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Einschlafen ist eine Frage der Gewohnung!

Du hast Dirangewdhnt, dass Du schlecht einschldfst. Das kannst Du wieder verandern,

wenn Du es lange genug (ibst. Verschiedene Tipps konnen Dich dabei unterstitzen. Und der

Korper muss wieder lernen, die richtigen Hormone zum richtigen Zeitpunkt freizusetzen.

2.Friiher aufstehen

Versuch mal, Uber ldngere
Zeit morgens frither aufzu-
stehen. Je regelmaRiger Du
das tust, desto besser klappt
das abendliche Einschlafen.

4.Abends zur Ruhe kommen
Zwischen einem hektischen Tag und
einerruhigen Nacht muss Zeit bleiben
flireinen erholsamen Abend, damit
auch Deine Nerven von Leistung auf
Entspannung umschalten kénnen.
Jeglicher Medienkonsum
putscht auf,auch
wenn Du das so
nicht empfindest!

6.Bett =Schlaf

Dein Bett solltest Du nur zum Schlafen
benutzen, damit Deine Gedanken gleich
umschalten, wenn Du Dich ins Bett legst.

Du,,programmierst“ damit Deine Gedanken.

1.Nachteule oder Friiher Vogel?

Wenn Duvom Typ her eine Nachteule bist, dann
leg Dich nicht zu friih ins Bett, sonst wird es nichts
mit dem Einschlafen. Wenn Du dagegen abends in der Regel
friih mide bist, gib ruhig Deinem natirlichen Schlafbedirfnis nach.
Dein Kérper braucht dann wahrscheinlich mehr Schlaf als andere.

3.Nicht zu spat Essen
Wenn Dein Magen zu voll oder zu leer
ist, kannst Du nur schwer einschlafen.

5. Einschlafritual
Du kannst Dich besser auf Schlafen pro-

grammieren, wenn Du Dich vor dem Ein-
schlafen an bestimmte Rituale gewohnst:
Ein warmes Bad, eine Tasse &
warmen Tee oder warme Milch,

eine halbe Stunde lesen Q
oder leise sanfte Musik horen, konnen
Dich innerlich entspannen und auf den
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7. Wie man sich bettet...

Die Matratze sollte nicht durchgelegen sein. Feste

sind fiir die Wirbelsdule und ein entspanntes Liegen glinstiger

als eine weiche Unterlage, auch wenn das anfangs

erscheint. Nimm Dir eine Bettdecke, mit der Du nicht schwitzt

oderfrierst.

8.Larm vermeiden

Dein Zimmer sollte ruhig
sein. StralRengerausche
oderandere Larmquellen,
wie der Fernseher der
Elternim Wohnzimmer,
erschweren das Einschlafen.

10. Raumtemperatur und Frischluft

Esdarfnicht zu heiff oder zu kalt sein. Optimal
flrdas Einschlafen sind 16 — 18 °C. Liifte vor dem
Schlafengehen das Zimmer kurz und kraftig durch
oder lass das Fenster in der Nacht leicht gedffnet.

11. Entspannungsiibungen

Du kannst lernen, Dich mit
speziellen Techniken zu
entspannen. Du kannst
einen Yoga-Kurs besuchen
oder spezielle Entspan-
nungstechniken lernen.

Manchmal musst Du etwas einige Zeit aus-
probieren, bis Du merkst, dass Dir das hilft.
Je konsequenter Du bei der Sache bleibst,
desto schneller stelltsich der Erfolg ein.
Alles, was Du neu lernst, braucht Zeit, also...
..abwarten und Tee trinken!

Matratzen

ungewohnt

9. Licht vermeiden

Lichtistein Weckreiz, der das Ein-
schlafen erschwert. Dazu solltest du

3 -4 Stunden vordem Einschlafen

keine Bildschirmmedien benutzen, weil
das darin enthaltene Licht dem Korper
vorgaukelt, dass es heller Tag ist.
Vorhénge oder Rollldden helfen Dir, dass
das Zimmer ausreichend dunkel ist.

12. Nachtliches Aufwachen

Wenn Du nachts aufwachst und ldngere
Zeit wach liegst, ist es am wichtigsten,
sich nichtdariiber zu argern, sondern
ruhig zu bleiben. Dein Korper erholt sich
auch, wenn Du wach liegst. Oft hilftes,
flir kurze Zeit aufzustehen, ein Glas
warme Milch oder einen Krautertee zu
trinken, ein wenig zu lesen oder Musik zu
héren und sich dann wieder hinzulegen.




