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Tipps fur eine erholsame Nacht

Freuen Sie sich wieder auf Ihren Schlaf

Wieder eine schlechte Nacht ge-
habt? Sich wieder stundenlang
schlaflos im Bett hin und her
gewilzt? Sich morgens wie zer-
schlagen, gereizt und nicht leis-
tungsfihig gefiihlt? Dann geht
es Thnen laut Statistik Austria
wie einem Viertel der Osterrei-
cher. Bleibt die nachtliche Erho-
lung auf Dauer aus, konnen die
Auswirkungen auf Koérper und
Psyche massiv sein.

Schlafstérungen haben viele Ur-
sachen. Ein- und Durchschlaf-
storungen  sollten unbedingt
fachérztlich abgeklart werden.
Oft sind es aber der tégliche
Stress und die damit einherge-
hende Anspannung, die uns nicht
schlafen lassen. Kaum liegt man
im Bett, startet das Gedankenka-
russell, das ein Abschalten schier
unmoglich macht.

Was hindert am Einschlafen?
Zumeist sind es nicht ausgetra-

gene Konflikte, Befiirchtungen,
neue oder belastende Situatio-
nen. Analysieren Sie genau und
notieren Sie alles, was Sie nicht
schlafen lasst. Sehen Sie die Prob-
leme als Herausforderungen und
suchen Sie dafiir Losungsmog-
lichkeiten. Manchmal helfen
schon die Fragen ,Was kann
schlimmstenfalls passieren? Und
wie wahrscheinlich wird das
tberhaupt eintreten?”  Wahr-
scheinlich haben Sie &hnliche
Situationen bereits in der Vergan-
genheit gut bewdltigt. Was oder
wer hat Sie dabei unterstiitzt?
Welche Ressourcen konnen auch
diesmal hilfreich sein?

Gibt es Ausnahmen?

Vermutlich gibt es auch Nach-
te, in denen Sie besser ein- und
durchschlafen koénnen. Uberle-
gen und notieren Sie wieder die
Unterschiede. Wann gelingt es
Thnen besser? Legen Sie den Fo-
kus auf das Gelingende und tun
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Sie mehr desselben, was Ihnen
guttut.

Einschlafrituale

Machen Sie es sich zur Gewohn-
heit, mindestens eine Stunde vor
dem Zubettgehen Handy und
TV-Gerit auszuschalten. Durch
das Ausschalten der Aufienreize
verhindern Sie, die Sorgen ande-
rer direkt ins Bett mitzunehmen.
Trinken Sie einen beruhigenden
Tee, geniefen Sie ein Bad, schrei-
ben Sie mindestens drei Dinge
auf, fir die Sie heute dankbar
sind oder tun Sie sonst etwas, das
Thre Seele warmt. Routine kann
helfen, schneller auf Schlafmodus
umzustellen.

Erlernen einer Entspannungs-
technik

Die abendliche Durchfiihrung
einer Entspannungsmethode
wie die der Progressiven Mus-
kelentspannung oder des Auto-
genen Trainings kann ebenfalls
zum  schlaffordernden  Ritual
werden. Die Konzentration auf
eine bestimmte Abfolge lenkt die
Gedanken auf den Korper und
durchbricht so automatisch die
Endlosgriibelei. Mit der korper-
lichen Entspannung stellt sich
somit schneller die geistige Ent-
spannung ein.
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