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Guter Schlaf -
ein Traum

W Gut zu schlafen, ist ein Traum. Es ist wun-
derbar, sich nach einem gut gefiillten Tag
abendsruhiginsBettlegen, dannsanftschla-
fen und am nédchsten Morgen entspannt und
frisch wieder aufwachen zu kénnen.

Fir viele ist das jedoch ein unerfiillter
Wunschtraum. Sie kommen abends nicht zur
Ruhe oder wachen mitten in der Nacht auf.
Das Gedankenkarussell kreist.

In Deutschland schlafen 80% der Arbeitneh-
mer regelméfig schlecht. Die Hélfte davon
nimmt - teilweise tiber Jahre hinweg - Medi-
kamente ein, um Schlafprobleme zu bew4lti-
gen. Mit katastrophalen Auswirkungen.

Ich (Kerstin) bin mit Schlafproblemen auf-
gewachsen. Nicht bei mir selbst, sondern in
meiner Familie. Wenn ich in meiner Teen-
agerzeit Freunde zu Besuch hatte, schlichen
wir nachts auf Zehenspitzen durchs Haus,
nur um niemanden aufzuwecken. Wenn ein
Familienmitglied schlecht geschlafen hatte,
war das Thema am Friihstiickstisch. Man
spiirte es an der Stimmung. Es war fir alle
anstrengend.

Gebt den Leuten mehr Schlaf - sie werden
wacher sein, wenn sie wach sind.
—Kurt Tucholsky

Bei mir (Philipp) war es anders: Meine Fami-
lie hat den gesunden Schlaf zum Lebensthe-
ma gemacht. Mein Vater, Schlafpsychologe
Professor Giinther W. Amann-Jjennson, stell-
te fest, dass viele seiner Klienten unter Schlaf-
problemen litten, die nicht psychischer Natur
waren. Sie riihrten vielmehr von schlechten
Betten her.

Da er keine gesunden, schlafférdernden Bet-
ten fand, entwickelte er SAMINA. Das ist ein
ganzheitliches Schlafsystem, das den Kérper
entlastet, unterstiitzt und tiefen, gesunden
Schlaf fordert.

Mit Schlaf ist es &hnlich wie mit dem Atmen:
Fiir etwas, was wir so viel tun wie schlafen
und atmen, wissen die meisten Menschen
erstaunlich wenig dartiber.

Viele wissen gar nicht, welche Faktoren zu
gutem Schlaf beitragen. Dabei kann man be-
reits mit einfachen Mitteln grofiartige Ergeb-
nisse erreichen.

Das wollen wir mit diesem Quadro d&ndern
und so zu besserem Schlaf und hellwachen
Tagen beitragen.



Viele Menschen denken, guter Schlaf sei Zu-
fallund Schicksal, das sie kaum beeinflussen
koénnen. Manchmal schlaft man gut, manch-
mal schlecht. Doch das stimmt nicht.

Man kann durch die richtige Schlafumge-
bung den Schlaf stark verbessern. Und man
kann die Fahigkeit, gut zu schlafen, trainie-
ren oder wie ein Handwerk lernen.

Wir wollen mit diesem Quadro dein Wissen
tiber Schlaf erweitern - basierend auf uralter
Weisheit und neuen wissenschaftlichen Er-
kenntnissen. Gleichzeitig wollen wir dir Tipps
an die Hand geben, wie du deinen Schlaf ver-
bessern kannst - sofort und dauerhaft.
Manche Tipps kannst du in Minuten umset-
zen, zum Beispiel die zum Thema Schwer-
kraft und Dunkelheit. Das wird sich ver-
mutlich bald positiv auf die Qualitdt deines
Schlafes auswirken. Andere sind etwas auf-
wendiger, aber auch machbar.

Wichtig: Dieses Quadro kann medizinische
Behandlung bei ernsthaften Schlafstérun-
gen nicht ersetzen, jedoch durch Wissen und
praktische Tipps ergdnzend begleiten.
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Bei anhaltenden medizinischen Problemen
empfehle ich dir, einen Arzt, bei emotiona-
len Problemen einen guten Therapeuten
oder Coach aufzusuchen. Du kannst gern auf
mich (Kerstin) zukommen, wenn du Angste
und Belastungen loswerden mochtest.

Wenn du dir persoénliche Beratung fiir die Ver-
besserung deiner Schlafumgebung wiinschst,
helfen das SAMINA-Team und ich (Philipp)
dir gern weiter (mehr Infos auf S. 38).

Was wir dir wiinschen: Schlafe richtig gut,
wenn du schléfst. Und sei hellwach und voll
da, wenn du wach bist.

K%?lx{ - H ac (<

—Kerstin Hack und Philipp Amann

PS. Sternchen* oder QR-Codes im Text weisen
auf hilfreiche Services oder Produkte hin, die
dir beim Schlafen helfen kénnen.
Alle Empfehlungen auch unter:
kerstinhack.de/empfehlungen

[OF o]
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Tipps zur Anwendung

W Dieses Quadro ist in 28 Kapitel aufgeteilt.
Du kannst vier Wochen lang tédglich einen
Abschnitt lesen und umsetzen, um deinen
Schlaf nach und nach zu verbessern.

M Die Kapitel konnen fortlaufend oder auch
einzeln gelesen werden. Fang ruhig mit dem
Thema an, das dich am meisten interessiert.

B Am Ende jedes Abschnittes findest du Fra-
gen. Nimm dir Zeit, dariiber nachzudenken
und sie zu beantworten. Was schriftlich ist,
wird konkret. Deshalb empfehle ich dir, die
Antworten aufzuschreiben und dir auch No-
tizen zu machen, wie du die Handlungsim-
pulse umsetzen moéchtest.

W Du kannst fiir die Notizen ein klassisches
Notizbuch verwenden oder Mein Quadro*, das
wir speziell fiir diese Serie entwickelt haben.

B Nimm dir einige Minuten Zeit, um mit ei-
nem Menschen Giber das Gelesene zu reden -
dadurch wird es besser verankert.

W Wer passiv konsumiert, bleibt passiv. Fra-
ge dich nach jedem Lesen: Wenn ich jeman-
dem erzahlen wiirde, was der wichtigste Im-
puls fir mich war, was wiirde ich sagen?

M Lies das Quadro gemeinsam mit deinem
Partner, Freunden oder Kollegen und sprecht
iber eure Erfahrungen tiiber das, was euren
Schlaf beeinflusst

W Setze die Impulse moglichst zeitnah um.
Was du selbst ausprobiert hast, pragt sich tie-
fer ein als Dinge, die du nur liest.

M Bleibe gelassen. Anderungen geschehen
nicht von heute auf morgen. Nutze g
den Schlaftracker*, um deine Fort-
schritte zu sehen.

W Mache eine Liste von 1-5 Tipps, die du um-
setzen willst. Konzentriere dich zuerst dar-
auf. Nimm diese Liste mehrmals zur Hand,
um zu beobachten, was du umgesetzt hast.

B Wir haben eine Liste mit hilfrei- mgem
chen Produkten fir guten Schlaf i
erstellt*. Plane ein Budget und eine [els
Prioritdtenliste fiir die Schlaf-Tools, die du
dir besorgen willst. Guter Schlaf hat seinen
Preis, ist aber unbezahlbar viel wert.

B Buche den Kurs Schlaf gut*, um zu
allen Themen vertiefte Information
zu erhalten: www.down-to-earth.de

i
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Der zirkadiane
Rhythmus

W Der Nobelpreis war wohlverdient. 2017
erhielten Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash
und Michael W. Young den Nobelpreis fir
Medizin fiir die Erforschung des zirkadia-
nen Rhythmus (manchmal auch circadianer
Rhythmus). Er wird auch als innere Uhr be-
zeichnet.

Der Begriff kommt von den lateinischen
Wortern circa (in etwa) und dies (ein Tag). Er
beschreibt die Fahigkeit eines Organismus,
physiologische Vorgénge auf eine Perioden-
ldnge von etwa 24 Stunden zu synchronisie-
ren.

Das sieht man auch bei Pflanzen, welche sich
bei Sonnenlicht fir die Fotosynthese 6ffnen
und bei Dunkelheit schlief}en. Seerosen, die
am Nachmittag stur zugehen, sind deshalb
als Tischschmuck fiir Feiern eher ungeeig-
net! Ich, Kerstin, habe es ausprobiert ...

Der menschliche Kérper steuert den Wach-
Schlaf-Rhythmus vor allem mithilfe der Aus-
schiittung von Hormonen, die praktisch je-
der Zelle im Korper signalisieren, dass es Zeit
ist, wach zu sein oder zu schlafen.

Nur, was du wahrnimmst,
kannst du verdndern.
—Kerstin Hack

Licht ist der wichtigste Steuerungsfaktor fiir
den Schlaf-Wach-Rhythmus. Das ist quasi
dieinnere Haupt-Uhr. Doch es gibt noch min-
destens fiinf Zeitgeber, die dem Korper das
Signal geben, wach zu sein oder zu schlafen.
Im Idealfall laufen alle synchron ab und sig-
nalisieren dem Korper, dass es Zeit ist, wach
zu sein. Oder zu schlafen.

Kommt ein Zeitgeber, oder gar mehrere, aus
dem Takt, kénnen Probleme beim Einschla-
fen oder Durchschlafen entstehen.

B Denkmal

Welche Faktoren - aufier Licht - kennst
du, die deinen Schlaf beeinflussen?

B Machmal

Nutze einen Schlaftracker, um festzuhal-
ten, was deinen Schlaf beeinflusst.
Digital, wie z. B. Sleepspace oder
der ausdruckbare Schlaftracker*
VOn uns.




Schon ordentlich

B Nutze dein Schlafzimmer nicht als Ab-
stellkammer und Ablage. Unerledigte Din-
ge konnen Stress auslésen und Unordnung
kann dich ebenfalls belasten. Beides signali-
siert: Du hast die Dinge nicht im Griff.

Das zu denken und zu fiihlen, tut unse-
rem Inneren nicht gut. Stress fithrt zu
Cortisolausschiittung. Cortisol im Blut ver-
hindert die Bildung des Schlafhormons Me-
lation. Das kann Schlaf verschlechtern oder
sogar verhindern.

Man ist von Unordnung auch dann gestresst,
wenn man meint, die Kleiderberge, Papier-
stapel und all den Krimskrams, der herum-
liegt, ausblenden zu kénnen. Ordnung hin-
gegen spendet Sicherheit und beruhigt die
Seele.

Wenn du es nicht nur ordentlich, sondern
auch schén haben mochtest, dann gestalte
deinen Schlafraum in Farben, die nicht auf-
regen und wach machen wie beispielsweise
Rot, Gelb und Orange. Du kannst Weif3 oder
Grau nutzen oder noch besser beruhigende
Blau- und Griintone.
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Die Basis einer gesunden Ordnung ist ein
grofer Papierkorb.
—Kurt Tucholsky

Was du fir mehr Ruhe tun kannst:

= Schaffe griindlich Ordnung. Miste Unnétiges
aus. Finde fir die anderen Dinge feste Plat-
ze, wo du sie nach der Benutzung wieder
hintust.

= Sorge fiir optische Ruhe, z. B. durch Sym-
metrie und Aufbewahrungsboxen. Das be-
ruhigt.

= Erledige Aufgaben moglichst vollstdndig.
Wenn das nicht geht, schreibe den néchs-
ten Schritt auf. Das beruhigt das Gehirn.

= Mache abends eine kleine Aufrdumrunde
durch Wohnung und Schlafzimmer. Bringe
die Dinge an ihren Platz zurtick.

B Denkmal

Was in deinem Schlafzimmer kann ent-
fernt oder aufgerdumt werden?

B Machmal

Stelle dir vor, wie dein Schlafzimmer aus-
sieht, wenn es ordentlich und schoén ist.
Dann setze die Vision um.



Vi
Schon dunkel

B »Ich kann auch im Hellen gut schlafenl!«,
sagen meine (Kerstins) Coaching-Géste oft,
wenn ich sie auf die Vorhdnge im Géastezim-
mer meines Hausbootes hinweise.

Ich kann es verstehen: Es ist wunderbar,
nachts in die Sterne und am Morgen aufs
Wasser zu schauen.

Doch in Bezug auf den Schlaf sind das Ster-
nen- und Morgenlicht nicht optimal. Son-
nenlicht ist bis zu 10.000 Lumen hell. Eine
LED hat etwa 400 Lumen.

Schon Lichteinfall von zehn Lumen Hellig-
keit wirkt sich laut Schlafforschern negativ
auf die Qualitét des Schlafes aus. Je dunkler
dein Schlafraum ist, desto besser ist es fur
deinen Schlaf.

Mir ist guter Schlaf wichtig. Aus diesem
Grund habe ich in meinem Schlafzimmer
alle Signalldimpchen abgedeckt.

Wenn ich woanders tibernachte, lege ich ei-
nen Schal vor den Tiirschlitz oder verhdnge
die zu hellen Fenster. Auerdem habe ich
Klebepunkte dabei, um helle Signallimp-
chen zu tiberkleben.

Der Tag ist zum Sehen und die Nacht
zum Horen da.
—Marokkanisches Sprichwort

Was du tun kannst:

= Mache den Test. Schlafe einmal in einem
hellen, einmal in einem moglichst 100%
abgedunkelten Zimmer.

= Besorge dir gute Verdunkelungsvorhdnge,
die moglichst keine Chemikalien ausdiins-
ten.

= Blockiere Licht, das unter der Tir durch-
scheint, und klebe Signallampchen ab.

= Verwende eine dichte Schlafbrille.

= Falls du im Bett liest, verwende eine Lam-
pe mit bernsteinfarbenem Licht, damit vor
dem Schlafen moglichst wenig blaues Licht
in deine Augen dringt (siehe 1.2).

B Denkmal

Wie dunkel ist dein Schlafraum wirklich?

B Machmal

Gehe mittags bei hellem Licht in dein
Schlafzimmer und dunkle es so stark ab,
bis du gar kein Licht mehr siehst. Dann
ist es ausreichend dunkel.
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Weniger stressige
Emotionen

M Das limbische System steuert unsere
Emotionen, besonders auch blitzschnelle
emotionale Reaktionen, z. B. Angst, Panik
oder Freude. Aktiv wird hier die Amygdala
(deutsch »Mandelkernc). Sie ist die Alarmglo-
cke des emotionalen Systems und schldgt
blitzschnell an. Sie ist dabei fiinfmal schnel-
ler als das bewusste Denken. Man reagiert
beispielsweise mit Panik auf einen Hund,
bevor man noch denken kann: »Ah, nur ein
Dackel.«

Die Amygdala schldg schon langst Alarm und
16st Panik aus. Doch erst nach flinf Hunderts-
telsekunden nimmt das bewusste Denken
wahr, was geschieht.

Das heif3t: Du kannst nichts dafiir, wenn du
manchmal mit {iberméfigen Angsten re-
agierst oder plotzlich mental blockiert bist ...
dein Emotionssystem reagiert viel schneller
als dein bewusstes Denken. Jede ungeloste
festsitzende akute oder alte Angst oder Arger
usw. fiihrt dazu, dass der Pegel der stressigen
Emotionen steigt. Es wird immer schwerer,
abends zur Ruhe zu kommen.
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Niemand kann dich dazu bringen, dich

minderwertig zu flihlen, wenn du ihm

nicht die Erlaubnis daftir gibst.
—Eleanor Roosevelt

Es kann helfen, mit einem guten Coach alte
oder aktuelle Angste abzubauen und aufzu-
16sen. Es gibt Techniken*, die schon

in einer Stunde Blockaden 16sen und E‘ﬁ
emotionale Erleichterung und Frei- @
heit bringen kénnen.

Das fihrt dazu, dass der Stresspegel sinkt
und man akuten Herausforderungen besser
gewachsen ist. So kann man besser schlafen
und sich gut erholen. Das wiinschen wir dir
von Herzen: Dass du gut ausgeschlafen und
hellwach dein Leben gestalten kannst.

B Denkmal

In welchen Situationen reagierst du emo-
tional heftiger, als du es fiir angemessen
haltst?

B Machmal

Uberlege dir, welche {iberméRig heftigen
Emotionen du angehen und verarbeiten
mochtest. Suche dir bei Bedarf Unterstt-
zung.



Mehr starkende
Emotionen

B Um in einer gefdhrlichen Welt sicher zu
sein, nehmen wir Bedrohliches doppelt so
stark wahr wie Angenehmes. Dieser Mecha-
nismus sichert das Uberleben. Er ist aber in
einer Welt, in der wir von Negativschlagzei-
len tberflutet werden, schéadlich fiir unsere
Emotionen.
Esist deshalb wichtig, aktiv gegenzusteuern.
Du kannst bewusst deinen Korper und dein
Gehirn mit angenehmen Emotionen fluten
(siehe 3.7).
Die positiven Emotionen fithren dazu, dass
Serotonin und andere stirkende Hormone
ausgeschiittet werden, aus denen wir nachts
Melatonin bilden:
Vier besonders starkende Emotionen sind:
1. (Gesunder) Stolz auf erbrachte Leistung:
Starkehormon Testosteron
2. Sicherheit:
Abnahme des Stresshormons Cortisol
3. Verbundenheit/Dankbarkeit:
Bindungshormon Oxytocin
4. Leichtigkeit/Staunen:
Glickshormone Dopamin und Serotonin

Der Heiterkeit sollen wir, wann immer

sie sich einstellt, Ttir und Tor 6ffnen;

denn sie kommt nie zur unrechten Zeit.
—Arthur Schopenhauer

Du kannst dich mit gesunden Hormonen do-
pen,indem dudich an Momente erinnerst, in
denen du diese angenehmen Gefiihle erlebt
hast, und dann die Emotion bewusst sptirst.
Oder du kannst einfach »niichtern« die je-
weilige Emotion fithlen und gern auch die
entsprechende Korperhaltung dazu einneh-
men.

Wenn wir uns an bestimmte Emotionen er-
innern, spiiren wir sie. Dann werden die ent-
sprechenden Hormone ausgeschiittet.

Es fiihlt sich gut an, stérkt die Resilienz und
fullt unsere Tanks - sie laufen bei Stress
nicht so schnell leer.

B Denkmal

Welche stdrkende Emotion wiirdest du
gern Ofter spiiten?

B Machmal

Finde fiir jede stirkende Emotion min-
destens eine passende Erfahrung oder
Erinnerung.
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Die Autoren und besondere Angebote

B Kerstin Hack und Down to Earth

»Es darf sein, was ist. Ich gestalte, was wird,
ist das Motto von Kerstin Hack.

Kerstinist Coach und Autorin von {iber 50 Bii-
chern. Ihre Leidenschaft ist es, Menschen zu
helfen, leichter und starker zu leben.

Dafiir bietet sie Biicher, Webinare und das
Online-Lebenstraining LEO. Lowenstark le-
benan.

Auflerdem begleitet sie Menschen als Coach.
Und sie bietet Coaching-Auszeiten auf ihrem
Haus- und Seminarboot in Berlin an, wo man
sich erholen, zur Ruhe kommen und neue
Perspektiven gewinnen kann.

www.kerstinhack.de
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B Philipp Amann und SAMINA

»Aus moglichst vielen schlechten Schlifern
gute und aus guten Schldfern noch bessere
zu macheng, ist das Motto von Philipp, Chef
von SAMINA.

SAMINA entwickelt seit Jahrzehnten LO-
sungen, um den gesunden Schlaf von Men-
schen zu unterstiitzen. Das beginnt mit einer
Schlaf-Gesund-Beratung.

Der fiir Gesundheit wichtigste Platz in Haus
und Wohnung ist der Schlafplatz, das wich-
tigste Mobelstiick das Bett.

SAMINA hat ein Schlaf-Gesund-Konzept ent-
wickelt, das alle Faktoren berticksichtigt und
Schlafpldtze gestaltet, die die bestmogliche
Schlafqualitit bieten und jeden Tag mit viel
frischer Lebensenergie bereichern.

www.einfach-gesund-schlafen.com
Www.samina.com
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ONLINE-KURS

.| SCHLAF >
GUT.
BASICS

E-Book erhaltlich.

[ Viele Titel auch als ]

Online-Kurs

Schlaf gut. Basics
Leichter ein- und
durchschlafen. Hell-
wach leben.

Du schldfst manchmal
oder oft schlecht und
willst das &ndern. Der
Kurs erklart dir die vier
Sdulen fiir guten Schlaf
und zeigt dir, was du
tun kannst, um leichter
einzuschlafen, besser
durchzuschlafen und
hellwach aufzuwachen.

Online-Kurs

Kerstin Hack
Schlank und fit
Einen gesunden, star-
ken Korper gewinnen,
40 Seiten

Dieses Quadro erklért,
welche Lebensmittel
und Verhaltensweisen
schlank und fit machen.
Und worauf du achten
kannst, wenn du deinem
Korper Gutes tun willst.
So kannst du Schritt fir
Schritt zu einem gesiin-
deren Lebensstil finden.

QuadroNr. 44

T
Stress reduzieren
Leicht und entspannt leben lemen

DE &

Gleich bestellen unter
www.down-to-earth.de

Kerstin Hack

Stress reduzieren
Leicht und entspannt
leben lernen, 40 Seiten

Stress kann man redu-
zieren, indem man fir
Verdnderung im eigenen
Umfeld sorgt. Und indem
man Denk- und Verhal-
tensmuster dndert, die zu
Stress beitragen. Wie es
geht, zeigt dieses Quadro
Schritt fiir Schritt. Ideal
firalle, die gelassener
leben méchten.

Quadro Nr. 36

Gratis
Inspirationsmail
Inspiration.
Neuigkeiten.
Sonderangebote.

Kurz und kompakt:

Die besten Tipps fiir
Erfolgim Beruf undim
Leben - bequem in dein
Mailpostfach.

=

Jetzt holen: Ooft;

down-to-earth.de/inspiration
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Ins Bett gehen. Einschlafen. Durchschlafen. Erholt aufwachen. Fiir viele Menschen,
die schlecht schlafen, wire das ein Traum. Ein Traum, der wahr werden kann.

Schlafexperte Philipp Amman und Emotionscoach Kerstin Hack erklaren dir die vier
Sédulen, die du brauchst, um gesund zu schlafen. Du erfahrst, wie du den Schlaf-Wach-
Rhythmus positiv beeinflussen und deine Schlafumgebung so gestalten kannst, dass
sie erholsamen Schlaf fordert. Und schliefllich erfahrst du, welche Gewohnheiten dir
helfen, zur Ruhe zu kommen und wie du deine Emotionen gut steuern kannst.

Dabei bleibt es nicht in der Theorie. Fragen und Impulse helfen dir, das Gelesene
praktisch umzusetzen. Das Quadro begleitet dich mit vier Impulsen pro Kapitel:

= Ein pragnantes Zitat

= Ein anregender Denkanstof}

= Eine provokante Frage

= Ein praktischer Handlungsimpuls

Ideal fiir alle, die endlich gut schlafen mochten. S A M I N A

Gut schlafen - leicht gemacht \D DowntoEarth

ISBN 978-3-86270-995-3

9 783862‘ 709953



