Schlaf hat eine grofle Bedeutung — inklusive
10 Tipps um ihn zu verbessern

Schlafen ist wichtig. Wir verbringen ungeféahr ein Drittel unseres Lebens damit. Nicht nur die
Gesundheit und das korperliche Wohlbefinden profitieren von einem gesunden Schlaf. Auch
fur das Lernen spielt die n&chtliche Ruhe eine besondere Rolle. Wer nicht ausreichend schléft
ist tagstber schlecht gelaunt und kann neue Informationen weniger gut aufnehmen.

Trotz der Wichtigkeit des Schlafes leiden viele Menschen unter Schlafstérungen. Sie kénnen
abends schlecht einschlafen und kommen morgens nur schwer aus dem warmen Bett. Der
Bedarf an Schlaf ist von Person zu Person unterschiedlich. Einige kommen mit 7 Stunden pro
Nacht aus. Andere bendétigen dagegen bis zu 9 Stunden. Schon bei einem leichten
Schlafentzug von 1-2 Stunden tauchen erste Probleme auf.

Es ist auBerdem ein Irrglaube, dass man entgangen Schlaf am Wochenende wieder
ausgleichen kann. Dies macht die Sache nur noch schlimmer, da der Schlafrhythmus

durcheinandergebracht wird. Nun mdchte ich dir die Grundlagen der verschiedenen
Schlafphasen aufzeigen.

Die Schlafphasen

Beispiel Schlafphasen

Wach
REM .

Phase 1

Phase 2

Phase 3

Phase 4

Nach dem Einschlafen gelangt man durch die verschiedenen Schlafphasen. Die einzelnen
Phasen weisen eine unterschiedliche Gehirnwellenaktivitat auf. Je weiter unten man sich
befindet, desto tiefer ist der Schlaf. Die ndchtliche Ruhe ist in Zyklen aufgebaut. Man kommt
immer wieder in flachere und tiefere Schlafphasen.

Diese Zyklen werden in der Nacht mehrere Male durchlaufen. Idealerweise endet der Schlaf,
wenn man sich in der Phase eins befindet. So gelingt ein miiheloseres Aufstehen.



Informationsverarbeitung im Schlaf

In Bezug auf die Informationsverarbeitung in unserem Gedéchtnis wird immer wieder auf drei
Vorgéange verwiesen. Diese sind Erwerb, Konsolidierung und Abruf von Wissen.

Der Erwerb findet hauptsachlich wahrend des Wachzustandes statt. Teilweise aber auch in der
REM-Phase (engl. Abkiirzung: ,,rapid eye movement* fiir ,,schnelle Augenbewegungen) des
Schlafes. Hier werden besonders neu gelernte motorische Féhigkeiten verarbeitet.

Tagslber wird das bereits erworbene Wissen abgerufen, wenn es ben6tigt wird. Sei es bei
Test oder bei ganz alltaglichen Situationen. Es heit immer: Das Fahrradfahren verlernt man
nicht so einfach. Auch kognitive Fahigkeiten, wie das Erinnern von Namen oder von
Strallennamen erfolgen durch den Wissensabruf.

Der entscheidende schlafrelevante VVorgang ist allerdings die Konsolidierung. Hier wird das
Kurzzeitgedachtnis (Hippocampus) ins Langzeitgedéchtnis (Grol3hirnrinde) tibertragen.

Ubergang ins Langzeitgedachtnis

Langzeitgedachtnis (GroBhirnrinde)

Dies geschieht fur auf Fakten basiertes Wissen grotenteils in den ersten beiden Schlafphasen.
Fur motorische Fahigkeiten spielt auch der bereits erwéhnte REM-Schlaf eine grolRe Rolle.
Die REM-Phase wird auf’erdem bei komplexen und emotional geladenen Erinnerungen
verwenden. Nicht aber fur Einfaches und emotional Neutrales.

Aulerdem wird von Wissenschaftlern angenommen, dass auch die Tiefschlafphase eine
entscheidende Bedeutung haben konnte. Hier bedarf es jedoch noch weiterer Forschung.

Die Wissenschaftler sind sich jedoch auch nicht abschlieRend einig beztiglich der
Eigenschaften der einzelnen Schlafphasen und deren Aufgaben. Auch hier besteht weiterer
Forschungsbedarf.



10 praktische Tipps fur einen gesunden Schlaf

Hier mdchte ich dir kurz Mdglichkeiten vorstellen, die zu einem besseren Schlaf fiihren
kdnnen. So kannst du einfach zu den Techniken springen, die sich fur dich am
interessantesten anhoren.

1. Das Bett nur fur das Schlafen verwenden
2. Geregelter Schlafrhythmus

3. Optimale Schlafdauer

4. Korperliche Aktivitat

5. Kein Blaulicht vor dem Schlafengehen

6. Koffein einschranken

7. Das Schlafzimmer komplett abdunkeln

8. 25-Minuten-Regel zum Einschlafen

9. Emotionales vor dem Schlafen vermeiden
10. Auf die richtige Raumtemperatur achten

1) Das Bett nur fir das Schlafen verwenden

Dein Bett sollte nur fur die nachtliche Erholung verwendet werden. So assoziierst du dein Bett
mit dem Schlafen und kannst dadurch besser einschlafen.

Wenn es sich nicht vermeiden lasst, dann beschranke dich auf weniger geist fordernde
Aktivitaten im Bett, wie zum Beispiel dem Lesen eines guten Buches.

2) Geregelter Schlafrhythmus

Oben habe ich schon erwéahnt, dass das Nachholen von Schlaf am Wochenende zu Problemen
fiihrt. Der Korper gewohnt sich einen eigenen Schlafrhythmus an.

Durch das Ausschlafen am Wochenende wird der unter der Woche eingehaltene
Schlafrhythmus durcheinandergeworfen.

Auch unter der Woche sollte man bestenfalls eine bestimmte Uhrzeit beibehalten. Das betrifft
sowohl das Aufstehen als auch das Schlafengehen.

3) Optimale Schlafdauer

Die durchschnittliche optimale Schlafdauer liegt zwischen 7 und 9 Stunden am Tag. Irgendwo
in diesem Bereich liegt auch deine optimale Dauer.

Hier gilt es auszuprobieren. Teste am besten aus, wie du dich mit den unterschiedlichen
Erholungsdauern fhlst.

Wie auch in der Einleitung geschrieben, ist das Erwachen nach der REM-Phase am

gunstigsten. Variiere deine Aufwachzeit mit deinem Wecker immer um 15 Minuten, um am
Ende deine optimale Weckzeit bestimmen zu kénnen.

4) Korperliche Aktivitat



Am besten ist es, wenn du eine leichte korperliche Aktivitat vor dem Schlafen ausibst.
Optimal wére es, wenn du sie an der frischen Luft ausfiihren kannst.

Intensive Trainingseinheiten wurde ich dagegen nicht direkt vor dem Schlafen durchfiihren
und mindestens 2 (oder noch besser 3) Stunden vor der Schlafenszeit vorverlegen.

5) Kein Blaulicht vor dem Schlafengehen

Mit blauem Licht sind elektronische Gerate gemeint. Der Bildschirm wird hell erleuchtet und
erschwert zusatzlich das Einschlafen, da der Korper denkt, es seie Tag. Besonders der blaue
Teil des Lichts verhindert ein miiheloses Einschlafen.

Ich verwende bei néachtlicher Arbeit ein kostenloses Programm namens ,,Flux®. Das

Programm regelt, in Abhangigkeit des Sonnenuntergangs, die Verwendung von Blaulicht bei
deinem PC oder Laptop.

6) Koffein einschranken

Fir Viele gehort der Koffeinkonsum am Morgen zum Wachwerden einfach dazu. Fir einen
gesunden Schlaf wére es allerdings von Vorteil, den Konsum von koffeinhaltigen Getréanken
einzuschranken. Es ware zum Beispiel schon gut, wenn du nach 15:00 keinen Kaffee mehr
trinkst.

Auch die Menge sollte téglich einigermalRen gleichmaRig sein um keine Verwerfungen deines
Schlafrhythmus herbeizufihren.

7) Das Schlafzimmer komplett abdunkeln

Ahnlich wie das Blaulicht erschwert ein helles Schlafzimmer die nachtliche Ruhe. Durch
lichtundurchlassige Vorhange und Rollos verhinderst du das Eindringen von Licht von auf3en.

Wenn du kannst, kannst du die Zimmerfenster auch mit schwarzer Folie bekleben.

Im Raum selbst solltest du alle elektronischen Geréte beseitigen oder wenigstens alle LED-
Leuchten abkleben.

8) 25-Minuten-Regel zum Einschlafen

Jeder kennt es: Man liegt im Bett und wartet und wartet. Man kann einfach nicht einschlafen.
Anstatt lange mit verkrampften Gedanken im Bett zu liegen, solltest du aufstehen.

Wenn der Korper langer als 25 Minuten braucht um nach dem Zubettgehen einzuschlafen,
dann wirst du vermutlich noch nicht mide genug sein.

Versuche — auch entgegen den vorhergehenden Tipps — deine Schlafenszeit ein klein wenig

nach hinten zu verschieben und vielleicht ein bisschen frische Luft zu schnappen. Dies wird
anschlieRend flr eine bessere Erholung sorgen.

9) Emotionales vor dem Schlafen vermeiden



Alles was dich emotional bewegt wird vom Gehirn priorisiert verarbeitet. Das heif3t dein
Gehirn verarbeitet erst alles Emotionale, da dies eine hohere Wichtigkeit aufweist als das —
vor dem emotionalen Ereignis — Gelernte.

Versuche direkt nach dem Lernen zu schlafen, dann kann dazwischen Nichts mehr passieren.
Aullerdem kannst du besser einschlafen, da du dich nicht mental mit dem Ereignis
auseinandersetzt und tberanalysierst.

10) Auf die richtige Raumtemperatur achten

Keiner kann in zu warmen Zimmern gut schlafen. Auch wenn die Temperatur zu niedrig ist
wird der Schlaf gestort. Optimal sind 16 bis 18 Grad.

Optimale Schlaf-Lern-Strategie

AbschlieRend mochte ich dir zusammenfassend eine optimale Schlaf-Lern-Strategie
vorstellen. Die Strategie soll nur ein Beispiel darstellen. Du kannst sie natirlich deinen
eigenen Bedurfnissen anpassen.

Morgens solltest du immer zur gleichen Zeit aufstehen. Auch am Wochenende. AnschlieRend
legst du eine Lerneinheit ein. Wéhrend des Tages regelst du deinen Koffeinkonsum und
vermeidest Uberlastung und Stress. Wenn du Zeit hast, kannst du immer wieder kleine
Lerneinheiten einfigen. Am Abend wiederholst du das, was du am Morgen gelernt hast und
verfestigst so die neuen Informationen. Kurz vor dem abendlichen Lernen ware eine leichte
korperliche Betétigung optimal. Im Schlaf werden dann die neuen Erkenntnisse ins
Langzeitgedachtnis Ubertragen.



