
Klinik „Haus am Schloßpark“ – Abteilung Psychologie

Tipps zur Schlafhygiene
fü r besseres Ein- und Durchschlafen

Wenn Sie die folgenden Regeln beachten, sollte sich Ihr Schlaf innerhalb weniger Wochen 
verbessern. 

1. Feste, regelmäßige Schlafenszeiten einhalten
2. Festes Bettgehritual etablieren
3. Biorhythmus beachten! 

Vermeiden Sie…
…Koffein nach 16 Uhr
…intensiver Sport vor dem Schlafen
…schweres Essen direkt vor dem Schlafen
…tagsü ber Schlafen

4. Mindestens eine Stunde vor dem Schlafen kein 
Bildschirmlicht

5. Im Bett nur schlafen
6. Schlafklima und Schlafsituation beachten
7. Erlernen eines Entspannungsverfahrens
8. Gedankenablage auf dem Nachttisch einrichten
9. Schlafstö rungen untersuchen und richtig behandeln lassen

Natürlich gibt es auch Leute, die all diese Regeln nicht einhalten und trotzdem mit einem 
tollen Schlaf gesegnet sind. Wenn Sie dieses Infoblatt lesen, gehören Sie wahrscheinlich nicht 
dazu.  Genau wie  es  Leute  gibt,  die  sich  leichter  erkälten  oder  den Magen verderben als 
andere,  sind Sie vielleicht beim Thema Schlaf empfindlicher und müssen besser auf gute 
Schlafhygiene achten. 
Auf den nächsten Seiten finden Sie einige Erläuterungen, warum alle diese Regeln und Tipps 
wichtig und sinnvoll für eine gute Schlafqualität sind und wie Sie sie am besten umsetzen 
können.
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Feste, regelmäßige Schlafenszeiten

Gehen Sie möglichst jeden Tag um die gleiche Uhrzeit ins Bett und stehen Sie um die gleiche  
Uhrzeit  auf.  Auch am Wochenende sollten sich diese Zeiten nicht wesentlich verschieben 
(maximal eine Stunde, selbst wenn keine akuten Schlafstörungen bestehen).
Planen Sie genug Zeit für Einschlafen und Wachwerden ein, wenn Sie wissen, dass Sie mehr 
Zeit brauchen, damit sie genug Zeit haben, in der Sie auch wirklich schlafen. 
Die benötigte Schlafdauer ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich und hängt auch von der 
gesundheitlichen Verfassung ab. Wenn Sie gesundheitlich angeschlagen oder gestresst sind, 
brauchen Sie mehr Schlaf als sonst. 
Wenn Sie morgens mehrfach das Bedürfnis haben den Wecker zu verschieben, dann hatten 
sie wahrscheinlich zu wenig Schlaf oder die Schlafqualität war nicht ausreichend. Aber auch, 
wenn Sie zu lange liegen bleiben, kann der Rhythmus durcheinander geraten und sie kommen 
schwer raus oder sind tagsüber müde. Probieren Sie z.B. am Wochenende oder im Urlaub aus, 
welche Dauer für Sie am besten ist und versuchen Sie sie einzuhalten. 
Zur Orientierung: Generell wird ein täglicher Schlaf von 6-10 Stunden als normal gesehen.  
Den meisten Menschen reichen um die 8 Stunden für eine ausreichende Erholung. 

Festes Bettgehritual 

Wenn Ihre Aktivitäten einige Zeit vor dem Schlafengehen immer ungefähr gleich sind, lernt 
Ihr Körper, sie als Signale für die baldige Schlafenszeit wahrzunehmen und stellt sich besser 
darauf ein. Dadurch können Sie schneller und besser Einschlafen. 
Ein Bettgehritual könnte zum Beispiel sein sich bettfertig zu machen und noch einige Seiten 
zu lesen (aber nicht an einem Bildschirm, siehe unten). Aber auch den täglichen Rundgang 
zum Blumengießen, einen kurzen Spaziergang oder eine Entspannungsübung im Bett können 
Sie vorschalten. Vor dem Schlafen oder gar zum Einschlafen regelmäßig Alkohol zu trinken, 
ist  allerdings  kontraproduktiv.  Zum einen fördert  es  die  Gefahr  einer  Abhängigkeit,  zum 
anderen schlafen Sie mit Alkohol nur scheinbar besser. In Wirklichkeit wird die Schlafqualität 
meist schlechter und Sie neigen vielleicht eher zum Zähneknirschen. 

Biorhythmus beachten

Achten Sie auch darauf ihren natürlichen Biorhythmus nicht zu stören. Das heißt, dass der 
Körper sich auch angemessen auf seine Ruhephase vorbereiten kann. 
Dinge, die den Biorhythmus stören, sind: 

Koffein nach 16 Uhr
Trinken Sie keinen Kaffee, schwarzen oder grünen Tee oder Energy Drinks nach 16 Uhr (Das 
gilt, wenn Sie ca. um 22 Uhr schlafen möchten. Der Körper braucht etwa sechs Stunden, um 
Koffein ausreichend abzubauen, auch wenn Sie glauben schon sehr daran gewöhnt zu sein!).

Intensiver Sport vor dem Schlafen
Auch intensiver  Sport  direkt  vor  dem Schlafengehen fährt  den Körper  unnötig  hoch und 
erschwert  das  Einschlafen.  Leichte  Gymnastik,  Yoga  oder  ein  Spaziergang  sind  aber 
förderlich um zu Entspannen und Stress loszuwerden, der sich über Tag im Körper angestaut 
hat. 
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schweres Essen direkt vor dem Schlafen
Zu schweres, fettiges Essen bis zu drei Stunden vor dem Schlafengehen fordert die 
Verdauung sehr stark und kann den Schlaf beeinträchtigen. Ganz hungrig sollten Sie aber 
auch nicht zu Bett gehen. Ideal ist ein leichtes Abendessen ca. 2-3 Stunden vor dem 
Schlafengehen. 

tagsüber Schlafen
Machen Sie tagsüber maximal 20-30 Minuten Nickerchen, sonst kommen Sie möglicherweise 
in zu tiefe Schlafphasen und der natürliche Rhythmus gerät durcheinander. Eine Ausnahme ist 
natürlich, wenn Sie richtig krank sind. Dann brauchen Sie mehr Schlaf, sollten sich aber 
wieder an die festen Zeiten gewöhnen, sobald Sie gesund sind. 

und Bildschirmlicht…

Mindestens eine Stunde vor dem Schlafen kein Bildschirmlicht

Ein recht neues und daher bei vielen Menschen noch unbekanntes Problem ist das Licht von 
Bildschirmen aller Art. Dieses Licht hat einen hohen Blauanteil, genau wie helles Tageslicht 
am Mittag. Wenn wir also spät abends noch auf Bildschirme von Fernseher,  Laptop, PC, 
Tablet, Smartphone oder sogar die Smart-Watch schauen, signalisiert das blaue Licht unserem 
Gehirn,  auch bei  jedem kurzen Blick:  „Es  ist  noch Tag,  noch nicht  Schlafen!“  Moderne 
Geräte haben teilweise die Möglichkeit die Lichtfarbe zu regulieren, es ist aber unklar, ob das 
ausreicht. Wenn Sie also an Schlafproblemen leiden, vermeiden Sie möglichst ein bis zwei 
Stunden vor der Schlafenszeit auf Bildschirme zu schauen. Also lieber auf dem guten alten 
Papier oder einem unbeleuchteten E-Book-Reader lesen, statt am Handy zu daddeln oder im 
Internet zu surfen. 

Im Bett nur schlafen

Hier kommt nun endlich der „Hygiene“-Teil bei der Schlafhygiene zur Geltung: Den 
Schlafplatz sauber halten. Damit ist aber nicht nur saubere Bettwäsche und regelmäßig Lüften 
gemeint, sondern auch psychische Sauberkeit: 
Essen, Arbeit, der PC oder Fernseher haben im Schlafzimmer nichts zu suchen. Im Bett sollte 
nur geschlafen werden, damit sich der Körper und die Psyche auch daran gewöhnen können. 
Wie oben erwähnt sind ein paar Seiten Lesen vor dem Schlafengehen natürlich erlaubt, 
genauso wie Beziehungsaktivitäten, die üblicherweise meist im Bett stattfinden . 

Schlafklima und Schlafsituation beachten

Natürlich sollten Sie aber auch auf ein angenehmes Schlafklima achten. Neben Sauberkeit 
und ausreichend frischer Luft, zählen hierzu auch eine bequeme Matratze, ein passendes 
Kopfkissen und die passende Decke (Vielleicht mögen Sie im Winter lieber eine wärmere 
Decke und im Sommer eine leichtere. Manche Menschen schwören auch auf besonders 
schwere Decken, die helfen sollen ruhiger zu schlafen). 
Auch die Temperatur ist wichtig. Allgemein wird im Schlafzimmer eine etwas niedrigere 
Temperatur empfohlen, als in den restlichen Räumen (ca. 16-18°C). Sie sollten aber auch 
nicht frieren. Probieren Sie hier einfach mal aus, was Ihnen persönlich am besten liegt. 
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Erlernen eines Entspannungsverfahrens

Auch wenn wir noch (unbewusste) Anspannungen und Stress aus dem Alltag mit ins Bett 
nehmen,  können  wir  schlechter  ein-  und  durchschlafen.  Hier  kann  es  helfen  ein 
Entspannungsverfahren zu erlernen, das Sie regelmäßig, aber vor allem auch bewusst vor dem 
Einschlafen üben, um Anspannungen des Tages loszulassen. 
Klassische  bewährte  Verfahren  sind  das  autogene  Training  und  die  progressive 
Muskelentspannung nach Jacobsen (PMR). Zwei einfache Varianten dieser Verfahren können 
Sie  hier  in  der  Klinik  lernen.  Es  gibt  aber  auch  von  der  Krankenkasse  bezuschusste 
Gesundheitskurse für  verschiedenste  Verfahren.  Beispielsweise  können auch sanftes  Yoga 
oder Qi Gong, Meditation oder Phantasiereisen hilfreich sein.  Passive Verfahren,  wie das 
autogene Training oder  Meditationstechniken,  haben dabei  den Vorteil,  dass  Sie  sie  auch 
direkt im Bett vor dem Einschlafen oder zum wieder Einschlafen machen können. Selbst,  
wenn diese  nicht  gleich dazu führen,  dass  Sie  einschlafen,  ist  es  immer  noch besser  zur 
Erholung  Entspannungsübungen  zu  machen,  als  sich  herumzuwälzen  und  zu  ärgern  oder 
Sorgen zu machen. 
Wenn Stress allgemein ein Problem für Sie ist, bietet es sich eventuell auch an einen Kurs zu 
Stressbewältigung zu besuchen. Auch dort ist meist ein Entspannungsverfahren integriert. Sie 
lernen aber noch weitere Techniken, ihren Stress im Alltag zu reduzieren, was sich dann unter  
anderem auch positiv auf Ihre Schlafqualität auswirkt. 
Ein  empfehlenswertes  Programm sind  hier  sogenannte  MBSR-Kurse  (Mindfulness-Based-
Stress-Reduction oder zu Deutsch achtsamkeitsbasierte Stressreduktion).

Gedankenablage auf dem Nachttisch

Wenn Sie besonders an kreisenden Gedanken und Alltagssorgen leiden, die Sie schlecht 
einschlafen lassen, machen Sie sich bewusst, dass die Schlafenszeit nicht der Zeitpunkt ist, 
solche Probleme zu lösen. Meist kreisen die Gedanken nur wirr und wir kommen ohnehin zu 
keiner Lösung. 
Legen Sie sich einen kleinen Notizblock auf den Nachttisch, auf dem Sie vor dem Schlafen 
die Gedanken notieren können, die Ihnen so wichtig erscheinen, dass Sie sie nicht vergessen 
dürfen. Nehmen Sie sich vor, diese Dinge am nächsten Tag zu lösen, wenn Sie ausgeschlafen 
und voll wach sind. Üben Sie sich ansonsten mit Entspannungsverfahren von diesen 
Gedanken abzulenken und sie loszulassen. 

Schlafstö rungen untersuchen und richtig behandeln lassen

Natürlich kann es auch noch andere, medizinische Ursachen geben, die unseren Schlaf stören. 
Hierzu zählen zum Beispiel: Schmerzen, Zähneknirschen, COPD, Schlafapnoe und Restless-
Legs-Syndrom. Lassen Sie (sich auf) solche Symptome und Erkrankungen untersuchen und 
gegebenenfalls behandeln, damit Sie ausreichend erholsamen Schlaf bekommen können. 
Auch psychische Erkrankungen, wie Angststörungen und Depressionen können zu 
Schlafstörungen führen. Hier helfen die obengenannten Tipps meist ganz gut, da bei 
psychisch bedingten Schlafstörungen oft ungünstiges Schlafverhalten und mangelnde 
Entspannung eine Rolle spielen. Es wird aber in den meisten Fällen zusätzlich eine weitere 
Therapie der zugrundeliegenden Erkrankung nötig sein, um dauerhaft Abhilfe zu schaffen. 
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