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LAFTIPPS

von Schlafcoach Markus Kamps und Elite Sport Sleepcoach Nick Littelhales

Bewusstsein und Taktkontrolle

»Wir haben immer wieder grofie Erfolge durch die Anpassung
an die 85-90 Minuten der Chronobiologie. In einem solchen Zy-
klus werden alle vier Schlafphasen durchlaufen. Von Einschlaf-,
Leicht- und Tiefschlafphase sowie der REM-Traumschlafpha-
se“, so Kamps. Nick Littlehales erganzt: ,Ich sage meinen Kli-
enten, sie sollen nicht in Schlafblécken von acht Stunden den-
ken, sondern in Zyklen von 90 Minuten. Wer eine kurze Nacht
vor sich hat, sollte entweder anderthalb oder drei Stunden
schlafen.” Funf Schlafzyklen pro Nacht fiihren zur kompletten
Erholung sind sich beide einig.

Wann und was essen

Kamps sagt, ,das Verdauen sowohl der Gedanken als auch der
Nahrung soll bitte nie zu kurz vor dem zu Bett gehen passie-
ren, 2-3 Stunden sind bei Normalbtirgern sinnvoll”“. ,Bei Sport-
lern hingegen ist wichtig”, so Littlehales, ,dass die letzte grofe
Mahlzeit drei Stunden vor dem Einschlafen eingenommen wird,
damit der Darm nicht weiterarbeitet”.

Pausen einhalten — auch mittags

,Einen 2. Schlaf kennt man bereits aus der Geschichte. Auch
unsere inneren Uhren verlangen nach einer 2. Pause. Der Kurz-
schlaf ,Power Napping"” - entweder ganz einfach hinlegen oder
gefihrter Mittagsschlaf gekoppelt mit Sauerstoff oder Audio-
therapie von 15 bis 30 Minuten erfrischt und baut den Stress
ab. Dies fiihrt dann oft zu besseren Einschlafergebnissen am
Abend“, aus jahrzehntelanger Erfahrung beider Coaches.
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Vorsicht vor blauem Licht & Co. -
Smartphone ade und Kerzenlicht statt Lampe

»Unsere Chronobiologie und somit unser Empfinden fiir den
richtigen Zeitpunkt zu Bett zu gehen wird oft verschoben oder
verpasst durch zu viel Blaulichtanteile bei Displays jeder Art“,
weif} Fachdozent und Schlaftrainer Markus Kamps. ,Filter kén-
nen helfen, aber alle Gerdte mit Stand-by-Leuchten machen es
,dem Gehirn schwer”, in den Tiefschlaf zu finden“, sagt auch
Littlehales. Der Schlafraum sollte komplett abgedunkelt werden,
damit das Schlafhormon Melatonin ausgeschiittet wird - auch
die Raumtemperatur ist wichtig. Den Experten zufolge sind 16
bis 21 Grad Celsius optimal.

Bitte auch einmal die Matratze austauschen

Studien belegen, dass spatestens nach 9 Jahren die Matrat-
ze gewechselt werden muss, um positiv auf Stress und Ri-
cken reagieren zu kénnen. ,Wer dies nicht bericksichtigt, er-
héht sein Risiko fur Rickenprobleme und Stressankopplung”,
ist sich Kamps sicher. Auch der Schlaf-Coach aus GB schlagt
dringend vor, sich von einem Matratzen-Experten beraten zu
lassen. ,Schliefilich sei die richtige Basis beim Schlafen wich-
tig. Zu hart, zu weich, zu warm - all diese Faktoren kénnen
den Schlaf stéren und damit die Leistungsféhigkeit senken.
Selbst auch die richtige Bettwésche spielt eine Rolle. Ist sie
zu warm, schwitzt der Athlet nachts und kann nicht gut schla-
fen”. Auch hier sind sich Kamps und Littlehales einig: ,Sowohl
die individuelle Schlafausstattung, die jedoch fiir Sportler auch
mal anders sein kann, damit es unterwegs dann nicht zu grofie
Umstellungen gibt, wird nicht so ernst genommen wie es sich
lohnen sollte. Auch das oft unterschatzte Raum- & Bettklima
gesteuert durch Zudecke, Matratze und Kleidung bilden einen
Dreiklang der logisch durchleuchtet werden muss”.
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Empfohlen von Markus Kamps -

Schlaftipp 1:
Entspannende Musik oder Audio-Therapien

Besonders gut geeignet sind ruhige, sanfte Klange. Sehr an-
genehm ist Entspannungsmusik. Bitte darauf achten, dass die
Frequenzen nicht zu sehr zu Bewegung animieren. Audio-The-
rapien zum ,Schlafen und Erholen” sind sehr gut geeignet. Die-
se sprechen die Delta Wellen an - unhérbare Wellen mit einer
sehr niedrigen Frequenz, die zu einem tieferen Schlaf fiihren.
Bei 0,5 - 4 Hertz wird die optimale Regeneration erreicht und
das Zellwachstum ist am grofiten.

Schlaftipp 2:
Désig durch warme Fiifie -
ein heifies Bad wirkt entspannend

Das Wasser mit einem Badedl oder Badesalz anreichern, das
einschlafférdernde Substanzen wie beispielsweise Lavendel
enthalt. Findet das Bad nach 21:00 Uhr statt, dann passt die
Abstimmung zwischen Biorhythmus und einer Temperatur von
36-38 Grad ideal.

Schlaftipp 3:
Besser als Hopfen -
eine Tasse Krdutertee

Uber das Feierabendbier zur nétigen Bettschwere. Alkohol je-
doch ist kein empfohlenes Schlafmittel. Das Einschlafen erfolgt
als ob man betdubt ist, das Durchschlafen aber wird erheblich
schlechter. Nur Alkohol in kleinen Mengen (max. 0,21 Liter Wein
oder 1 Glas Bier!) wirkt sich glinstig auf den Schlaf aus. Aber
Vorsicht: ein zu viel an Alkohol verschlechtert die Schlafquali-
tat! Vorteilhaft ist Tee - bitte nicht zu viel nach 18:00-19:00 Uhr
trinken, sondern idealerweise nur 20 Minuten oder eine halbe
Stunde vor dem Schlafen gehen. Besonders gut geeignet sind
Krauter wie Passionskraut, Melisse, Baldrianwurzeln, Hopfen
und Lavendel.

SCHLAFTIPPS

Schlafcoach und Praventologe

Schlaftipp 4:
Volle Wampe heifit schlechter Schlaf -
nie mit vollem Magen ins Bett gehen

Vollgegessen ins Bett hat mit ,Schlaf Dich schlank” nichts mehr
zu tun. Zuviel gegessen ist meist schlimmer als das Falsche ge-
gessen zu haben. Eiweify ohne Kohlenhydrate am Abend férdert
die Fettverbrennung sogar wahrend der Nacht. Wenn der Kér-
per aber mit schwerer Verdauung beschéftigt ist, ist er nicht auf
Schlafen eingestellt. Der Schlaf ist unruhig und mit leichterem
nachtlichem Aufwachen verbunden. Die letzte Mahlzeit sollte
spatestens zwei besser drei Stunden vor dem Schlafengehen
eingenommen werden.

Schlaftipp 5:
Nur Sex und schlafen - sonst nichts

Gedanken vorher abschalten und bereits aufierhalb des Schlaf-
zimmers loslassen tben. Wer im Bett liest, fernsieht oder gar
Probleme walzt, darf sich nicht wundern, wenn er nicht ein-
schlafen kann. Der Kérper lernt dann, das Bett auch mit an-
deren Tatigkeiten als Schlafen in Verbindung zu bringen. Die
fatale Folge: der Kérper ist auf Aktivitat eingestellt. Eine Tatig-
keit bildet die Ausnahme: Sex. Denn kdrperliche und seelische
Entspannung verbessern meist anschlieffend das Einschlafen.




Schlaftipp 6:
Erst zu Bett, wenn Sie wirklich miide sind

Versuchen Sie nie dem Partner zu sehr gerecht werden zu wol-
len, indem Sie aufbleiben oder wachbleiben, weil |hr Partner
noch wach oder aktiv ist. Horen Sie auf lhre Midigkeit und
wenn Sie zu lange warten, dann klappt das Einschlafen nicht
mehr. Nur 12-20 Minuten haben Sie, wenn Sie mide sind, um
dieses Zeitfenster zum Einschlafen zu nutzen. Wenn Sie |hr
Schlaffenster verpassen, dann ausgehend vom Mdidigkeits-
punkt lieber 85-90 Minuten spéter den zweiten Versuch mit
der nachsten Miidigkeitswelle unternehmen. Der Kérper zeigt
durch Midigkeit sein Schlafbediirfnis. Mit anderen Worten: |hr
Korper holt sich den Schlaf, wenn er ihn braucht. Warum also
ins Bett, wenn Sie gar nicht miide sind? Horen Sie auf Ihren
Kérper. Nicht an der Zimmeruhr, sondern an lhrer inneren Uhr
orientieren.

Schlaftipp 7:
Langweilig aber gut fiir den Schlaf -
ritualisieren Sie lhr Schlafengehen

Gewohnen Sie sich vor dem Schlafengehen an, immer den
gleichen Beschéftigungen nachzugehen. Tagesplan iberpri-
fen, aufrdaumen, Kleidung fiir den nachsten Tag rauslegen. Vor-
planen des nachsten Tages erst abschliefien, dann Tee trinken
oder einfach etwas Lesen. Tun Sie Dinge, die lhnen Freude
machen, leiten Sie Ihre Entspannung ein, aber immer in der
gleichen Weise - lhr persdnliches Ritual.

Schlaftipp 8:
Duft oder Gestank — lieber angenehme Diifte

Manche Schlafzimmer werden zu wenig geliiftet. Bitte morgens
Stofliften - ca. funf bis acht Minuten sind voéllig ausreichend.
Bei abgekihlter Raumtemperatur wegen der dann veranderten
Luftfeuchte im Schlafraum, die Heizung etwas héher drehen,
um zu viel negative Feuchteeffekte und die Tendenz zur Schim-
melbildung zu vermeiden. Regelmé&fig auch die Bettwédsche
und Nachtwasche wechseln. Ein angenehmer Raumduft mit
frischer Luft hilft zu entspannen. Ein ganz uraltes Hausmittel
ist auch der Duft eines frischen Apfels. Dieser soll an die un-
beschwerte Kindheit erinnern und férdert so die Entspannung.

Schlaftipp 9:
Gleich raus und gut drauf - stehen Sie jeden Morgen
zur gleichen Zeit auf

Zwei wichtige Vorgaben: Das eine ist die Regelmafigkeit. Sie
werden sehen, lhr Kérper gewdhnt sich schnell daran. Wenn
auch Ihre innere Uhr weify, wann es Zeit zum Aufstehen ist,
werden Sie mit der Zeit auch abends rechtzeitig die notige
Bettschwere bekommen. Wie gesagt: der Kérper holt sich den
Schlaf, den er braucht. Das andere ist, Sie verstarken lhr Fitsein
am Morgen beim Aufstehen, indem Sie rund um den Traum-
schlaf (REM-Phase) wach werden bzw. den Einschlafpunkt
Ihrem Wecker am Morgen anpassen. Das bedeutet vereinfacht.
Wenn Sie um 6:00 Uhr aufstehen wollen, versuchen Sie ein
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Mehrfaches von 85-90 Minuten-Einheiten vorher schlafen zu
gehen, um dann auch die Traumphase zu treffen, wenn der We-
cker klingelt. Dazu gibt es auch gute Schlafphasenwecker.

Schlaftipp 10:
Siifs oder sauer gegen Schlafstérungen -
Kirschsaft gegen Milch mit Honig

1-2 kleine Glédser Kirschsaft sollen selbst direkt vor dem Ein-
schlafen den Schlafzeitraum um 30-45 Minuten verldngern, sa-
gen neue amerikanische Studien, denn der Kirschsaft hat einen
hohen Anteil an Melatonin. Personen mit Problemen im S&ure-
haushalt sollten mit Kirschsaft bitte vorsichtig sein, hier ware
doch lieber 20 Minuten vor dem Zubettgehen ein Glas heifie
Milch mit einem L&ffel Honig zur Beruhigung angeraten. Auch
Banane mit Honig ist ein absoluter Geheimtipp: Denn Trypto-
phan, eine Aminosé&ure, wird vom Korper in das Gliickshormon
Serotonin und dann wiederum in Melatonin umgewandelt. Ach-
ten Sie bitte auch darauf, dass kein Kalziummangel vorliegt,
dieser ist in Verdacht, besonders Einschlafstorungen zu ver-
ursachen. Fisch zum Abendessen ist ebenfalls vorteilhaft, denn
er ist leicht verdaulich und sein Vitamin B6 starkt Nerven und
Abwehrkrafte und bietet dem Kdrper eine gute Versorgung, die
zur Steigerung des Hormons Melatonin bendtigt wird.

Schlaftipp 11:
Bettschwere — machen Sie einen
Gute-Nacht-Spaziergang

Wer zu voll gegessen ins Bett geht, hat oft Schwierigkeiten
einzuschlafen. Besser ist es, noch einen kurzen Spaziergang
zu machen, um sowohl die Gedanken kreisen zu lassen aber
auch um die nétige Bettschwere zu bekommen. Viele Menschen
kénnen besser schlafen, nachdem sie sich am Abend noch ein
wenig die Beine vertreten haben.

Schlaftipp 12:
Rumpelkammer der Nation in klinisch weif} -
kiihle Farben entspannen

Achten Sie darauf, dass in lhrem Schlafzimmer kiihle Farben
wie Blau- und Grinténe und eher hellere Farbtone dominie-
ren. Rot und Rottone stehen fiur Erotisches, warme und dunk-
lere Farben auch fir Aktivitat. Rosa hingegen ist das seelische
Gleichgewicht, wahrend Gelb oder Orange die Gelassenheit und
die aufgehende Sonne symbolisieren. Blau oder Hellblau be-
deutet Wasser der Entspannung oder der Himmel und Wolken.
Bitte nicht allein klinisch weifie Wande im Schlafzimmer und
falls doch, dann mit Teppichen oder M&beln wohnlich und mit
Wohlfiihlcharakter gestalten, damit der Schlafraum nicht zur
Rumpelkammer degradiert wird. Ordnung schafft Ruhe - auch
von innen.
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Schlaftipp 13:
Schnarchen oder Schimmel -
sorgen Sie fiir ausreichende Luftfeuchtigkeit

Die sowohl zu trockene Raumluft kann sich ungilinstig auf den
Schlaf auswirken, genau wie eine zu feuchte. Empfohlen wird
45-65 Raumluftfeuchte bei 16 bis 18 Grad. Zu kiihl 6st ggf. so-
gar neue Schwitzattacken durch Gegenregulierung des Kérpers
aus und zu warm l&dsst durch zu viel Warme den Kérper abkiih-
len und er schwitzt danach. Bei zu trockener Raumluft wacht
man in der Nacht 6fter auf, man muss vermehrt trinken oder
schnarcht mit der Folge eines noch trockeneren Halses. Hin-
gegen bei zu feuchter Raumluft kann es zu Schimmel im Raum
kommen, vor allem bei gekippten Fenstern und dort oft in der
Nahe der Fenster oder Tiren oder auch direkt im Bett zwischen
Matratze und Lattenrost.

Schlaftipp 14:
Schén aber gefihrlich -
keine Pflanzen im Schlafzimmer

Topfpflanzen, aber auch Schnittblumen, produzieren zwar bei
Tageslicht Sauerstoff, den wir alle zum Atmen brauchen, bei
Dunkelheit jedoch stellen sie die Sauerstoffproduktion ein und
verbrauchen den Sauerstoff wieder. Das allein ist nicht der
Hauptgrund, warum Pflanzen im Schlafraum gemieden wer-
den sollten. Das falsche Pflegen der Pflanzen und die Erde mit
Feuchte und teilweise Schimmelpilzen und deren negativer
Wirkung auf die Atmung sind die Hauptgriinde fir das Verban-
nen von Pflanzen aus dem Schlafzimmer.

Schlaftipp 15:
Erlernen Sie Entspannungstechniken

Es gibt heute viele unterschiedliche Methoden, wie man ideal
entspannen kann. Mein Tipp: Wenden Sie sich an einen Schlaf-
trainer lhres Vertrauens, lhre Krankenkasse oder an einen Pra-
ventologen in lhrer Nahe. Fast alle bieten solche Verfahren mit
Atemiibungen in Kursen an. Alle Kurse mit dem Ziel zur Stress-
reduktion und Entspannung helfen und werden auch teilweise
von den Krankenkassen bezuschusst.

Schlaftipp 16:

Fuf} oder Riicken -

eine Massage kann herrlich entspannend sein

Es kommt gar nicht darauf an, dass Sie orthopédische Fach-
kenntnis besitzen. Die Hauptsache ist, dass Sie sich dabei
wohlfiihlen. Und wenn kein Partner zur Auslbung an lhrer

Seite ist, dann wirkt zumindest eine eigene FuBmassage auch
schon wunder und lasst kalte Fiifie wohlig warm werden.
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Schlaftipp 17:
Denken Sie positiv -
ich werde wunderbar einschlafen

Wenn Sie die Hektik des Tages nicht zur Ruhe kommen lasst,
versuchen Sie an etwas Angenehmes, Schones und Ruhiges zu
denken. Das kann eine schattige Waldlichtung an einem Som-
mermorgen sein, ein gemiitlich loderndes Kaminfeuer, ein Korb
junger spielender K&tzchen. Auch der Gedanke an ein schlafen-
des Baby kann helfen. Oder an Situationen oder Orte, wo Sie
bereits eingeschlafen sind.

Schlaftipp 18:
Monotone Dinge machen -
Schdfchen zdhlen oder auch Motorrdder

Dieser Tipp ist durchaus ernst gemeint. Dabei ist es natirlich
nicht wichtig, ob Sie Schifchen, Kiihe, Rehe, Autos oder Motor-
rader zdhlen. Wichtig: die Monotonie einer sich immer wieder
gleichformig wiederholenden Bewegung lenkt die Gedanken
ab. Der Geist kann entspannen und

findet so Ruhe.

Schlaftipp 19:
Vierklang im Einklang - ein Bett muss zu mir passen

Ein funktionierendes Bett ist ein ideal abgestimmtes System,
das aus dem Zusammenspiel von Zudecke, Kissen, Matratze
und Unterfederung entsteht. Das Kissen dient der Ausbalan-
cierung des schweren Kopfes, die Zudecke regelt zu 70% das
Bettklima, wéhrend die Matratze fiir Muskel und Druckempfin-
den verantwortlich ist. Der Unterbau ist fir die Liegeausrich-
tung, die Orientierung der Wirbelsdule und Schulterabsenkun-
gen mitverantwortlich und wird oft unterschatzt. Doch richtig
gut, druckentlastend und stiitzend, ergonomisch und entspan-
nend wird es meistens nur als perfekt abgestimmtes System
aller vier Komponenten - die Basis fiir guten Schlaf ist das pas-
sende Bett.

Schlaftipp 20:
Fenster ganz auf anstatt nur gekippt -
richtiges Liiften

Richtiges Liften heifit nicht Tag und Nacht die Fenster gekippt
zu halten: Besseres Liiften ist das sogenannte Stofiliften. Hier
wird empfohlen, abends vor dem Zubettgehen und morgens
nach dem Aufstehen das Fenster fiir ca. finf bis acht Minuten
maximal 15 Minuten ganz zu &ffnen. Bei dieser Methode findet
ein richtiger Frischluftaustausch im Raum statt. Achtung: nicht
sofort nachheizen, sonst besteht die Gefahr von Schimmelbil-
dung.
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