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RICHTIG SCHLAFEN -
BESSER SCHLAFEN

Guter Schlaf ist essenziell fiir Gesundheit und Wohlbefinden. Wenn Sie mit Schlafstérungen zu
kdmpfen haben, kénnen Sie anhand eines Schlaftagebuches zum Wissenschaftler in eigener
Sache werden. Es gibt derzeit viele unterschiedliche Ansétze, um Regeneration, Stress und
Schlaf mit Zahlenwerten zu belegen. Auf dem Markt existieren sehr viele Gadgets, die eine
pseudowissenschaftliche Genauigkeit in puncto Schlafmessung vorgeben. Uberpriift und hin-
terfragt man deren hiibsche Grafiken, bleibt oftmals nicht mehr viel von ihrer Aussagekraft
ibrig.

Wenn Sie das Schlaftagebuch regelméBig gewissenhaft ausfiillen, erhalten Sie schon in kur-
zer Zeit einen Uberblick iiber die verschiedenen EinflussgroBen, die lhnen entweder eine gute
Nacht bescheren oder lhnen den Schlaf rauben.

Hintergrundinfos zu Schlafhygiene, Schlafdauer und mehr unterstiitzen Sie dabei, Ihren Tages-
ablauf und lhr Umfeld zu optimieren. Im Laufe der Zeit entwickeln Sie basierend auf diesen Er-
kenntnissen Abend- und Morgenroutinen, die einen gesunden Schlaf und damit mehr Energie,
Leistungsfahigkeit und Gesundheit immer wahrscheinlicher werden lassen. Durch die Doku-
mentation von Tagesabldufen, Medikamenten-, Alkohol- und Koffeinkonsum oder Sportverhal-
ten wird es [hnen moglich, neue Gewohnheiten und Rituale herauszuarbeiten, um regelmaBig
ausgeschlafen und erholt zu sein.

Neben Ihrem Verhalten hat auch lhre Umgebung einen Einfluss auf Ihren Schlaf. Deswegen
wollen wir zundchst das Schlafzimmer naher beleuchten.

Richtig schlafen — besser schlafen | 7
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SCHLAFZIMMER-CHECK

Bis wir das Rentenalter erreichen, werden wir etwa 20 bis 25 Jahre in Schlafzimmern verbracht
haben. Fiihrt man sich dies vor Augen, wird erst so richtig deutlich, wie wichtig eine optimale
Schlafumgebung ist. In dem folgenden Abschnitt mdchten wir Ihnen alles Wichtige rund um die
Schlafzimmer- und Bettgestaltung naherbringen. Wie kreiert man optimale Schlafbedingungen?
Wie sieht die richtige Bettdecke aus? Was ist beim Kauf einer Matratze zu beachten? Und woran
erkennen Sie das optimale Kissen? All das mdchten wir [hnen beantworten.

Eines steht natiirlich fest: lhr Schlafzimmer muss ein Ort sein, an dem Sie sich gern aufhalten.
Andererseits sollte das optimale Schlafzimmer aber auch bestimmte Bedingungen erfiillen:
Dunkelheit und Stille sind unverzichtbar fiir guten Schlaf.

Bei der Farbwahl fiir Wande, Mébel und Wasche sollten Sie vor allem auf kithle Farben wie Grau,
WeiB, Blau und Griin setzen. Diese Farben wirken erwiesenermafBen beruhigend und férdern so-
mit die Einschlafbereitschaft — oder stéren zumindest nicht. Rottdne hingegen regen eher an.

RAUMTEMPERATUR

Einen starken Einfluss auf Ihren Schlaf hat auch die Raumtemperatur. Entscheidend ist, dass
Sie nachts weder schwitzen noch frieren.

Wir empfehlen eine Raumtemperatur von 16 bis 19 Grad. Ein oder zwei Grad mehr oder weniger
sind auch in Ordnung, deutlich unter 15 Grad sollte die Zimmertemperatur aber nicht fallen.
Einerseits verkrampft sich die Muskulatur bei Kalte, andererseits fordern nachtliche Tempera-
turen unter 15 Grad die Schimmelbildung im Schlafzimmer. Zudem besteht die Gefahr auszu-
kithlen, was uns schlechter schlafen und méglicherweise sogar krank werden I&sst.

LUFTFEUCHTIGKEIT

Ist die Raumluft zu trocken, trocknen vor allem die Atemwege schnell aus. Das fordert Erkal-
tungen oder andere Erkrankungen der Atemwege. Deshalb sollten Sie vor dem Schlafengehen
griindlich liiften. Offnen Sie die Fenster fiir etwa fiinf Minuten weit, ehe Sie ins Bett gehen.
Wenn es die AuBentemperatur zuldsst und es nicht zu laut ist, kénnen Sie bei gekipptem Fens-
ter schlafen, keinesfalls aber in einer Zugluft.
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WUSSTEN SIE SCHON

Wir Menschen verlieren in der Nacht etwa einen halben Liter an Fliissigkeit — vor allem {iber
die Atmung, aber auch iiber die Haut oder in Form von SchweiB.

Wenn Sie — und das ist vor allem im Winter bei trockener Heizungsluft der Fall — morgens hau-
fig mit trockenem Mund aufwachen, kann ein Luftbefeuchter eine sinnvolle Anschaffung sein.
Achten Sie aber darauf, dass das Gerat auf eine Luftfeuchtigkeit von etwa 40 bis 45 Prozent
eingestellt werden kann.

GERAUSCHE

In jedem Haushalt gibt es eine Vielzahl unterschiedlicher Gerduschquellen. Sei es etwa die
vielbefahrene StraBe vor der Tiir, eine laufende Geschirrspiilmaschine oder aber der schnar-
chende Partner direkt neben einem. Sie alle knnen uns den Schlaf rauben.

Leiden Sie auch unter dhnlichen Qualgeistern? Die folgenden Tipps kdnnen lebensverdndernd
sein.

Haushaltsgerdate stummschalten

Laufende Gerédte wie Waschmaschine, Trockner oder Spiilmaschine reichen bei manchen Men-
schen schon aus, um sie aufzuwecken. Stellen Sie sicher, dass alle Programme fertig sind,
bevor Sie ins Bett gehen.

Verkehrslarm ausschlieBen

Achten Sie bei starkem Verkehrslarm auf schallisolierte Fenster und halten Sie diese geschlos-
sen. Hier kann sich ein Investment wirklich lohnen. Auch ein Umzug in ein anderes Zimmer
innerhalb der eigenen vier Wande sollte in Betracht gezogen werden, wenn der Larm von aufien
oder vom Nachbarn beim Schlafen stort. Idealerweise wéhlen Sie schon beim Einzug das ru-
higste Zimmer aus und machen es zum Schlafzimmer — selbst wenn es vielleicht fiir andere
Dinge geeigneter scheint.

Handy verstummen lassen

Das Handy sollte nachts im Flugmodus sein, um Stérungen durch Licht, Vibration und Ge-
rausche zu vermeiden. Am besten wére es, das Smartphone gar nicht mit ins Schlafzimmer
zu nehmen, sondern auf einen verldsslichen Wecker zuriickzugreifen (unbedingt ohne grelles
Licht).

Gerdusche | 9

© des Titels »Schlaftagebuch« von Lutz Graumann (978-3-7423-1039-2)
2019 by Riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

Nihere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




© des Titels »Schlaftagebuch« von Lutz Graumann (978-3-7423-1039-2)
2019 by Riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

Nihere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de

Mehr Gerdusche erzeugen

Klingt paradox, ist aber so. Angenehme Kldnge wie etwa sanfte Musik oder das Rauschen von
Wellen kdnnen helfen, ungewohnte und stérende Gerausche auszublenden. Manche greifen auch
auf Horbiicher zuriick. Allerdings kann es — dhnlich wie bei Ohrstopseln — dazu kommen, dass
Sie im Laufe der Zeit ohne diese zuséatzlichen Gerdusche nur noch schwer einschlafen kénnen.

Ohrstopsel verwenden
Ohrstdpsel beseitigen zwar nicht die Gerduschquelle, reduzieren aber den Pegel. Achten Sie
darauf, sie richtig einzusetzen. Es braucht etwas Ubung.

Ohrstopsel diirfen nicht zu tief eingesetzt werden, damit das Trommelfell keinen Schaden
nimmt. Zudem sollten Sie sie regelmaBig auswechseln und die Ohren hin und wieder profes-
sionell vom Hals-Nasen-Ohrenarzt reinigen lassen, sonst kann es zu Entziindungen kommen.

Schnarchgeré&usche reduzieren

Hierfiir gibt es eine Vielzahl unterschiedlicher Herangehensweisen. Sprechen Sie zundchst mit
Ihrem Partner oder |hrer Partnerin dariiber, dass das Schnarchen belastend ist und zusammen
eine Losung gefunden werden muss.

Das Anstupsen oder gar Aufwecken des Partners oder der Partnerin kann lhnen eine kurze Ru-
hepause verschaffen. Wahrend dieser Pause schaffen Sie es vielleicht einzuschlafen. Drehen
Sie lhren Partner oder lhre Partnerin in die Seitenlage und fixieren Sie die Position mit einem
Kissen. Die Riickenlage férdert das Schnarchen.

Versuchen Sie, frither schlafen zu gehen als Ihr Partner oder lhre Partnerin. Einmal eingeschla-
fen, hort man die Gerdusche haufig nicht mehr. Wenn wirklich gar nichts hilft, kinnen Sie als
letzte Losung iiber getrennte Schlafzimmer nachdenken. Das ist zwar nicht schén, aber fiir die
Gesundheit und Lebensqualitat ist erholsamer Schlaf einfach zu wichtig.

Nicht nur eine storende Gerauschkulisse, sondern auch ungiinstige Lichtverhaltnisse kénnen
den Schlaf so richtig vermiesen. Denn das Schlathormon Melatonin wird nur bei Dunkelheit
produziert. Achten Sie also darauf, dass Sie in den Abendstunden das Licht in den eigenen vier
Wénden deutlich reduzieren.

Die folgenden Kniffe helfen dabei, storende Lichtquellen zu entschérfen und somit leichter
ein- und besser durchzuschlafen.



Jedes Blinken vermeiden

Technische Gerate wie PC oder Router haben im Schlafzimmer grundsétzlich nichts zu suchen.
Falls sich das nicht vermeiden l4sst, schalten Sie unbedingt alle Gerate nachts ab oder (iber-
kleben Sie Lichter. Jedes noch so kleine Blinken kann den Schlaf stéren.

Wecker austauschen

Falls Sie bisher einen grellen Digitalwecker genutzt haben, sollten Sie diesen durch einen
gerduschlosen Analogwecker austauschen oder zumindest einen anderen Digitalwecker an-
schaffen, der es erlaubt, die Anzeigenhelligkeit stark zu reduzieren. Ein Smartphone im Flug-
modus ist auch in Ordnung. Auch ein Lichtwecker ist eine schéne Variante, da er das natiirliche
Aufwachen unterstiitzen kann.

Eines gilt es unbedingt zu beachten: Nachts interessiert uns die Uhrzeit nicht! Also Wecker auf
jeden Fall umdrehen und auch keinen kurzen Blick darauf werfen.

Schlafmaske ausprobieren

Um absolute Dunkelheit zu garantieren, kénnen Sie eine Schlafmaske ausprobieren. Diese gibt
es in unterschiedlichen GroBen und sie variieren stark in der Qualitat. Hier kann es sinnvoll
sein, verschiedene Exemplare zu testen. Wichtig sind ein rutschfester Sitz, ohne zu driicken,
und maximale Blickdichte.

Bei Vorhédngen nicht sparen

Viele Menschen fiihlen sich durch eine zu helle Schlafumgebung gestort. Wenn Sie keine Roll-
ldden haben, kdnnen lichtdichte Vorhdnge helfen. Diese kosten zwar etwas mehr, sind aber ein
lohnendes Investment. Mittlerweile gibt es auch Modelle, die ohne Montage in den Fenster-
rahmen geklemmt werden kénnen.

Auf gedimmtes Licht achten

Wenn Sie in der Nacht auf die Toilette gehen miissen, dann lassen Sie das Licht am besten
ganz aus oder gedimmt, um nicht ganz wach zu werden. Gut geeignet ist beispielsweise auch
eine kleine Taschenlampe am Bett oder ein gedimmtes Steckdosenlicht mit Bewegungsmel-
der.

Wichtig ist: So dunkel wie mdglich, aber (aus Sicherheitsgriinden) so hell wie nétig!

Blaulichtfilter einstellen

Nutzen Sie entweder durchgéngig oder zumindest ab dem frithen Abend die Nightshift- bezie-
hungsweise Blaufilterfunktion des Smartphones, Tablets oder Notebooks. Bei manchen Geréten
kann man eine Zeit einstellen, zu der sich der Filter automatisch aktiviert.
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Ihr Gerat verfiigt standardméaBig nicht {iber eine Blaufilterfunktion? Diese kann nachgeriistet
werden, beispielsweise als App.

Smart Home nutzen

Die wachmachende Eigenschaft des Lichts kdnnen Sie natiirlich auch gezielt fiir sich nutzen.
Es gibt beispielsweise Rollladen, die man auf eine Aufstehzeit programmieren kann, zu der sie
sich automatisch 6ffnen. Eine Alternative hierzu sind die bereits erwdhnten Lichtwecker, die —
statt zu klingeln — fiir Helligkeit im Schlafzimmer sorgen.

Wenn man den Fachhandel fragt, ist die richtige Wahl von Bett, Lattenrost und Matratze oft-
mals eine Geldfrage. Das weit verbreitete Credo lautet: je teurer, desto besser. Tatsachlich
lohnt es sich, beim Bett nicht iberm&Big zu sparen, schlieBlich verbringen Sie etwa ein Drittel
Ihres Lebens in der Horizontalen beziehungsweise die nachsten zehn bis 15 Jahre mit diesen
Mébeln. Aber [dngst nicht jedes Angebot des Fachhandels férdert auch den Schiaf.

Betten sind Nacht fiir Nacht starken Belastungen ausgesetzt, etwa wenn wir uns zwischen
20- und 40-mal hin- und herdrehen. Stabil bleiben diese Betten nur, wenn sie gut verarbeitet
sind — und das hat oftmals seinen Preis.

Zwei wichtige Tipps fiir den Bettenkauf
Das Bett sollte ausreichend groB sein, damit Sie sich in der Nacht gut bewegen kénnen. Wir
empfehlen

mindestens 1 Meter Breite bei Einzelbetten,
mindestens 1,80 Meter Breite bei Doppelbetten.

Auch die Bettlange ist wichtig. Idealerweise ist das Bett 20 Zentimeter |&nger als die eigene
KorpergroBe.

Soweit die Mindestbedingungen fiir das Bett. Fiir den Riicken und die Erholung im Schlaf sind
Lattenrost und Matratze jedoch deutlich wichtiger.



Ohne die passende Matratze und einen geeigneten Lattenrost ist ein erholsamer Schlaf kaum
moglich. Besonders Menschen, die bereits mit Riickenproblemen zu kdmpfen haben, sollten
nicht auf die erstheste Matratze zuriickgreifen.

Die optimale Matratze entlastet Ihre Wirbelsdule und die Bandscheiben. Sie lasst Sie weder
zu tief in die Unterlage einsinken noch zwingt sie [hrem Korper eine unnatiirliche Haltung auf.
Die richtige Matratze sorgt dafiir, dass lhre Wirbelséule in einer geraden Position ruhen kann.
Korperpartien wie Gesal, Hiifte und Schulter kénnen in die Matratze einsinken, wéhrend die
anderen Korperpartien gestiitzt werden.

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass Sie im Verlauf eines Tages um bis zu drei Zentimeter
schrumpfen? Grund hierfiir sind unsere Bandscheiben, die tagsiiber Fliissigkeit verlieren und
sich nachts wieder auffiillen. Damit dies auch wirklich funktioniert, ist es wichtig, dass Sie gut
liegen. Je nachdem, in welcher Position Sie schlafen, gibt es verschiedene Dinge zu beachten.
Die Tabelle auf Seite 14 zeigt, welche Punkte es fiir jede Schlafposition beim Matratzenkauf zu
beachten gilt.

Ahnlich viel Aufmerksamkeit wie der Matratze sollten Sie auch dem Lattenrost schenken. Der
optimale Lattenrost passt sich Ihrem Gewicht, lhrer GroBe und lhrer Schlafposition individuell
an und unterstiitzt auf diese Weise zusétzlich die Funktion der Matratze. Wahrend eine durch-
schnittliche Matratze ungefdhr nach sieben bis acht Jahren ausgetauscht werden sollte, halt
ein Lattenrost deutlich [dnger.

Einkaufstipps
Welche Matratze lhren personlichen Bediirfnissen entspricht, finden Sie nicht wahrend eines
kurzfristigen Spontankaufs heraus. Die Entscheidung fiir die optimale Matratze erfordert
Zeit, Ruhe und eine fachmannische Beratung — sei es im Fachgeschaft oder online.
Ob Online-Kauf oder Kauf im Fachgeschaft: Machen Sie unbedingt von lhrem Riickgaberecht
Gebrauch, wenn sich in Bezug auf die Matratze irgendetwas nicht optimal anfiihlt. Dafiir ist
das Thema einfach zu wichtig. SchlieBlich verbringen Sie einige Jahre lang jede Nacht auf
dieser Unterlage.
Die Preisspanne zwischen den unterschiedlichen Lattenrosten und Matratzen ist groB. Es ist
nicht gesagt, dass die teuersten Modelle auch unbedingt die beste Wahl sind. Wer bislang
keine Riickenprobleme hat, der muss nicht unbedingt nach dem Premium-Modell greifen.
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Riickenlage

p—2

Pro

» Bestmogliche Atmung, da kein Druck auf
dem Oberkorper lastet

o Gestreckte Rumpfmuskulatur, die da-
durch gedehnt wird

» Entlastet die Schulter

» Nackenschmerzen kann am besten mit
einem flachen Nackenstiitzkissen in der
Riickenlage entgegengwirkt werden.

Contra

* Begiinstigt Schnarchen
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Seitenlage links

)

o Die Wirbelsaule und Bandscheiben
kdnnen in Kombination mit der richtigen
Matratze und dem richtigen Kissen gut
entlastet werden.

o Fordert die Verdauung, da der Magen
nicht auf die Bauchspeicheldriise driickt

» Vermindert Sodbrennen, da die Magen-
saure nicht in die Speiserghre gelangt

o Vermindert Druck auf die Hohlvene, was
den Blutdruck verbessern kann

o Vermindert Druckschmerzen an Bauch
und Riicken

o Bei angewinkelten Knien wird die
Bauchmuskulatur weiter gestaucht
wie schon den ganzen Tag am
Schreibtisch.

© Bei einer zu harten Matratze kénnen
Schulterschmerzen auftreten.

Seitenlage rechts

g

* Die Wirbelsaule und Bandscheiben
konnen in Kombination mit der richtigen
Matratze und dem richtigen Kissen gut
entlastet werden.

o Erleichtert die Atmung

o Bei angewinkelten Knien wird die
Bauchmuskulatur weiter gestaucht —
wie schon den ganzen Tag am
Schreibtisch.

o Bei einer zu harten Matratze kénnen
Schulterschmerzen auftreten.

Bauchlage

e Vermindert Schnarchen
» Kann Symptome der lageabhdngigen
Schlafapnoe mindern

o Wirbelsédule kann sich nicht in der
natiirlichen Form erholen

o Begiinstigt Nackenschmerzen, da
die Wirbelsdule iiberdreht wird

Die wichtigsten Punkte zum Unterbett
Das waren jetzt viele Informationen! Daher haben wir die wichtigsten Punkte zum Unterbett
noch einmal fiir Sie zusammengefasst:

1. lhr Unterbett (Bettgestell, Lattenrost und Matratze) sollte gut verarbeitet sein und bei Be-
wegungen keinen Ton von sich geben.
2. Einzelbetten sollten mindestens 1 Meter und Doppelbetten mindestens 1,80 Meter breit sein.
Bei Paaren bieten sich {ibrigens zwei unterschiedliche Matratzen an, da die Bediirfnisse in
der Regel unterschiedlich sind.
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Ihr Bett sollte idealerweise 20 Zentimeter langer sein, als Sie selbst groB sind.

Lassen Sie sich beim Kauf eines Lattenrosts und einer Matratze gut beraten. Scheuen Sie
nicht, von Ihrem Riickgaberecht Gebrauch zu machen, auch wenn der Transport stressig
sein kann.

Die Matratze soll eine gerade Wirbelsaule (bei Seitenschlafern) und eine doppel-s-formige
Wirbelsaule (bei Riickenschlafern) unterstiitzen. Eine extraweiche Zone fiir die Schulterpar-
tie ist empfehlenswert. Mehr als drei Zonen ergeben aber meist keinen Sinn.

Hart oder weich? Das miissen Sie selbst herausfinden. Unser Tipp: Unbedingt mehrere Wo-
chen auf der Matratze probeschlafen!

Die richtige Unterlage ist entscheidend fiir einen entspannten Schlafgenuss. Doch ohne das
richtige Oberbett bestehend aus Decke, Kissen und Bettbezug fehlt eine entscheidende Halfte.

Ob die Entscheidung auf eine Daunenbettdecke oder auf eine Bettdecke mit synthetischer
Fiillung fallt, bleibt jedem selbst {iberlassen. Es gibt jedoch einige Unterschiede, die die Wahl
beeinflussen kinnen. Eine Bettdecke mit synthetischer Fiillung kann leicht in der Waschma-
schine gereinigt werden. Eine Daunenbettdecke hingegen ist schwerer und halt wéarmer als
eine Decke mit Synthetikfiillung.

Folgende Punkte sollten Sie beachten:

Wenn Sie eine Daunenbettdecke in der Waschmaschine reinigen mdchten, sollten Sie an-
schlieBend unbedingt den Wéaschetrockner nutzen. Geschieht das nicht, verkleben Federn
und Daunen im Inneren der Decke und das Schlafvergniigen wird merklich getriibt, weil sich
hartndckige Federklumpen bilden.

Am besten schaffen Sie sich eine Frithjahrsdecke und eine Sommerdecke an. Kombiniert
erhalten Sie damit eine warme Winterdecke.

Zudem sollte lhre Bettdecke die richtigen MaBe haben. Vor allem groBe Menschen sollten
mindestens 150 x 220 Zentimeter wahlen. Paaren empfehlen wir zwei getrennte Bettde-
cken, was kein Zeichen von zu wenig Liebe ist.

Ihr Betthezug sollte sich gut anfiihlen und gefallen. Auch ein angenehmer Geruch des
Waschpulvers ist wichtig.
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Fiir einen erholsamen Schlaf ist auch das richtige Kissen unabdingbar. Es entspannt und
unterstiitzt Ihren Nacken und Riicken. Verspannungen kdnnen so reduziert werden. Auch Kopf-
schmerzen lassen sich auf diese Weise vermeiden. All das hat zur Folge, dass lhre Schlafquali-
tat steigt.

Dabei ist zu beachten: Kissen und Matratze gehdren eigentlich immer zusammen. Sie sollten
also am besten aufeinander abgestimmt sein. Je harter Ihre Matratze ist, desto weniger sinkt
[hr Kdrper ein und umso héher kann also Ihr Kissen sein. Im Umkehrschluss gilt: Je weicher lhre
Matratze ist, desto flacher kann lhr Kissen sein.

Auch die Schulterbreite spielt fiir die Hohe des Kissens eine Rolle, vor allem fiir Seitenschlafer.
Je breiter unsere Schultern sind, desto hoher sollte das Kissen fiir Seitenschléfer sein, da die
Ohren bei Personen mit breiten Schultern weiter von der Matratze entfernt sind.

Die deutschen StandardmaBe fiir Kissen von 80 x 80 Zentimetern sind ergonomisch nicht zu
empfehlen. Denn bei diesen quadratischen, groBen MaBen befindet sich zu viel Kissen unter
der Schulterpartie. Und fiir den Schulterbereich hat eine gute Matratze extra Einsparungen.
Stattdessen empfehlen wir ein schmaleres Kissen mit den MaBen 60 x 80 Zentimeter oder
40 x 80 Zentimeter.

Fiir jede Schlafposition gibt es spezielle Kissen, die die Wirbelsdule und den Nacken besonders
gut stiitzen. Insgesamt gilt aber: Wenn Sie Nackenprobleme haben, sollten Sie ein Kissen mit
mehr Stiitzkraft ausprobieren.

Kissentipps fur Ruckenschlafer:
Riickenschlafer sollten entweder ganz ohne Kissen schlafen oder ein flaches Nackenstiitz-
kissen verwenden. Die erhdhten Rander eines Nackenstiitzkissens unterstiitzen den Nacken
und der Hinterkopf liegt dennoch weich.
Zudem sollte die Wirbelsdule bei Riickenschlafern nicht abknicken oder iiberstreckt werden,
das Kinn sollte den Brustkorb also nicht beriihren.
Bei Nackenstiitzkissen sollten Sie auf die richtige Hohe achten, sodass die Wirbelsaule
gerade liegt.

Kissentipps fur Seitenschlafer
Bei Seitenschlafern sollte das richtige Kissen die Wirbelsdule gerade halten, sodass Nase
und Bauchnabel optimalerweise den gleichen Abstand zur Matratze haben.



Spezielle Seitenschlafer-Keilkissen sollten mit der breiten Seite zum Korper gelegt werden,
um den Nacken méglichst zu entlasten.

Wenn Sie mit angewinkelten Beinen schlafen (Embryo-Position), sollten Sie zwischen Ihre
Knie ein flaches Kissen legen. Dadurch reduziert sich die Belastung fiir Hiifte und Knie.
Auch Stillkissen, die eigentlich der Stabilisierung der Kérperhaltung von Mittern beim Stil-
len dienen, kénnen von Seitenschlafern verwendet werden. Da diese recht lang und u-formig
sind, bieten sie gleichzeitig auch noch die Moglichkeit, das obere Knie zu stiitzen und die
Hiifte zu entlasten.

Kissentipps fur Bauchschlafer
Ergonomisch betrachtet kdnnen wir die Bauchschlafposition nicht empfehlen. Fiir Bauch-
schlafer gibt es dennoch spezielle Kissen, die besonders flach sind, um die Wirbelséule
nicht noch mehr zu iiberstrecken. Das ist sehr wichtig!
Da die wenigsten Bauchschlafer die ganze Nacht auf dem Bauch schlafen, ist ein Kissen
empfehlenswert, das beim Wechsel in eine andere Position noch geniigend Stiitzkraft leistet.

Kissenfiillung

Grundsatzlich sollten Sie nicht nur auf die Form des Kissens achten. Auch bei der Wahl der
Filllung kdnnen Sie viel richtig oder falsch machen. Als Fiillung werden Kérner, Daunen, Federn
oder synthetische Funktionsfasern verwendet.

Die Kornerfiillung hat eine weniger starke Stiitzleistung und raschelt hdufig. Daunen haben
ebenfalls eine eher eingeschrankte Stiitzwirkung. Zusammen mit Federn in sogenannten
Drei-Kammer-Kissen sind sie aber besonders fiir Leute geeignet, die die Schlafposition 4ndern.
Zudem sind sie sehr weich und kuschelig.

Synthetische Funktionsfasern wie in Memory Foam sind sehr bequem und sowohl fiir Seiten-
als auch fiir Riickenschlafer empfehlenswert. Gerade wenn Sie Seiten- oder Bauchschlafer
sind, sollten Sie zu so einem nicht komprimierbaren, aber formbaren Fiillmaterial greifen, um
Kopfschmerzen und Muskelverspannungen vorzubeugen.
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GEWOHNHEITEN ANDERN
FUR OPTIMALEN SCHLAF

Gewohnheiten sind in unserem Gehirn fest verankert. Um sie zu verdndern, miissen wir neue
neuronale Wege schaffen, und das erfordert standiges bewusstes Wiederholen. Am Anfang
sind es vielleicht winzige kleine Optimierungen, die wir Tag fiir Tag wiederholen und die sich
dann im Laufe der Zeit aufsummieren. Woche fiir Woche, Monat fiir Monat, Jahr fiir Jahr. Zuerst
scheinen diese winzigen Veranderungen unbedeutend zu sein, aber bald bauen sie aufeinander
auf und aggregieren die Effekte.

Was erhalten wir, wenn wir diese kleinen Verdnderungen (iber einen ldngeren Zeitraum aus-
bauen? Eine verbesserte Lebensqualitat! Kleine Veranderungen summieren sich auf zu groBen
Verdnderungen. So weit, so gut. Das Problem ist, dass es Zeit braucht, bis sich diese kleinen
Dinge zu den groBen Dingen addieren. Unsere Ungeduld ist oftmals der limitierende Faktor des
Erfolges.

LUBETTGEH- UND AUFSTEHZEITEN

Seit Jahren unterscheiden Schlafforscher vor allem zwischen zwei Chronotypen, die als Ler-
chen (Frithtypen) und Eulen (Spattypen) bezeichnet werden. Doch die moderne Schlafforschung
zeigt: Die beiden Vogelmetaphern werden der Komplexitat der Sache nicht gerecht. Der Varian-
tenreichtum an Schlaf-Wach-Kombinationen ist offenbar groBer als bislang vermutet.

Welcher Chronotyp Sie sind, kdnnen Sie sich nicht aussuchen. lhre Gene entscheiden dariiber.
Eulen (Spattypen) kénnen sich nicht in Lerchen (Friihtypen) verwandeln und umgekehrt. Selbst
wenn Spéttypen iiber einen langeren Zeitraum durch Umsténde wie beispielsweise frithen Ar-
beitsbeginn gezwungen werden, friih aufzustehen, dndert das nichts an ihrer urspriinglichen
Veranlagung. Es ist zwar mdglich, sich selbst zu konditionieren, aber ein Typwechsel wird
dadurch nicht vollzogen. Und gliicklich werden Sie eher, wenn Sie nach lhrem Chronotyp leben.

Anhand des folgenden Tests kénnen Sie Ihren Chronotyp bestimmen.
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WELCHER CHRONOTYP SIND SIE: EULE ODER LERCHE?

Punkte 1. Wenn es nur nach Ihrem eigenen Wohlbefinden ginge und Sie Ihren Tag vollig
frei einteilen kénnten, wann wiirden Sie dann aufstehen?

5 Punkte 4 Punkte 3 Punkte 2 Punkte 1 Punkt
1 |

5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 11:00 12 00

2. Wie mide fiihlen Sie sich morgens in der ersten halben Stunde nach dem
Aufwachen?
« Sehr miide (1 Punkt)
« Ziemlich miide (2 Punkte)
« Ziemlich frisch (3 Punkte)
 Sehr frisch (4 Punkte)

3. Um wie viel Uhr werden Sie abends miide und haben das Bediirfnis, schlafen

zu gehen?
5 Punkte 4 Punkte 3 Punkte 2 Punkte 1 Punkt
| ! | 1 | | | ! | 1 |
20: 00 21:00 22:00 23 00 24:00 1:00 2:00 3:00

4. Zu welcher Tageszeit fithlen Sie sich lhrer Meinung nach am besten?

1 Punkt 5 Punkte 4 Punkte 3 Punkte 2 Punkte 1 Punkt

|
0 1 2 3 45 6 7 89101112131415161718192021222324

5. Man spricht bei Menschen von Morgen- und Abendtypen. Zu welchem der
folgenden Typen zéhlen Sie sich?
» Eindeutig Morgentyp (6 Punkte)
» Eher Morgen- als Abendtyp (4 Punkte)
» Eher Abend- als Morgentyp (2 Punkte)
» Eindeutig Abendtyp (0 Punkte)

Gesamtpunktzahl:

Welcher Chronotyp sind Sie: Eule oder Lerche? | 19
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Auswertung:

4-7 Punkte: Sie sind eindeutig eine Eule

Einschlafzeit: 2:00-3:00 ..
Aufwachzeit: 10:00-11:30 |

8—10 Punkte: Sie sind eher eine Eule
Einschlafzeit: 00:45-2:00
Aufwachzeit: 8:30-10:00

11-16 Punkte: Sie gehdren zum normalen Schlaftyp
Einschlafzeit: 22:49-00:45
Aufwachzeit: 6:30-8:30

17-19 Punkte: Sie sind eher eine Lerche
Einschlafzeit: 21:30-22:45
Aufwachzeit: 5:00-6:30 7

20-25 Punkte: Sie sind eindeutig eine Lerche
Einschlafzeit: 21:00-21:30
Aufwachzeit: 4:00-5:00

Passen Ihre Zubettgeh- und Aufstehzeiten zu lhrem Chronotyp? Wenn nicht, sollten Sie ein fiir
Sie geeigneteres Zeitfenster wahlen und sich unbedingt daran halten. Um Ihren Schlaf weiter

zu optimieren, sollten Sie die folgenden Punkte priifen:
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Einschlafzeit: Sie leiden vermutlich unter einer Einschlafstérung, wenn Sie regelméaBig
langer als 30 Minuten zum Einschlafen brauchen. Griinde hierfiir kinnen eine tagsiiber
eingeschobene Schlafpause oder eine fiir lhren Chronotyp unpassende Zubettgehzeit sein.
Mittagsschlaf: Sehen Sie sich die Tage an, an denen Sie einen Mittagsschlaf gehalten ha-
ben. Gibt es hier Auffalligkeiten bei der Einschlafdauer oder bei Wachzeiten in der darauf-
folgenden Nacht? Wenn ja, sind Nickerchen fiir Sie leider nicht geeignet. Zu sehr reduziert
eine Schlafpause in diesem Fall die abends zum Einschlafen wichtige Midigkeit. Vielleicht
war der Mittagsschlaf aber auch einfach zu lang? Grundséatzlich gilt, dass Schlafpausen
nicht langer als 15 Minuten sein sollten — und zwar ab dem Zeitpunkt des Einschlafens!
RegelmaBigkeiten: Checken Sie im Schlaftagebuch sehr genau Ihre Zubettgehzeiten und
Aufstehzeiten. Hier gilt ganz klar das Motto: Je regelmaBiger, desto besser. Routinen und
Rituale sind grundsatzlich ganz entscheidend fiir einen erholsamen Schlaf.



STIMMUNG UND LEISTUNGSFAHIGKEIT

Sie werden feststellen, dass lhr Wohlbefinden unter einer schlechten Nacht leidet. Wichtig ist

jedoch, dass Sie deshalb nie Druck aufbauen. Bleiben Sie mdglichst entspannt, auch wenn
das vielleicht leichter gesagt als getan ist.

» Wachzeiten im Bett: Im Sinne der Stimuluskontrolle sollten Sie das Bett zeitnah verlassen,
wenn Sie aufgewacht sind. Zum Ausruhen oder Schauen von TV-Sendungen ist die Wohn-
zimmercouch deutlich besser geeignet.

Zeigen sich in lhrem Schlaftagebuch hinsichtlich des Einschlafens, Durchschlafens oder
Ausschlafens Auffalligkeiten, dann gilt es diese genau zu bewerten, ohne panisch zu wer-
den. Manche Ursachen lassen sich direkt im Schlaftagebuch erkennen, manche aber auch
nicht. Hier bekommen Sie mit der Zeit ein gutes Gefiihl fiir Probleme und Ihre Ldsungen. Stellen
Sie sich schon einmal auf den einen oder anderen Aha-Effekt ein.

SCHLUSS MIT SCHAFCHEN ZAHLEN: WIND-DOWN-RITUAL

Nach einem anstrengenden und harten Tag féllt es vielen von uns schwer, zu entspannen und
sich auf eine gute und ruhige Nacht vorzubereiten. Viel zu oft haben wir bis spét in die Nacht
gearbeitet, gelesen, den Wettkampf reflektiert oder, noch viel schlimmer, Fernsehen geschaut.

Eigentlich wéren wir bereit einzuschlafen, kdnnen es aber nicht. Unser Kopf ist noch voll von
Gedanken, die zu dieser Tageszeit »kein Mensch mehr braucht«. Gerade die letzten 30 bis
60 Minuten des Tages bestimmen zu einem GroBteil mit, wie gut die darauffolgende Nacht fiir
uns sein wird.

Damit Sie auch in Zukunft viele dieser wirklich guten Nachte haben werden, haben wir lhnen
aus unterschiedlichen Tools ein Abendritual zusammengestellt. Starten Sie das Wind-down-Ri-
tual direkt nach dem abendlichen Zahneputzen. Sie kdnnen es natiirlich nach lhren Bediirf-
nissen justieren und tunen und miissen sich nicht auf die Sekunde genau an die Abldufe hal-
ten. Allerdings werden Sie feststellen, dass lhr neues Ritual einem Countdown zum Schlafen
gleichkommt.
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