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DARUM KONNEN SIE NICHT SCHLAFEN

Es gibt rund 80 verschiedene Formen von Schlafstorungen, die kdrperliche,
psychische oder physikalische Ursachen haben kdnnen. Wenn Sie mehr als
einen Monat lang dreimal pro Woche oder haufiger so schlecht ein- oder
durchschlafen, dass Sie am nachsten Tag mude, gereizt und unkonzentriert
sind, sollten Sie unbedingt zum Arzt gehen. Denn Sie leiden an einer
behandlungsbedurftigen Schlafstorung. Zunachst gilt es herauszufinden, ob
eine organische Ursache vorliegt. Dazu braucht Ihr Hausarzt detaillierte
Informationen Uber Ihre Bettzeit, Ihre Schlafqualitat, die Wachliegezeiten, die
Leistungsfahigkeit am Tag und Ihr Verhalten im Schlaf - ob Sie beispielsweise
schnarchen, Atemaussetzer haben oder unter unruhigen Beinen leiden.
Moglicherweise Uberweist er Sie zur Untersuchung in ein Schlaflabor. Findet
sich keine korperliche Ursache fur Ihre Schlafstérung, spricht man von
nichtorganischen Stérungen. Sie sind begrindet durch Gbermaliigen Stress,
fehlende Entspannung, psychische Erkrankungen oder mangelnde
Schlafhygiene. Oder Sie leiden an einer Grunderkrankung, die mit
sekundaren Schlafstérungen einhergeht. Vielleicht trostet es Sie ein wenig:
Mit Schlafstérungen sind Sie nicht allein; in Deutschland leiden rund acht
Millionen Menschen daran.

SO SCHLAFEN SIE BESSER EIN

Wenn Sie sich mude ins Bett legen, sollten Sie innerhalb von maximal einer
halben Stunde einschlafen. Klappt das nicht, stehen Sie auf und
beschaftigen sich mit einer monotonen, ruhigen Tatigkeit wie Lesen, Bugeln
oder Meditieren, bis Sie mude genug sind und hoffentlich rasch einschlafen
konnen. Sorgen Sie daflr, dass lhr Bett in einem ruhigen, dunklen und gut
gelufteten Raum steht, in dem Sie sich wohlfuhlen. Drehen Sie den Wecker
um, damit Sie nicht standig die Uhrzeit kontrollieren. Schalten Sie alle LED-
Lampchen aus und verzichten Sie in der letzten Stunde vor Ihrer Bettzeit auf
Computer, Fernsehen und Smartphone. Denn die Bildschirme strahlen Licht
mit hohem Blauanteil ab, wodurch Ihr Gehirn aktiviert wird - das stort den
Schlaf. Essen Sie nicht allzu spat zu Abend und bevorzugen Sie leichte Kost.
Verzichten Sie auf Alkohol und Nikotin, machen Sie einen Abendspaziergang
und vermeiden Sie Konflikte und Streitigkeiten am Abend. Erlernen Sie
Entspannungsmethoden und kommen Sie mit einem angenehmen




Abendritual zur Ruhe. Fallt Ihnen kurz vor dem Einschlafen noch etwas
Wichtiges ein, das Sie nicht vergessen durfen, schreiben Sie es auf einen
Zettel und vertagen Sie das Thema auf den nachsten Tag. Wenn lhr
Bettpartner andere Bettzeiten als Sie hat, nachts schnarcht oder unruhig
schlaft, ziehen Sie getrennte Betten in Betracht. Ihr Schlaf ist wichtig -
nehmen Sie ihn ernst und gonnen Sie sich alles, was das Einschlafen fordert.

SO SCHLAFEN SIE ERHOLSAM DURCH

Jeder Mensch wird im Laufe der Nacht mehrfach kurz wach, zumeist aus
einer Traumschlafphase heraus, und schlaft kurze Zeit spater wieder ein.
Wenn Sie jedoch in vielen Nachten langere Zeit wach liegen, bis zum fruhen
Morgen nicht mehr einschlafen kdnnen und sich mit kreisenden Gedanken
qualen, haben Sie eine Durchschlafstorung. Auf Dauer vermindert das lhre
Lebensqualitat, schadet Ihrer Gesundheit, senkt lhre Leistungsfahigkeit und
verschlechtert Ihre Stimmung. Abhilfe schaffen Entspannungsubungen wie
Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Meditation oder Yoga.
Auch Krautertees am Abend kdnnen den Schlaf fordern - geeignet sind
Baldrian, Melisse, Lavendel, Hopfen oder Passionsblume. Wenn es gar nicht
anders geht, lassen Sie sich fur eine begrenzte Zeit Schlaftabletten vom Arzt
verschreiben. Leiden Sie unter einer Schlafapnoe, also Atemaussetzern
wahrend des Schlafes, kann eine Schlafmaske mit Uberdruck Abhilfe
schaffen und Ihre Schlafqualitat deutlich verbessern. Verbannen Sie Konflikte
aus dem Schlafzimmer, verordnen Sie sich einen Grubelstopp und begrenzen
Sie notfalls die Zeit, die Sie im Bett liegen, bis Ihr Schlafdruck so hoch ist,
dass Sie gar nicht anders kdnnen, als zu schlafen. Probieren Sie die
ultimative Einschlafibung aus, wenn Sie wieder einmal nachts wach liegen:
Entspannen Sie Ihre Muskeln rund um die Augen, an den Kiefergelenken und
den Schultern. SchlieBen Sie Ihre Augen, konzentrieren Sie sich auf eine
ruhige, tiefe Atmung und denken Sie nur noch folgende sechs Worter: »Ich
atme ein, ich atme aus.« Drangelt sich ein anderer Gedanke dazwischen,
lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit behutsam wieder auf Ihren Atem und die
sechs Worter zuruck. Schlafen Sie gut!
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Einfuhrung

In Deutschland leiden rund acht Millionen Menschen an
Schlafstorungen: Sie konnen nicht einschlafen, walzen
sich rastlos im Bett herum, grubeln und hadern, schlafen
irgendwann zwar ein, wachen aber bald wieder auf und
konnen nicht oder nur schwer wieder einschlafen. Am
Morgen sind sie zerschlagen und unkonzentriert,
schlecht gelaunt oder sogar verzweifelt. Nach der
derzeit aktuellen Krankheitsklassifikation spricht man
von einer Schlafstorung (Dyssomnie), wenn die
Beschwerden mindestens einen Monat lang anhalten und
ofter als dreimal pro Woche auftreten. Wer langer als 30
Minuten zum Einschlafen benotigt, hat
Einschlafstorungen. Wer nachts nach einer Schlafphase
aufwacht und langer als 30 Minuten wach liegt, leidet
unter Durchschlafstorungen. Solche Probleme konnen
vielfaltige Ursachen haben: Die internationale
Klassifikation fur Schlafstorungen unterscheidet 80
verschiedene Formen, die auf korperliche, physikalische
oder psychische Grunde zuruckzufuhren sind
(organische und nichtorganische Schlafstorungen).
Daruber hinaus gehen viele korperliche und seelische
Erkrankungen mit sekundaren Schlafstorungen einher.
Wer nicht gut schlaft, hat eine deutlich verminderte
Lebensqualitat. Schlafstorungen sind ein Risikofaktor fur
zahlreiche Krankheiten und sollten daher konsequent
behandelt werden, um das Wohlbefinden langfristig zu
fordern und die Gesundheit zu erhalten.

Uber dieses Buch

In diesem Buch erfahren Sie, warum Schlaf so wichtig
fur Korper und Seele ist, woran Sie Schlafstorungen



erkennen, mit welchen Methoden Sie Schlafstorungen
vorbeugen und behandeln und wie Sie dauerhaft gut
schlafen. Sie lesen, wie Sie mit Bewegungsstorungen im
Schlaf (beispielsweise dem Restless-Legs-Syndrom), mit
Schlafapnoe oder krankhaften Schlafattacken
(Narkolepsie) umgehen konnen. Aullerdem erhalten Sie
zahlreiche Tipps und Hinweise fur die Schlafhygiene, mit
der auch Menschen ohne Schlafstorungen die Qualitat
ihres Nachtschlafs weiter verbessern konnen. Besser
schlafen fiir Dummies richtet sich nicht nur an
Betroffene, sondern auch an die Bettpartner von
Menschen mit Schlafstorungen - sie lernen, wie sie ihren
Lebensgefahrten unterstutzen und gleichzeitig sich
selbst vor nachtlichen Storungen schutzen konnen.
Schlaf hat viel mit Gewohnung zu tun, denn der
menschliche Organismus ist im Schlaf vollig schutzlos
und braucht Training, um sich dieser Schutzlosigkeit
hinzugeben. Dieses Training beginnt in der Kindheit,
damit das Einschlafen zur gut konditionierten
Gewohnheit wird: Dunkelheit, Mudigkeit, Stille, Bett -
das bedeutet idealerweise »Schlaf«. Eltern erfahren in
diesem Buch, wie sie den gesunden Schlaf ihres Kindes
fordern und was sie bei kindlichen Schlafstorungen tun
sollten.

Ich lade Sie dazu ein, eine aktive, gestaltende Haltung in
Bezug auf Ihren Schlaf einzunehmen: Entscheiden Sie
sich bewusst dafur, Thren Schlafstorungen nicht langer
ausgeliefert zu sein, sondern die Schlafforderung zu
einem wichtigen Thema zu machen. Dadurch sorgen Sie
gut fur sich, geben Ihrem Wohlbefinden eine hohe
Prioritat und ubernehmen Verantwortung fur Ihre
korperliche und seelische Gesundheit.



Konventionen in diesem
Buch

Internetadressen sind in Maschinenschrift dargestellt,
damit Sie sie leicht erkennen konnen. Wenn ein Link aus
Layoutgrunden auf zwei Textzeilen verteilt werden muss,
werden keine zusatzlichen Zeichen wie Bindestriche
oder Ahnliches eingefiigt. Sie konnen die
Internetadresse so eingeben, wie sie im Buch steht, als
ware der Zeilenumbruch gar nicht vorhanden. Der
besseren Lesbarkeit halber wahle ich bei Berufs- und
Personenbezeichnungen oft die mannliche Form.
Selbstverstandlich sind immer alle Geschlechter
gemeint.

Was Sie nicht lesen
miissen

In diesem Buch finden Sie eine Fulle von Informationen
uber Schlafstorungen. Jeder Teil dieses Buches enthalt
alle fur das Verstandnis notwendigen Informationen,
sodass Sie das Buch nicht unbedingt von vorn nach
hinten durchlesen mussen. Sie konnen sich die Kapitel
heraussuchen, die fur Sie besonders wichtig sind. Durch
dieses Konzept ergeben sich unweigerlich einige
Wiederholungen, damit jedes Kapitel auch ohne
umfangreiches Vorwissen verstandlich bleibt. Daher bitte
ich um Nachsicht bei allen Lesern, die das Buch
chronologisch lesen und gelegentlich feststellen: »Das
kenne ich doch schon!«

In Textkasten und neben dem Beispielsymbol gibt es
weiterfuhrende Informationen oder anschauliche
Erlauterungen, die Thnen zusatzliches Wissen vermitteln.



Diese Passagen konnen Sie uberspringen, wenn Sie
mochten, ohne etwas ganz Wesentliches zu verpassen.

Torichte Annahmen tuber
den Leser

Beim Schreiben des Buches habe ich einige Annahmen
uber Sie vorausgesetzt, um Ihnen die Informationen zu
geben, die Sie wirklich brauchen. Dies sind meine
Annahmen:

v Ich gehe davon aus, dass Sie seit einiger Zeit nicht
mehr gut schlafen und darunter leiden.

v Ich vermute, dass Sie erst einmal selbst versuchen
wollen, lhren Nachtschlaf zu verbessern, bevor Sie zum
Arzt gehen.

v Ich nehme an, dass Sie sich rasch umsetzbare Tipps
wunschen, um moglichst bald wieder gut schlafen zu
konnen.

v Ich glaube, dass Sie sich die Regeln der Schlafhygiene
besser merken konnen, wenn Sie verstehen, wie und
warum der Mensch schlaft.

v Ich vermute, dass Sie sich daflr interessieren, wie Sie
den Nachtschlaf Ihres Kindes oder lhres Bettpartners
verbessern konnen.

Wie dieses Buch aufgebaut
ist
Besser schlafen fiir Dummies ist in sechs Teile eingeteilt,

die Thnen umfassendes Wissen uber den menschlichen
Schlaf, die verschiedenen Schlafstorungen sowie die



Vorbeugung und Behandlung von Ein- und
Durchschlafstorungen vermitteln. Hier ein kurzer
Uberblick iiber das, was Sie in den einzelnen Teilen
dieses Buches finden.

Teil I: Erholsamer Nachtschlaf - die
Grundlagen

Ausgeschlafen und gut gelaunt lassen sich die
Herausforderungen des Alltags viel leichter bewaltigen.
Wer morgens mit erholtem Geist und gestarktem Korper
aufwacht, beginnt den Tag mit Energie und Tatendrang.
Im ersten Teil dieses Buches erfahren Sie detailliert,
warum der Nachtschlaf so wichtig ist, woran Sie
Schlafstorungen erkennen, wie Sie ein Schlaftagebuch
fuhren und mit welchen einfachen Mitteln Sie Thren
Schlaf verbessern konnen. Sie bekommen leicht
umsetzbare Tipps fur einen schlaffordernden
Tagesablauf und lernen Erste-Hilfe-MalSnahmen gegen
Schlafstorungen kennen. Aulserdem erfahren Sie, warum
Traume wichtig sind und wie Sie mit Albtraumen
umgehen konnen. Sie lernen das Phanomen Chronotyp
(Eule und Lerche) kennen und lesen, wie Sie Ihren
individuellen Tag-Nacht-Rhythmus besser mit Ihrem
Alltag synchronisieren konnen. AulSerdem stelle ich
Ihnen die Bedeutung des positiven Denkens und des
Gefuhlsmanagements vor, denn die Erfahrung zeigt: Wer
nachts gut schlaft, kann Belastungen besser verarbeiten,
und wer tagsuber gut mit Anspannung und Stress
umgeht, schlaft besser.

Teil II: Organische Schlafstorungen

erkennen und behandeln

Im Schlaf entspannt sich der ganze Korper: Der
Muskeltonus sinkt, die Atmung verlangsamt und vertieft
sich, der Herzschlag wird ruhiger, der Blutdruck sinkt



und das Bewusstsein schaltet sich aus. Wenn diese
Korperfunktionen gestort sind und den Schlaf
beeintrachtigen, spricht man von organischen
Schlafstorungen. Sie erfordern eine umfangreiche
Diagnostik, zum Teil in speziellen Schlaflaboren, damit
sie richtig erkannt und erfolgreich behandelt werden
konnen. Im zweiten Teil dieses Buches lernen Sie die
Phanomene Schlafapnoe, Schnarchen, Schlafattacken
und nachtliche Bewegungsstorungen kennen. Sie
erfahren, wann Sie sich in ein Schlaflabor begeben
sollten und was dort untersucht wird. Ich erlautere die
Behandlung mit einer Schlafmaske und gebe Thnen
Tipps, wie Sie das Schnarchen reduzieren konnen.
Aulierdem bekommen Sie Informationen uber Schlaf-
Wach-Rhythmusstorungen (Tagesschlafrigkeit und
Einschlafattacken), uber das Restless-Legs-Syndrom,
dessen Haufigkeit mit dem Lebensalter zunimmt, sowie
uber Albtraume, Nachtangst, Schlafwandeln und
Zahneknirschen.

Teil III: Nichtorganische

Schlafstorungen meistern

Sind Thre Schlafstorungen nicht auf eine korperliche
Ursache zuruckzufuhren, gelten sie als »nichtorganisch«
und sind entweder extern oder seelisch begrundet. Zu
den externen Grunden gehoren Larm- und
Lichtbelastung, Schichtarbeit oder haufiges Wechseln
der Zeitzonen. Die seelischen Grunde sind entweder
psychische Erkrankungen oder Stress und Sorgen.
Mithilfe des WHO-Fragebogens zum seelischen
Wohlbefinden, den Sie in Kapitel 9 kennenlernen, konnen
Sie rasch einschatzen, ob Sie seelisch stabil sind oder
arztliche Hilfe suchen sollten. Sie erfahren in diesem Teil
aullerdem, wie Sie lernen, sich wirksam zu entspannen
und Ihre Schlafprobleme aktiv anzugehen. Ich erlautere



die Zusammenhange zwischen Threr Alltagsgestaltung
und Threm Nachtschlaf und gebe Tipps zur Vorbeugung
eines Burn-outs. Sie erfahren etwas uber das Fur und
Wider von Schlaftabletten und uber verschiedene
Moglichkeiten, Thren Schlaf ohne Chemie zu fordern. Ich
stelle IThnen die haufigsten Erkrankungen vor, die mit
sekundaren Schlafstorungen einhergehen. AulSerdem
erklare ich den Umgang mit bestimmten psychiatrischen
Storungen (Depression, Manie, Angststorungen und
Suchterkrankungen), denn die erfolgreiche Behandlung
dieser Erkrankungen fuhrt in der Regel zu einer
deutlichen Verbesserung der Schlafqualitat.

Teil IV: Alle Kinder konnen schlafen

In diesem Teil erfahren Sie, welche Bedeutung der
Schlaf im Kindesalter hat und wie Sie ihn fordern
konnen. Kinder brauchen mehr Schlaf als Erwachsene:
Ein Neugeborenes schlaft 16 bis 18 Stunden am Tag, ein
Saugling 14, ein Kindergartenkind elf und ein Schulkind
zehn Stunden. Kinder wachsen und reifen uber Nacht,
ihr Korper und Geist brauchen den Schlaf, um sich zu
regenerieren und weiterzuentwickeln. Kinderschlaf ist
ein Thema fur die ganze Familie: Jede junge Familie
sollte moglichst unbeeinflusst von aulSeren Faktoren
entscheiden, welches Schlafarrangement fur die eigenen
Gegebenheiten und Vorlieben angemessen und richtig
ist. Wichtig ist, dem heranwachsenden Kind Nahe und
Sicherheit zu geben, es aber gleichzeitig dabei zu
ermutigen, seine Welt zu erobern. Ich erlautere, wie Sie
schone Einschlafrituale etablieren konnen und welche
Fehler bei der Schlaferziehung Sie vermeiden sollten.
Auch Kinder konnen unter Schlafstorungen leiden:
Definitionsgemals liegt eine solche vor, wenn ein Kind
einen Monat lang mindestens dreimal pro Woche
Probleme mit dem Ein- und/oder Durchschlafen hat,
tagsuber Verhaltensauffalligkeiten zeigt und die Eltern



unter den Storungen leiden. Ich stelle Thnen
Selbsthilfeprogramme fur gesunden Kinderschlaf vor
und Sie erfahren, bei welchen Schlafstorungen Sie mit
Ihrem Kind zum Kinderarzt gehen sollten.

Teil V: Schlafhygiene fiir jedermann
Jeder Mensch verbringt etwa ein Drittel seines Lebens
im Bett - ein wichtiger Ort also, der dazu beitragt, dass
man sich erholt, regeneriert, Krafte sammelt und die
ubrigen zwei Drittel des Lebens erfolgreich gestalten
kann. Unter Schlafhygiene versteht man die Summe aller
Verhaltensweisen und Umgebungsfaktoren, die einen
erholsamen Schlaf fordern. In diesem Teil bekommen Sie
Tipps fur die optimale Gestaltung Ihres Schlafzimmers
und die Auswahl des richtigen Bettes samt Matratze,
Kissen und Bettwasche. Sie lesen, warum ein kurzer
Mittagsschlaf (Power Nap) hilfreich sein kann, um das
Suppentief zu uberwinden. Sie lernen verschiedene
Schlafrauber kennen und erfahren, wie Sie damit
umgehen konnen, um kunftig besser zu schlafen. Sie
bekommen Hinweise fur die Forderung des Schlafes bei
Schicht- und Nachtarbeit sowie Fernreisen. AulSerdem
finden Sie eine Auflistung von moglichen Grunden fur
und gegen getrennte Schlafzimmer.

Teil VI: Der Top-Ien-Ieil

Oft sind Schlafstorungen auf Verhaltensweisen
zuruckzufuhren, die man sich im Laufe der Jahre
angewohnt und noch nicht hinterfragt hat. Wer
beispielsweise jeden Abend fernsieht, vor dem
Schlafengehen ein Bier trinkt, in einem stickigen Raum
schlaft und eine StralSenlaterne direkt vor dem
Schlafzimmerfenster hat, braucht sich nicht zu wundern,
wenn er im Laufe der Jahre immer schlechter ein- und
durchschlaft. Im Top-Ten-Teil bekommen Sie Tipps und
Tricks, damit sich Ihr Schlaf ohne groSen Aufwand



normalisiert und Sie kunftig nachts wieder richtig
auftanken konnen. Ich mache Sie mit den wichtigsten
Fakten zum Thema Schlafstorungen vertraut, erlautere
Ihnen die Vor- und Nachteile von verschiedenen
Schlafmitteln und fasse die Grundsatze der
Schlafthygiene zusammen.

Symbole, die in diesem
Buch verwendet werden

Uber das Buch verteilt finden Sie zahlreiche Symbole.
Sie weisen auf zusatzliche Informationen hin.

Der Text neben diesem Symbol liefert Thnen

wichtige Informationen uber den normalen
Nachtschlaf, uber Schlafstorungen, Schlafthygiene
und biologische Zusammenhange.

Dieses Symbol steht fur hilfreiche Tipps und

praktische Hinweise fur Ihr Schlaftraining sowie fur
eine schlaffordernde Gestaltung Ihres Alltags und
Ihrer Umgebung.

Mit diesem Symbol mochte ich Thre Aufmerksamkeit
auf typische Fallstricke oder Hindernisse lenken, die
einen erholsamen Nachtschlaf behindern konnen.

Mit diesem Symbol weise ich Sie auf mogliche

Gefahren hin und erlautere, was Sie unbedingt
vermeiden sollten.



Neben diesem Symbol finden Sie eine Ubung, die
Sie sofort und ohne grolsen Aufwand ausprobieren
konnen.

Dieses Symbol leitet ein Alltagsbeispiel ein, das die

vorangegangenen Textpassagen konkretisiert oder
illustriert. Sie konnen es uberspringen, ohne
wichtige Informationen zu verpassen.

Wie es weitergeht

Wenn Sie ein Schlaftagebuch fuhren mochten, um
festzustellen, wie es derzeit um Ihre Schlafqualitat
bestellt ist, beginnen Sie mit Kapitel 2. Dort finden Sie
Vorlagen und Internetlinks, um noch heute mit einem
solchen Tagebuch zu beginnen. Wollen Sie wissen, wie
Sie sich schlaffordernd ernahren konnen, lesen Sie
Kapitel 3. Hier stelle ich Nahrungsmittel und
Ernahrungsgewohnheiten vor, die den gesunden Schlaf
unterstutzen konnen. Falls Sie tagsuber standig mude
sind oder ganz unvermittelt einschlafen, blattern Sie zu
Kapitel 5. Dort finden Sie die haufigsten Grunde fur
Tagesschlafrigkeit und lernen, was Sie dagegen tun
konnen. Befurchten Sie auf dem Weg in einen Burn-out
zu sein, beginnen Sie mit Kapitel 8. Ich erlautere dort die
Warnsignale fur Burn-out und gebe Ihnen Tipps, wie Sie
Uberlastung und Stress entgegenwirken konnen.
Interessieren Sie sich fur gesunden Kinderschlaf,
blattern Sie zu Kapitel 10. Wenn Sie aufgrund von
Schicht- oder Nachtarbeit schlecht schlafen oder wegen
haufiger Fernreisen mit Jetlag kampfen, hilft Kapitel 14
IThnen weiter. Oder suchen Sie im Inhalts- und
Stichwortverzeichnis nach dem Thema, das Sie am




meisten interessiert. Ich wiunsche Thnen eine
interessante Lekture und hoffe, dass Sie in Zukunft
wieder richtig gut schlafen konnen!
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IN DIESEM TEIL ...

Schlaf ist lebensnotwendig: Nachts erholt sich der
Korper, sortiert sich der Geist und entspannt sich die
Seele. Jeder Mensch hat seine eigenen
Schlafgewohnheiten und einen individuellen Tag-Nacht-
Rhythmus. Man unterscheidet Morgen- und
Abendtypen, also Menschen, die in der ersten
Tageshalfte besonders fit und leistungsfahig sind,
sowie Menschen, die ab dem spaten Vormittag zur
Hochform auflaufen und bis spat in die Nacht hinein
aktiv bleiben. Dieser sogenannte Chronotyp ist
genetisch festgelegt. Es gilt, die eigenen Bedurfnisse
und die Anforderungen des taglichen Lebens gut zu
koordinieren, um ausreichend Schlaf zu bekommen.
Wer langere Zeit unter Schlafstorungen leidet, sollte
Uberprufen, was er in seinem Alltag andern kann, um
abends besser zur Ruhe zu kommen und nachts
ungestort zu schlafen. Oft sind es storende
Umgebungsfaktoren oder schlechte Angewohnheiten,
die den Nachtschlaf behindern.

In diesem Teil erfahren Sie, warum der Nachtschlaf so
wichtig ist, woran Sie Schlafstérungen erkennen, wie
Sie ein Schlaftagebuch fuhren und mit welchen Mitteln
Sie lhren Schlaf verbessern. Sie bekommen leicht
umsetzbare Tipps fur einen schlaffordernden
Tagesablauf und lernen Erste-Hilfe-MalBhnahmen gegen
Schlafstorungen kennen.




Kapitel 1

Ohne Schlaf geht gar
nichts

IN DIESEM KAPITEL

Guter Schlaf halt gesund

Die drei Schlafphasen: Leichtschlaf, Tiefschlaf,
Traumschlaf

Schlaffordernde und schlafhemmende Faktoren
kennenlernen

Hilfreiche Tipps fur guten Schlaf

Wie herrlich - nach einer ungestorten Nacht erwachen,
sich recken und strecken, in aller Ruhe die Augen offnen
und ausgeschlafen, frisch erholt und bestens gelaunt in
den Tag starten. So sollte jeder Morgen beginnen!
»Schon war's«, seufzen Sie jetzt vielleicht. Konnen Sie
sich kaum daran erinnern, wann Sie das letzte Mal gut
geschlafen haben? Wenn das so ist, halten Sie das
richtige Buch in der Hand: Besser schilafen fiir Dummies
wird Sie dabei unterstutzen, zum gesunden Schlaf
zuruckzufinden und sich kunftig wieder auf und uber
Ihre Nachtruhe zu freuen. Sie erfahren, warum Schlaf so
wichtig ist und welche Schlafstorungen es gibt. Sie
bekommen Hilfestellung bei der Analyse Ihres
Schlafverhaltens und zahlreiche Tipps fur
Einschlafrituale. Dadurch lernen Sie sich besser kennen
und finden heraus, was Ihnen guttut und Ihren Schlaf
unterstutzen kann.



In diesem Kapitel stelle ich Thnen zunachst die
physiologischen Grundlagen des gesunden Schlafes vor
und erlautere die wichtigsten Zusammenhange zwischen
Lebensfuhrung und Nachtschlaf. Sie erhalten erste Hilfe
gegen Schlafstorungen und fur einen erholsamen Schlaf.
Wenn Sie daruber einschlafen, lesen Sie einfach morgen
weiter!

Sie sollten arztliche Hilfe in Anspruch nehmen,
wenn Sie einen Monat lang in jeweils drei oder mehr
Nachten pro Woche Einschlafprobleme (langer als
eine halbe Stunde wach liegen) oder
Durchschlafstorungen (nachts wach werden und
nicht mehr einschlafen konnen) haben und sich
dadurch tagsuber mude, abgeschlagen, gereizt und
wenig leistungsfahig fuhlen. Dann erfullen Sie die
Kriterien fur eine behandlungsbedurftige
Schlafstorung (primare Insomnie), die Ihre
Gesundheit auf Dauer erheblich gefahrdet. Fragen
Sie Ihren Hausarzt um Rat und lassen Sie sich
grundlich untersuchen.

Der ganz normale Schlaf

Jedes Lebewesen auf der Erde schlaft. Der Tag-Nacht-
Rhythmus gehort untrennbar zum Leben dazu. Obwohl
der Schlaf Mensch und Tier verletzlich macht - denn wer
schlaft, kann sich nicht verteidigen -, hat er seinen Platz
in der Evolution behauptet: Wer lange leben will, muss
schlafen. Wer nicht schlaft, wird krank. Die benotigte
Schlafmenge variiert im Tierreich sehr stark: Die Kleine
Braune Fledermaus (Myotis lucifugus) schlaft 19
Stunden am Tag, wahrend der Elefant mit vier Stunden
auskommt. Menschen brauchen je nach Lebensalter
sieben bis 18 Stunden Schlaf. Ich lade Sie ein, sich



zunachst theoretisch mit dem Phanomen Schlaf zu
beschaftigen, bevor Sie praktische Hilfe zur
Uberwindung von Schlafstéorungen bekommen. Denn
wenn Sie wissen, an welchen Stellschrauben Sie drehen
konnen, um Thren Nachtschlaf zu verbessern, bekommen
Sie ein Gefuhl von Selbstwirksamkeit: Sie sind den
Schlafstorungen nicht hilflos ausgeliefert, sondern
konnen aktiv etwas dagegen unternehmen.

Wer nachts im Bett liegt und verzweifelt versucht

einzuschlafen, macht eine bittere Erfahrung: Je mehr
er sich anstrengt, desto unwahrscheinlicher wird der
Erfolg. Der erste Schritt heilst daher: loslassen. Denn
Schlaf lasst sich nicht erzwingen.

Der Nachtschlaf wird im Wesentlichen von zwei inneren
Faktoren gesteuert:

v dem korpereigenen Uhrwerk, einem erbsengrolsen
Nervengeflecht im Zwischenhirn, dem
suprachiasmatischen Kern (Nucleus
suprachiasmaticus), das mit den lichtverarbeitenden
Zellen im Auge in Verbindung steht und nachts die
Ausschuttung des Schlafhormons Melatonin aus der
Zirbeldruse (Epiphyse) in Gang setzt, sowie

v dem Signalmolekul Adenosin, das sich als
Abbauprodukt des Energiespeichers
Adenosintriphosphat (ATP) tagsuber im Blut
ansammelt und ab einer bestimmten Konzentration
Schlafdruck auslost, damit die Korperzellen sich
erholen und ihre ATP-Speicher far den nachsten Tag
auffallen konnen.

Diese beiden Faktoren werden seit einigen Jahren
intensiv erforscht - Sie mussen kein Wissenschaftler



sein, um zu ahnen, dass der biologische Rhythmus Ihres
Korpers etwas Faszinierendes ist. Wissenschaftliche
Untersuchungen haben gezeigt, dass jeder Mensch einen
etwa 24 Stunden dauernden, individuellen inneren
Zyklus hat, der sich mit dem aulReren Tag-Nacht-
Rhythmus synchronisiert. Diesen Takt nennt man den
zirkadianen Rhythmus - circa heilst »etwa« und dian
kommt vom lateinischen Wort dies, »der Tag«.
Menschen, die mehrere Wochen lang vom Tageslicht
abgeschirmt leben, entwickeln ihren eigenen Tag-Nacht-
Rhythmus, der je nach Lebensalter zwischen 24 und 28
Stunden lang ist. Ein durchschnittlicher Erwachsener
hat einen Eigenrhythmus von 24 Stunden und 15
Minuten - daher der Name »zirkadian«, also »etwa ein
Tag«. Der aulSere Taktgeber, die Sonne, pegelt den
Menschen von »etwa ein Tag« auf »genau ein Tag« ein.
Die Sonne beeinflusst also die innere Uhr und stellt sie
jeden Morgen zuruck auf Start, auch wenn der
individuelle zirkadiane Rhythmus beispielsweise 24,5
Stunden dauert.

Zahlreiche Korperfunktionen haben einen

zirkadianen Rhythmus, nicht nur Wachen und
Schlafen: Auch Korpertemperatur,
Hormonausschuttung, Urinproduktion,
Energieumsatz, Stimmung, Hunger und Durst folgen
dem Tagesverlauf.

Zwei Drittel des Tages ist der Mensch wach, ein Drittel -
also etwa acht Stunden - schlaft er. Die
Gesamtschlafdauer ist altersabhangig (siehe Tabelle 1.1)
und variiert auch innerhalb der Altersgruppen ein wenig.
Es gibt Menschen, die stolz behaupten, sie kamen mit
vier bis sechs Stunden Schlaf aus. Andere benotigen
neun bis zehn Stunden, um gut uber den Tag zu




