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Thema: Schlafstérungen

Immer mehr Menschen leiden an Schlafstérungen, so dass wir als Yogalehrende im Unterricht und in
der Therapie dieser Thematik immer haufiger begegnen.

Der Schlaf ist einer der wichtigsten Faktoren fiir die Regeneration und damit fiir die Gesundheit von
zentraler Bedeutung. Ein chronischer Schlafmangel kann zu gravierenden Erkrankungen fihren. Es sind
mittlerweile zahlreiche Formen von Schlafstérungen bekannt. Einschlafstorungen beeintrachtigen die
Schlafphasen kaum. Bei Durchschlafstérungen hingegen werden die Schlafphasen gestort, was mit der
Zeit an die Substanz geht. Schlafstorungen kdonnen u.a. koérperliche, psychisch-emotionale und soziale
Ursachen haben. Korperliche Ursachen sollten arztlich abgeklart werden.

Sensibilisierung fiir Ursachen der Schlafstorungen und Bedeutung des Schlafs

Im Rahmen der Anamnese Erfragen von Belastungen (Beruf, Familie etc.), Symptomen (z.B. Anspan-
nung, Schmerzen), Schlaf- und Wachrhythmus, Zeitpunkt des Einschlafens (bei Einschlafstorungen)
bzw. des Aufwachens (bei Durchschlafstorungen), Tagesablauf und Lebensstil, Bewegungs- und Ernah-
rungsverhalten (was, wann, wieviel), Alkoholkonsum, abendlicher Medienkonsum (TV, Computer,
Smartphone).

Im Einzelunterricht die Klientin dafiir sensibilisieren, wie wichtig ein guter Schlaf fir die Regeneration
ist, welche Gewohnheiten und Verhaltensweisen den Schlaf stéren kénnen und welche ihn férdern
bzw. die Schlafdauer verlangern und die -qualitat verbessern (vgl. Schlafhygiene).

Ein sehr haufiges Thema bei Schlafstorungen ist unaufhorliches Gedankenkreisen. Die Gedanken kon-
nen nicht abgestellt werden, so dass sich der Schlaf erst spat einstellt (Einschlafstorungen) oder nach
nachtlichem Aufwachen, haufig zwischen 2 und 4 Uhr, nicht mehr eingeschlafen werden kann (Durch-
schafstorungen).

Gemeinsam mit dem Klienten herausfinden, welche Ubungen, Methoden und Techniken aus dem Yoga
ihn darin unterstiitzen, Pausen, Entspannung und Erholungsphasen in den Tagesablauf einzubauen so-
wie Stress und Angste abzubauen und die Ursachen seiner Schlafstérungen anzugehen.



Yogapraxis

Atem
Alles was den Parasympathikus aktiviert, um in die Entspannung zu kommen:
Langsames Ausatmen (inkl. Ténen)

Den Atem betrachten und — falls hilfreich — die Atemzlige zéhlen (z.B. bis 100 zdhlen, pro Atemzug 1
Zahl, und von 100 wieder runter zdhlen)

Wechselatmung, am Anfang immer mit langsamer, tiefer Ausatmung

Verbinden von Atem und Bewegung (z.B. Arm heben mit EA und senken mit AA, oder Handbewegung
mir der Atmung koordinieren). Im Liegen z.B. Schulterbereich entspannen, Oberarme locker an den
Boden abgeben, EA nur Hiande und Unterarme heben, AA ganz langsam zuricklegen. Befinden sich die
Arme unter der Decke, kann auch nur die Hand oder ein Finger gehoben werden.

Wechsel von Anspannung und Entspannung der Muskulatur, unterstitzt das Loslassen

Savasana, Atembeobachtung, Bodyscan/Korperreise, mit der Zeit ausbauen zu Yoga Nidra (ohne San-
kalpa). Je nach personlicher Vorliebe und zeitlicher Verfligbarkeit am friihen Nachmittag (anstelle ei-
nes Power Naps), abends vor dem Einschlafen oder bei ndchtlichem Aufwachen lGiben — mit oder ohne
Anleitung auf CD oder App.

Manche Menschen kénnen sich im Yogaunterricht entspannen, schlafen ein und versuchen dann, diese
Erfahrungin den Alltag zu tibertragen. Andere kénnen auch im Yogaunterricht nicht in die Entspannung
kommen und nehmen die Anspannung (z.B. in Form von Schmerzen) dann noch starker wahr.

Erdung: Abends die Energie nach unten bringen, Wurzeln spiren und mit Vertrauen in den Schlaf ge-
hen. Fussmassage mit einem beruhigenden Ol (z.B. Lavendel)

Affirmationen und Mantrapraxis

Je nach Ursache der Schlafstérungen kénnen die konkreten Empfehlungen variieren. Beispiele:

Hitzewallungen: Aufstehen, statt im Bett auszuharren, Fenster 6ffnen, sich mit der Natur verbinden,
die Weite spiiren, schauen wo der Mond ist und erst wieder ins Bett gehen, wenn frau miide wird.

Riickenschmerzen: Aufstehen, Lange spliren, sich sanft durchbewegen, um nicht die ganze Nacht
durch in der Starre zu bleiben.

Gedankenkreisen: Im Bett liegen bleiben und mental eine Ubung machen. Den Atem beobachten oder
die Atemziige zdhlen; Affirmation (z.B. zu Gelassenheit) oder Mantra wiederholen, um keinen Platz zu
lassen fir belastende Gedanken. Loslassen im Vertrauen darauf, dass das Wesentliche nicht vergessen
geht und die wirklich wichtigen Dinge spater von ganz allein zu einem zurlickkehren werden. Alterna-
tive: Aufstehen, die Gedanken aufschreiben und so dem Papier tibergeben.



Schlafhygiene

Regelmassiger Schlaf-Wach-Rhythmus: Den eigenen Rhythmus herausfinden und (so weit wie mog-
lich) taglich zur gleichen Zeit zu Bett gehen und aufstehen —auch am Wochenende

Morgenrituale: Nach dem Aufstehen nach draussen gehen um Tageslicht zu tanken

Pausen zur Erholung in den Tagesablauf einbauen

Mittagsschlaf? Ist sehr individuell — ausprobieren! Power Nap, Bodyscan, Yoga Nidra, ...

Belastende Ereignisse, Gedanken und Gefiihle bereits im Laufe des Tages bearbeiten und idealerweise
auch verarbeiten, so dass sie uns nachts nicht iberwialtigen und den Schlaf rauben

To do-Listen tagsliber oder spatestens in der Zeit vor dem Zubettgehen verfassen, um so nachts nicht
an die Pendenzen denken zu miissen und besser loslassen zu kdnnen

Geniigend Bewegung tagsiiber; abends Spaziergang statt Leistungssport

Essen und Trinken: Ca. 3 Stunden vor dem Schlafengehen nichts mehr essen und keinen Alkohol mehr
trinken. Den Konsum weiterer Substanzen, die den Schlaf beeintrdchtigen, auf die erste Tageshalfte
beschrédnken (z.B. Kaffee)

Medienkonsum abends einschranken

Langsames Einstimmen aufs Zubettgehen: Taglich vor dem Schlafengehen bewusst Zeit mit abendli-
chen Ritualen verbringen, die auf den Schlaf vorbereiten. Dabei das Licht dimmen. Beispiele: Entspan-
nende Yogapraxis, Meditation, Gebet, Musik horen, Lesen, Tagebuch schreiben, Tee oder warme Milch
trinken

Schlaffordernde Atmosphdre im Schlafzimmer: Die Temperatur im Schlafzimmer sollte kiihl sein, weil
die Korpertemperatur sinken muss, um den Schlaf herbeizufiihren. Kalte Fisse kdnnen mit einer
Warmflasche oder Socken warmgehalten werden. Bei leichten Bettdecken fehlt evtl. das Gefiihl von
Geborgenheit, wahrend eine schwere Decke erdend wirken kann. Keine elektronischen Gerate im
Schlafzimmer. Zwei Matratzen und zwei Bettdecken fiir Paare empfehlenswert.

Literaturtipp: «Das Grosse Buch vom Schlaf» von Matthew Walker.

Nachstes Treffen: Montag, 17. Méarz 2025, 14-15 Uhr — Themenvorschlage sind willkommen



