jedes deiner Kérperteile - Beine, Po und
Riicken, Schultern, Arme, Kopf - regelrechtin der Matratze versinkt.
Das braucht etwas Ubung, hilft aber sicher beim Einschlafen.
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Tipp 22

Finde deinen richtigen
Weck-Zeitpunkt!

Du fiihlst dich, als wiirdest du immer zum falschen Zeitpunkt auf-
geweckt werden? Dahinter steckt der menschliche Schlafzyklus.
Normalerweise dauert er 90 Minuten. Besonders leicht fallt uns das
Aufstehen nach 4 x 90 Minuten, 5 x 90 Minuten oder 6 x 90 Minuten.

Also was tun? Versuche, deinen Wecker so einzustellen, dass er dich
eine Viertelstunde oder eine halbe Stunde frither weckt (oder eben
spater). Mit etwas Gliick schaffst du es so, in einer leichten Schlaf-
phase aufgeweckt zu werden. Mittlerweile gibt es sogar so genannte
Schlafphasenwecker, die deine leichten Schlafphasen erkennen und
dich nur dann aufwecken.
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Tipp 23

Aufstehen, wenn der
Wecker klingelt

Wenn der Wecker klingelt, solltest du dich innerhalb der ndchsten
zehn Minuten aufraffen. Wenn du ldnger liegen bleibst, fallst duin
einen leichten Schlaf zuriick. Das bringt aber nicht mehr viel, son-

dern stort nur deinen Schlafrhythmus.

Um richtig wach zu werden helfen dir Gibrigens frische Luft, Licht,

etwas Bewegung und die morgendliche Dusche.
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Tipp 24

Schilaf auf dem Riucken
oder auf der Seite!

Du bist Riicken- oder Seitenschlafer? Gut! Diese Lagen sind fiir
einen guten Schlaf am besten fiir dich. Schlafst du auf dem Bauch,
wird dein Kopf zu stark zur Seite gedreht und deine inneren Organe

miissen dem Druck deines Kdrpergewichts standhalten.
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Tipp 25

Hol dir atmungsaktive
Bettwasche!

Nicht nur die Zimmertemperatur spielt eine wichtige Rolle in der
Nacht: Bettwdsche und Decke sollten atmungsaktiv sein - sie soll-
ten deine Kérperwarme aufnehmen, damit duim Schlaf nichtins
Schwitzen kommst. Auch auf der Matratzenoberflache sollte ein
Beliiftungssystem integriert sein.
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