Super schlafen



Fiir meine Frau Natascha,
meine Tochter Camille und meinen Sohn Cedric,
die mein Leben unglaublich bereichern.
Twinkle twinkle little stars.



Super schlafen

Floris Wouterson

Aus dem Niederlandischen ubersetzt
von Ingrid Ostermann

Wes<



Vorwort 6
Einfihrung ... . 9
1 Guter Schlaf ist eine Sache der Einstellung ...................................... 19
1.1 Ausgangspunkt: Ihr personliches Schlafmuster 20
1.2 Konditionierung und Rekonditionierung 24
1.3 Schlafkiller: Jammern, Rechtfertigungen und
Schuldzuweisungen 33
1.4 Guter Schlaf hingt nicht nur von Ihnen ab 37
2 Das Bett sollte lhnen Schutz bieten ............................................... 41
2.1 Wahres und Unwahres iiber Matratzen 41
2.2 Funf Faktoren bestimmen Ihren Schlafkomfort 48
2.3 Checkliste fiir die beste Wahl von Matratze,
Unterbau und Kopfkissen 61
3 Gestalten Sie Ihre eigene Schlafoase ........................................... .. 67
3.1 Der Schlafzimmer-Check-up 67
3.2 Der Einfluss von Technik auf die Schlafqualitét 72
3.3 Elektrosmog und Schlaf 75
3.4 Die Sinnesorgane zur Ruhe kommen lassen 78
3.5 Andere dich ein wenig — und du dnderst dein Leben! 85
4 Machen Sie den Schlaf zu Ihrem engsten Verbiindeten ...................... .. 91
4.1 Entwickeln Sie Ihre eigene optimale Schlafstrategie 92
4.2 Die Bedeutung kraftvoller Schlafroutinen 98

4.3 Vergessen Sie den Acht-Stunden-Mythos —
schlafen Sie effizienter! 106



5 Die gute Nachtruhe beginntaufdemTeller ..................................... 121
Schritt 1: Wihlen Sie »echte« Lebensmittel 122
Schritt 2: Wahlen Sie die richtigen Proteine und Aminosduren 123
Schritt 3: Konsumieren Sie weniger Kohlenhydrate und Zucker 126
Schritt 4: Durchbrechen Sie den Teufelskreis aus schlechtem

Schlaf und Alkohol, Koffein, Nikotin ... 134
Schritt 5: Achten Sie darauf, wie viel und was Sie trinken 137
Schritt 6: Nutzen Sie Nahrungsergidnzungsmittel intelligent 139
6 Schlafen Sie fortan besser mit lhrem »zweiten Gehirne« .................... . 145
6.1 Der Einfluss des Verdauungssystems auf den Schlaf 145
6.2 Zur Bedeutung regelméfliger Entschlackung 151
1 Den Kopf abschalten und in Bewegung kommen ............................... 163
7.1 Wie moderate Bewegung den Schlaf férdert 163
7.2 Warum Entspannung und Ruhe fiir den Schlaf so wichtig
sind wie Bewegung 171
Nachwort ... ... ... 183
Anhang 1: Die 21-Tage-Schlaf-Challenge .............................................. 187
Anhang 2: Das Schlaftagebuch ... .. 197
Anhang 3: Die Schlafphasen ... 203
Anhang 4: Das Zwolf-Phasen-Stressmodell ........................ 207
Uberden Autor. ... 212
Quellennachweis ... 214
BUChHIDDS ... 221
FimtipD o 223

IMpressum ... 224



Vorwort

Von Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann

Neben ausgewogener Erndhrung und genug korperlicher Bewegung
tragt gesunder Schlaf besonders viel dazu bei, unseren Kérper dauerhaft
vital und leistungsfahig zu halten. Ich freue mich sehr, dass mich Floris
gebeten hat, das Vorwort zu seinem wunderbaren Buch zu schreiben,
das Sie, liebe Leserinnen und Leser, jetzt in der Hand halten. Herzlichen
Gliickwunsch dazu, denn damit haben Sie bereits den ersten Schritt hin
zu einem besseren und damit gestinderen Schlaf geschafft!

Floris kennt sich nicht nur mit dem Thema Schlaf aus — er lebt daftr!
Schon seit vielen Jahren bringt er Menschen bei, mehr auf ihren Schlaf
zu achten, und hat damit nicht nur in seiner Heimat, den Niederlanden,
zahlreiche Erfolge verbucht. Auf den folgenden Seiten wird er Ihnen
zeigen, was Sie tun missen, um dauerhaft besser zu schlafen, morgens
ausgeruhter zu sein und insgesamt ausgeglichener, erholter und bes-
ser gelaunt. Dabei spielen neben den »tblichen Verddchtigen« gesunde
Erndhrung und Bewegung auch Faktoren wie ein schlafférdernd ein-
gerichtetes Schlafzimmer — Stichwort »reizarm« — oder die personliche
Einstellung zum Schlaf eine wichtige Rolle. Und guter Schlaf hat auch
noch einen tollen Nebeneffekt: Er macht uns nicht nur gestinder und
fitter, sondern auch schlanker, wie Studien gezeigt haben.
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Fir mich als Darmspezialistin ist insbesondere das sechste Kapitel, in
dem Floris den Zusammenhang zwischen gutem Schlaf und einem ge-
sunden Mikrobiom darstellt, ein Gewinn. Ich bin mir sicher, dass die
wenigsten von Thnen bisher wussten, dass es Bakterien gibt, die unseren
Schlaf stéren, und andere, die eine gesunde Nachtruhe férdern konnen.

Wie bei der Erndhrung gilt auch beim Thema Schlaf das Prinzip: Bereits
kleine Anderungen lhrer Lebensweise kénnen viel bewirken. Konkret
kann das bedeuten, dass Sie sich einen Schrittzéhler anschaffen (oder
eine entsprechende Smartphone-App nutzen), einen wirkungsvollen
Motivator, mit dem Sie die empfohlenen 10 ooo Schritte am Tag leichter
schaffen, denn korperliche Aktivitét ist, wie Sie sehen werden, unabding-
bar fiir guten Schlaf.

Floris’ Buch wird Ihnen nicht nur dabei helfen, super zu schlafen, sondern
Sie zu einem fitteren, entspannteren und gesiinderen Menschen machen!

Ich wiinsche Thnen eine erkenntnisreiche Lektiire!

Thre Michaela Axt-Gadermann
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»Schlafen ist
kein geringes Kunststiick,
denn man muss den ganzen Tag
dafiir wach bleiben.«

Friedrich Nietzsche



Einfuhrung

Ihr bester Schiaf aller Zeiten

Gut und erholsam zu schlafen ist fiir Sie eine echte Herausforderung?
Argern Sie sich auch oft, wenn Sie sich wieder einmal im Bett herumwal-
zen und dabei zusehen missen, wie die kostbaren Minuten und Stunden
verstreichen? Fragen Sie sich oft, warum Sie so schlecht schlafen, wo Sie
doch frither gar kein Problem damit hatten? Haben Sie auch schon das
Internet nach der ultimativen Losung durchforstet?

Keine Angst, Sie sind nicht allein!

Mit der schier uniiberschaubaren Flut an Informationen zum Thema
Schlaf, die einander noch dazu oft widersprechen, ist es &hnlich mit neuen
Erndhrungstrends. Standig neue Empfehlungen hindern die Menschen
eher daran, sich gesund zu ernéhren. Das Gleiche scheint sich beim
Thema Schlaf zu manifestieren. Manchmal denkt man, etwas sei gut,
aber das Gegenteil ist der Fall. Schlaft man nun wie ein Stein, wenn man
spit am Abend intensiv Sport treibt — oder gerade nicht? Ist, wenn man
an Schlafstérungen leidet, ein kurzes Nickerchen tagstiber nttzlich fiir
den Schlaf oder nicht?

Schlafist der »Missing Link«, das heift eine entscheidende Voraussetzung
fiir hervorragende Leistungen. Meiner Ansicht nach hat Schlafin diesem
Zusammenhang sogar mehr Gewicht als Erndhrung und Sport zusammen.
Wenn man schlecht oder zu wenig schlift, wird einem schnell etwas zu
viel, und irgendwelche Aufgaben konnen einem viel eher Angst einjagen.
Man ist miide und reizbar, und hédufig kann man sich zudem schlechter
konzentrieren und wird vergesslich. Auch verminderte Libido zahlt zu
den Symptomen. Eine angestrebte Gewichtsreduktion wird zum gerade-
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zu hoffnungslosen Unterfangen. AufSerdem steigt das Verletzungsrisiko
um etwa 40 Prozent — wohlgemerkt schon nach nur einer (!) durch-
wachten Nacht —, was an einer unmittelbar auftretenden Verminderung
der Proteinsynthese liegt. Sorgen bestimmen den Alltag, und man wacht
jeden Morgen genauso erschopft auf wie am Tag zuvor. Man ist hdufiger
krank, und die langfristigen Folgen sind absehbar: Krebs, Parkinson,
Alzheimer, Depression, Burn-out, Diabetes Typ 2, Herz-Kreislauf-Krank-
heiten ... All diese Krankheiten werden mit Schlafstérungen und chroni-
schem Schlafmangel in Verbindung gebracht. Die Lebenserwartung sinkt,
wenn man zu wenig schléft, wenn man Schlafmittel nimmt, wenn man
sich zu wenig Zeit fiir Ruhephasen génnt, wenn man ... Ich kénnte noch
viele weitere Punkte auffithren.

Seit etlichen Jahren habe ich mich als Forscher, Fachautor und Coach
mit der Bedeutung des Schlafs fiir die Lebensqualitit befasst. Ich habe
Dutzende von Biichern, Studien und Berichten iiber Schlaf und andere
einschldgige Themen durchgearbeitet. Es ist schier unglaublich, wie viel
Wissen heute zu diesem Thema verfiigbar ist. Ich habe jedoch festgestellt,
dass man mit vielen dieser Informationen praktisch nicht viel anfangen
kann: zu wissenschaftlich, zu kompliziert und oftmals zu allgemein.
Dartiber hinaus fiel mir auf, dass zwar hiufig im sprichwortlichen Sinne
genau erkldrt wird, wie eine Uhr funktioniert, man danach aber immer
noch nicht weif3, wie spét es ist. Welche Schritte muss man beispielsweise
in welcher Reihenfolge unternehmen, um den Schlaf zu verbessern? Wie
beeinflusst etwa die Erndhrung unseren Schlaf und welche Rolle spielt
der Darm fiir die Schlafqualitit? Kénnte Ubergewicht die Ursache fiir
so manches Schlafproblem sein?

Es mangelt also an praktisch anwendbarem Wissen und einer klaren
Strategie, einem Schritt-fir-Schritt-Plan, der Ihnen von A bis Z hilft, Thr
Leistungsvermogen mithilfe von gesundem Schlaf erheblich zu steigern.
Dieses Buch schafft Abhilfe und vermittelt Thnen, was wann zu tun ist.
Sie werden die von mir entwickelte Methode kennenlernen, mit der Sie
schon nach kurzer Zeit gut schlafen und sogar zum »Superschléfer«
oder zur »Superschliferin« werden kénnen. Ich habe mich auf bewéhrte
wissenschaftliche Methoden gestiitzt und diese vereinfacht, indem ich
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nur die wichtigsten Schritte habe einflieflen lassen — etwa die Schritte,
die Ihnen die nétige Nachtruhe und Energie verschaffen, um sich pro-
blemlos auf den nidchsten Marathon vorzubereiten und diesen bis zur
Zielgeraden laufen zu konnen. Die gleichen MafSnahmen lassen Sie auch
dann noch energiegeladen auf der Tanzfldche agieren, wenn Ihre Freunde
bereits gihnen. Sie ermdglichen es Ihnen auch, jede Woche einen ro-
mantischen Abend mit IThrem oder Ihrer Liebsten in die Wochenplanung
zu integrieren. All das geschieht mit minimalem Aufwand. Mir bereitet
es das grofite Vergniigen, all die Methoden fiir gesunden Schlaf so zu
vereinfachen, dass ziigig Verbesserungen eintreten. Falls Sie es jedoch
vorziehen, etliche Stunden pro Woche zu investieren, um ihnen auf den
Grund zu gehen — obwohl sie mit 40 Prozent des Zeitaufwands genau-
so effektiv waren —, will ich Sie nattirlich nicht davon abhalten. Mein
Hauptanliegen ist, dass Sie mithilfe dieses Buchs kiinftig gut schlafen,
mehr Energie haben und das Leben geniefSen konnen.

Eines mochte ich jedoch ausdriicklich klarstellen: Ich bin kein Arzt, son-
dern Schlafexperte, Biicherwurm, Coach und Unternehmer. Ich grabe gern
wertvolle Erkenntnisse aus, um anderen damit zu helfen. In diesem Buch
gebe ich Thnen die praktikabelsten meiner Ideen und Strategien weiter,
die ich in den letzten 20 Jahren gemeinsam mit meiner Frau Natascha
zusammengetragen habe.

Machen Sie den Reality-Check

Gehoren Sie zu denen, die nicht gut schlafen? Wachen Sie nachts oft auf
und kénnen dann nicht (mehr) gut ein- oder durchschlafen? Haben Sie
sich damit abgefunden, dass es in IThrem Leben keine erholsame Nachtruhe
gibt? Beherzigen Sie Schlaftipps, die jedoch bisher keine Wirkung gezeigt
haben? Hochste Zeit fiir einen Reality-Check, der zeigt, wie es um Ihr
Wissen zum Thema Schlaf steht!

ja  nein
1. Es ist am besten, sich vom Tageslicht wecken zu lassen. O O
2. Das Smartphone kann man problemlos als Wecker verwenden. 0 O
3. Sogenannten verlorenen Schlaf kann man nachholen. 0 O
4. Das Nutzen der Schlummerfunktion wirkt sich nicht auf unser O O

Leistungsvermadgen tagsliber aus.
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ja  nein

5. Man sollte jede Nacht die gleiche Anzahl von Stunden schlafen. 0 O
6. Die Stunden vor Mitternacht schlagen doppelt zu Buche. O O
7. Man sollte mindestens acht Stunden schlafen, um sich gut zu fihlen. O O
8. Es spielt keine Rolle, ob man jeweils zur gleichen Zeit zu Bett geht be- 0 O
ziehungsweise aufsteht.
9. Unsere Ernahrung hat Einfluss auf die Schlafqualitat. 0 O
10. Man kann nichts gegen korperliche Beschwerden wie Riicken- oder 0 O
Nackenschmerzen tun, die einen nachts aufwachen lassen.
11. (Starkes) Schwitzen wéhrend des Schlafs ist normal. O O
12. Intensives nachtliches Herumwaélzen und Umdrehen im Bett haben O O

keinen Einfluss auf die Schlafqualitat.

13. Sorgen sind der Hauptgrund daf(r, dass Sie nicht ein- oder durchschla- 0 O

fen konnen.
14. Die Schlafposition ist flir die Schlafqualitat unerheblich. 0 O
15. Ein gedffnetes Fenster hat keinen Einfluss auf die Schlafqualitat. 0 O

Haben Sie mehr als fiinf Antworten mit »Ja« beantwortet, konnen Sie
Ihr Wissen tiber das Thema Schlaf noch ein Stiick ausbauen. Waren es
mehr als zehn, ist noch erheblich Luft nach oben. Dabei nahert sich die-
se kurze Liste dem Thema aber nur in ganz groben Ziigen, denn es gibt
noch vieles mehr zu beachten.

Wollen Sie Thre Schlafqualitét verbessern, ist es unabdingbar, zunachst
Ihre Schlafgewohnheiten zu analysieren. Ein Reality-Check ist schon
deshalb niitzlich, weil manche Menschen nur glauben, schlecht zu schla-

Es sind die kleinen Entscheidungen, die zu fen, in einem Schlaflabor jedoch er-

groBen Verinderungen fihren. fahren, dass dies tiberhaupt nicht der

Fallist. Dieses Buch hilft Ihnen dabei,
Thren Schlaf Schritt fiir Schritt zu optimieren. Eine gute Nachtruhe ist
der wichtigste Quell fiir gute Gesundheit und eine ausgeglichene Ge-
miitsverfassung. Wenn Sie gut schlafen, sind Sie ein aktiverer Elternteil,
ein netterer Partner, eine bessere Unternehmerin, ein wertvollerer Kollege
und eine erfolgreichere Athletin. Was gibt es Schoneres, als morgens
energiegeladen aufzuwachen und so in den Tag zu starten — wie ein
Katzchen, das einen morgens begeistert begriifdt, oder ein Kleinkind, das
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es kaum erwarten kann, zu spielen. Fiir Menschen, die Schlafprobleme
haben oder auch nur voriibergehend weniger gut schlafen, mag das uto-
pisch klingen, es ist aber erreichbar! Eine erholsame Nachtruhe hat viel
mit alltdglichen Entscheidungen zu tun — auch mit all den kleinen, die
Sie unterbewusst im Laufe eines Tages treffen.

Es versteht sich von selbst, dass es einige Anstrengungen erfordert, bessere
Entscheidungen zu treffen. Deshalb finde ich die Geschichte von Tom
Rath, dem Autor des Buchs Eat, Move, Sleep: Was uns wirklich gesund
macht, so inspirierend. Wihrend er mit seinen Freunden Basketball
spielte, bemerkte er im Alter von 16 Jahren, dass etwas mit seinem linken
Auge nicht stimmte. Mitten in seinem Sehfeld sah er einen schwarzen
Fleck. Er dachte, der wiirde schon von selbst verschwinden, es wurde
jedoch schlimmer. Als seine Mutter davon erfuhr, konsultierten sie sofort
einen Augenarzt. Wie sich herausstellte, saf$ hinter dem Auge ein grofSer
Tumor. Laut dem Arzt drohte er zu erblinden. Weitere Untersuchungen
ergaben, dass es nur eine Frage der Zeit sein wiirde, bis sich der Krebs
in seinen Nieren, Nebennieren, in der Bauchspeicheldriise, im Gehirn
und im Riickenmark ausbreiten wiirde. Rath entwickelte fiir sich eine
Strategie, mit der er den Krebs »unter Kontrolle« hat.

Genau! Sie haben richtig gelesen. Bis zum heutigen Tag konzentriert er
sich bei den jéhrlichen Untersuchungen darauf, was er unternehmen kann,
um das Risiko des Krebswachstums und der Bildung von Metastasen zu
verringern. Jetzt, 20 Jahre spéter, hat er in allen oben genannten Organen
nur kleinere Tumoren. Er ist ein nimmermiider »Faktenfinder« und hat
eine riesige Datenbank aufgebaut mit den Ergebnissen seiner Recherchen
dazu, wie man unabhéngig von der Lebenssituation die Kontrolle tiber das
eigene Leben und die eigene Gesundheit erlangt. So wusste und weif3 er
jederzeit am besten, was er mit Erndhrung, Sport und Schlafen ausrichten
kann, um seine Gesundheitsaussichten zu verbessern. Warum war ihm
das so wichtig? Einfach weil sein Leben davon abhédngt. Deshalb méchte
ich Sie ermutigen, sich mit genauso viel Elan wie Tom mit Ihrem Schlaf
zu befassen. Und glauben Sie mir: Es sind die kleinen Entscheidungen,
die zu groflen Verdnderungen fithren. Nicht ohne Grund lautet mein
Motto: Andere dich ein wenig — und du éinderst dein Leben! Es ist natiir-
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lich nicht so, dass Sie mit einem einzelnen kleinen Schritt sofort besser
schlafen. Sollten Sie sich das erhoffen, glauben Sie vermutlich auch an
Dornrdschen oder Schneewittchen und die sieben Zwerge.

So werden auch Sie zum Superschlafer, zur Superschlaferin

Der Inhalt dieses Buchs folgt einer logischen Struktur, Sie konnen aber
einfach mit dem Kapitel beginnen, das Sie am meisten anspricht. Beim
Verfassen des Buchs waren mir zwei Dinge besonders wichtig: Erstens
sollte es ein praktisches Buch sein, mit dem man sofort loslegen kann;
zweitens sollen die enthaltenen Informationen zeitlos sein, sodass sie auch
noch in einigen Jahren allen helfen konnen, jederzeit ein Superschléfer zu
werden. Dafiir habe ich meine eigene Methode entwickelt, deshalb werden
Sie die besten Ergebnisse erzielen, wenn Sie der Reihe nach vorgehen.

Kapitel 1 (ab Seite 19) befasst sich mit unserer Einstellung und wird
Ihnen verdeutlichen, wie Sie im Hinblick auf Schlaf konditioniert sind,
warum Sie so handeln, wie Sie es tun, und was Sie déndern kénnen, um
(wieder) gut zu schlafen. In Kapitel 2 (ab Seite 41) erfahren Sie die
wichtigsten Faktoren fiir die Wahl der richtigen Matratze. AufSerdem wid-
men wir uns der Bedeutung [hrer weiteren Schlafausstattung: Kopfkissen,
Bettdecke und behagliche Bettwische. In Kapitel 3 (ab Seite 67) geht
es um lhre Schlafumgebung und wie Sie diese mit minimalem Aufwand
in eine echte Schlafoase verwandeln kénnen. So wird beispielsweise
erkldrt, welche Rolle die Raumtemperatur fiir einen erholsamen Schlaf
spielt und wie Sie Ihre Sinnesorgane zur Ruhe bringen kénnen. So wird
sich die Investition in dieses Buch schon gelohnt haben, wenn Sie nur
die Empfehlungen aus den Kapiteln 2 und 3 befolgen.

Selbstverstidndlich wollen wir noch viel mehr erreichen: In Kapitel 4 (ab
Seite 91) erfahren Sie alles tiber férderliche Schlafroutinen und -ge-
wohnheiten. Damit kénnen Sie Ihre personliche Schlafstrategie entwickeln,
um in weniger als sechs Wochen wieder besser zu schlafen oder sogar
das Stadium des Superschlafs zu erreichen. Ihr Leistungsvermogen wird
sich in kiirzester Zeit drastisch verbessern. Die Kapitel 5 (ab Seite 121)
und 6 (ab Seite 145) hidngen logisch zusammen. Sie sind der Erndhrung
und der Bedeutung eines gesunden Verdauungssystems, insbesondere
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der Darmgesundheit, fiir einen erholsamen Schlaf gewidmet. Der letzte
Teil meiner Methode betrifft Bewegung und Entspannung. Diese beiden
Seiten derselben Medaille lege ich Thnen in Kapitel 7 dar (ab Seite 163).
Ich verrate Thnen diesbeziiglich meine besten Techniken und Tipps, damit
Sie sanft einschlafen und nachts wunderbar ruhig schlafen. Jedes Kapitel
schliefSt mit den Key Points ab, einer Zusammenfassung der wichtigs-
ten Punkte, sodass Sie jeweils gleich mit der Umsetzung des Gelernten
beginnen kénnen.

Die 21-Tage-Schlaf-Challenge

Da ich weifs, wie schwierig es sein kann, eine noch so kleine Anderung
in den Alltag zu integrieren, finden Sie im Anhang des Buchs meine
»21-Tage-Schlaf-Challenge« (ab Seite 187). Ich kénnte genauso gut
eine Schlaf-Challenge von 10 oder 49 Tagen ausarbeiten; die Anzahl der
Tage spielt eigentlich keine Rolle. Viel entscheidender fiir einen erhol-
samen Schlaf ist, dass Sie tatsachlich kleine Verdnderungen an Ihrem
Leben vornehmen. Schon nach wenigen Wochen werden sich IThre neuen
Gewohnheiten gefestigt haben und automatisch ablaufen. Sie werden also
immer haufiger bessere Entscheidungen treffen, die Ihre Schlafqualitét
verbessern. Allerdings miissen Sie selbst die Initiative ergreifen; das
nimmt Ihnen niemand ab. Die Schlaf-Challenge sieht vor, dass Sie pro
Woche bis zu drei kleine Anderungen an Ihrem Tagesablauf vornehmen.

Sie werden feststellen, dass der Weg zum erholsamen Schlaf kein kom-
plizierter Mehrjahresplan sein muss. Ich habe dieses Buch mit grofier
Begeisterung geschrieben und hoffe, Sie setzen meine Ratschlige mit
genauso groflem Elan in die Tat um. Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg und
bin mir sicher, dass auch Sie es zur Superschléferin oder zum Super-
schlafer bringen werden.

Machen wir uns auf den Weg!

Floris Wouterson
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Superschlafen-Extras

Wiinschen Sie theoretische oder praktische Tipps lber den Inhalt dieses
Buchs hinaus? Méchten Sie schneller loslegen, etwa mit Erklarungsvideos
oder den wichtigsten Kernaussagen? Wiirden Sie gern die praktischen
Checklisten ausdrucken und iiber Ihren Schreibtisch hangen?

Laden Sie kostenlos das nach Kapiteln sortierte Online-Bonusmaterial
herunter von www.superschlafen.de/bonus. Im Buch finden Sie in den Kapiteln,
zu denen Bonusmaterial verflighar ist, jeweils einen Hinweis darauf.

Apropos: Kennen Sie andere Leute, die unser Thema interessieren kdnnte?
Leiten Sie den Link bitte an sie weiter. Auch sie kénnen alle Boni kosten-
los herunterladen unter www.superschlafen.de/bonus. Tun Sie es am besten

gleich, bevor Sie es vergessen.
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»Die Menschen entscheiden
nicht tiber ihre Zukunft,

sie entscheiden tiber ihre Gewohnheiten,
und ihre Gewohnheiten entscheiden

tiber ihre Zukunft.«

Frederick M. Alexander



Guter Schlaf ist eine Sache
der Einstellung

Wie uns der Verstand tauscht und unseren Schiaf stort

Viele Menschen suchen nach der einen Lésung fiir ihr Schlafproblem.
Dabei stehen hdufig so ins Auge fallende Gewohnheiten wie tibertriebenes
Sorgenmachen und Griibeln oder eine iiberméfiige Nutzung des Internets
im Fokus. Es konnte jedoch interessant sein, das Problem einmal aus
einem ganz anderen Blickwinkel zu betrachten. Ware es nicht spannend,
wenn Thre Einstellung oder Denkweise und Ihre Sicht auf die Welt — Ihr
Mindset — mit Threm Schlafproblem zu tun hétten?

Wie schon Shakespeare seinen Hamlet sagen ldsst: »Denn an sich ist
nichts weder gut noch schlecht; das Denken macht es erst dazu.« Wenn
es so leicht wére — sprich: einfach das Richtige denken —, dann kénnten
wir mithelos unseren Fokus dndern und sofort besser schlafen. Wir alle
wissen, dass es nicht so leicht ist. Ob man will oder nicht, das Gehirn
kann sich hartnéckig in negativen Gedanken verhaken. Soll ich Thnen
ein Geheimnis verraten? Wir alle leiden darunter, jeder Mensch ertappt
sich mitunter bei einer negativen Gedankenspirale. Die Schlisselfrage
ist: Woher kommen die negativen Gedanken? Sobald wir das ergriindet
haben, konnen wir lernen, sie mit bewahrten Techniken zu beeinflussen.
Dies ist einer der wichtigsten Schritte, die ich Ihnen ans Herz lege, um
bald (wieder) erholsam zu schlafen. Nicht ohne Grund ist dies auch das
Einstiegsthema meines Buchs. Wenn Sie wissen, wie man diesen Code
knackt, werden Sie nicht nur bald wieder besser schlafen; auch Ihre
Lebensqualitdt wird sich sprunghaft verbessern.

Dabher ist es so wichtig, dass Sie sich erst einmal bewusst machen, wie
Sie tiber den Schlaf an sich denken sowie iiber viele andere Themen
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Ihres Lebens, denn Ihre Einstellung bestimmt im grofien Maf3e, wie Sie
sich fithlen und wie Sie schlafen. In diesem Kapitel erfahren Sie, woher
negative Gedanken kommen, wer Sie diesbeziiglich heute beeinflusst
oder frither beeinflusst hat und wie Sie damit umgehen sollten, um schon
bald wieder gut zu schlafen.

1.1 Ausgangspunkt: Ihr personliches Schlafmuster

Das folgende Zitat von Walter Gropius ist eines der schonsten, die ich
tberhaupt kenne: »Der Geist ist wie ein Fallschirm; er kann nur funk-
tionieren, wenn er offen ist.« Der Aphorismus besagt, dass Sie, wenn Sie
etwas an Ihrem Leben dndern wollen, fiir die Meinung anderer offen sein
missen, um ihnen unvoreingenommen zuzuhéren. Allzu oft haben wir
eine Meinung zu etwas oder hingen einer bestimmten Uberzeugung an,
die uns — ohne dass wir uns dessen bewusst wéren — daran hindert, der
Welt mit der notigen Offenheit zu begegnen. Daher lade ich Sie ein, sich
beim Lesen dieses Buchs zu 6ffnen. Mit einer offenen Haltung werden
Sie viel mehr von all den Techniken, Ideen und Strategien profitieren,
die ich Ihnen prisentieren werde.

Um Ihre Schlafqualitét ziigig verbessern zu kénnen, ist es unabdingbar,
sich zunichst ein wichtiges psychologisches Prinzips bewusst zu ma-
chen. Es beeinflusst in hohem Maf3e Ihr Leben, ohne dass Sie es merken;
aber gleich werden Sie denken: Na klar! Ich spreche von der Macht der
Gewohnheit. Wir Menschen sind Gewohnheitstiere; unser Gehirn sucht
stdndig nach Mustern, um unser Verhalten schnell an die Umwelt anpas-
sen zu kénnen. Uber vieles, was wir im Alltag tun, denken wir nicht mehr
bewusst nach, sondern verlassen uns sozusagen auf den Autopiloten. So
gehen wir morgens in die Kiiche, schalten die Kaffeemaschine ein und
machen Frithstiick. Abends kommen wir nach der Arbeit nach Hause,
hingen als Erstes die Jacke tiber den Stuhl und schalten den Fernseher
ein. Im Badezimmer greifen wir im Halbschlaf nach der Zahnbiirste und
putzen uns die Zahne. Es bedarf kaum einer gedanklichen Leistung, all
dies zu tun; es scheint einfach zu »passieren«. Versuchen Sie mal, Thre
Zihne mit der anderen Hand zu putzen. Das kostet gleich viel mehr
Miihe und fihlt sich ziemlich ungewohnt an, oder?
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Die Frage ist, wie derartiges Autopilot-Verhalten zustande kommt und —
noch wichtiger — warum es so schwer ist, es zu dndern oder abzulegen.
Dafiir gibt es eine neurophysiologische Erklarung: Bei der Geburt ist
unser Gehirn noch nicht »programmiert«. An diesem Punkt kommt der
korpereigene Stoff Myelin ins Spiel: Die lipidhaltige Substanz legt sich
wie eine Art Film um die Nervenzellen. Dies dient zum Schutz und zur
Isolierung — dhnlich wie die Isolierung von Stromkabeln. Myelin sorgt
dafiir, dass die elektrischen Impulse schneller durch die Nervenbahnen
gelangen; vom Gehirn zum Korper und umgekehrt. Es haftet an den
Nervenbahnen, die unsere Aktivitiaten steuern, und die Isolierschicht
verdickt sich jedes Mal, wenn eine bestimmte Aktion wiederholt wird.
So wird der Signalaustausch zwischen den Nervenzellen immer schneller
und damit auch die Aktion oder Aktivitat.

Denken Sie einmal daran, wie Sie Fahrradfahren lernten. Am Anfang
mussten Sie es immer wieder aufs Neue probieren, etliche Male hin-
fallen und tapfer wieder aufstehen. Sie mussten sich auf jedes kleine
Detail konzentrieren; heute hingegen verwenden Sie keinen Gedanken
mehr darauf. Sie steigen aufs Fahrrad und radeln los, oder? Dafiir sorgen
Neuronen im Gehirn. Je 6fter diese interagieren, desto stirker wird die
wechselseitige Bindung. Im Gehirn liegt sozusagen ein solides Fundament
aus Myelin, eine Art Autobahn.

Wie sieht Ihr Schlafmuster aus?

Der erste Schritt besteht darin, dass Sie Ihr derzeitiges Schlafverhalten in
aller Offenheit betrachten. Wir alle haben ein individuelles Schlafmuster,
das im Unterbewusstsein verankert ist. Es ist von grofler Bedeutung, da es
unsere Lebensqualitit bestimmt, also wie wir uns fithlen, wie viel Energie
wir haben, wie kreativ wir sind ... Aber auch, ob wir oft krank sind und
wie lange wir leben. Sie kennen sicher Leute, die iber schlechten Schlaf
klagen, die Schwierigkeiten haben mit dem Ein- oder Durchschlafen.
Manche sagen vielleicht sogar: »Schlafen kann ich, wenn ich tot bink,
wie der US-amerikanische Electro-House-DJ Steve Aoki. Wieder andere
haben morgens Probleme, aus dem Bett zu kommen, und driicken mehr-
mals die Schlummertaste. Oder es fillt ihnen schwer, sich nach Feierabend
zu entspannen und die Arbeit loszulassen.
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Auf der anderen Seite gibt es Menschen, die iiberall gut schlafen kénnen:
im Zug, im Auto, auf dem Sofa. Sie kénnen sich meistens miihelos ent-
spannen und haben abends immer noch genug Energie, um etwas mit
der oder dem Liebsten oder mit Freunden zu unternehmen.

All diese Menschen haben im Unterbewusstsein ihr individuelles Schlaf-
muster, das aufzeigt, wie sie im Laufe ihres Lebens konditioniert oder

Wir kommen nicht mit einer festgelegten programmiert worden sind. Kurz ge-

Einstellung zum Schlaf auf die Welt. sagt handelt es sich um ein festgeleg-

tes Programm, das besagt, wie wir mit
dem Schlaf umgehen und welche Uberzeugungen unser Denken iiber
den Schlaf bestimmen. Ihr Schlafmuster besteht hauptsichlich aus den
Informationen oder Programmierungen, die Sie in der Vergangenheit
erhalten haben, insbesondere als kleines Kind. Die Haupteinfliisse gehen
dabei von Eltern, Geschwistern, Lehrkriften, dem Freundeskreis, den
Medien und spéter auch vom Arbeitsleben aus.

Wir kommen nicht mit einer festgelegten Einstellung zum Schlaf auf die
Welt. Sie wird uns erst beigebracht, und sie kann positiv oder negativ sein.
Wer eine Mutter hat, die stindig wiederholte, sie sei miide, oder einen
Vater, der davon tiberzeugt ist, man musse mindestens zehn Stunden am
Tag schlafen, um ausgeruht zu sein, wird wahrscheinlich etwas davon
tibernehmen. Oder betrachten wir die Unternehmenskultur, der wir als
Erwachsene begegnen: Es ist kein Geheimnis, dass man in der Finanzwelt
oder in der Juristerei vollig anders tiber Schlaf und Erholungszeiten denkt
als in der Welt des Spitzensports.

Woher kommen unsere Gedanken?

Die gute Nachricht: Sie miissen keineswegs zulassen, dass Ihre Kondi-
tionierung Ihr ganzes weiteres Leben bestimmt. Sie kénnen sich ihrer
ndmlich bewusst werden und Ihr Schlafmuster &ndern. Zu diesem Zweck
prasentiere ich in meinen Coaching-Programmen und im Online-
Schlaftraining eine einfache, aber effektive Formel, die ich Ihnen hier
vorstelle. Diese Formel wird weltweit fiir pddagogische Zwecke eingesetzt,
um personliches Wachstum zu férdern, individuelle Weiterentwicklung
und die Fahigkeit, das eigene Potenzial auszuschépfen. Es handelt sich
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