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Gesund Schlafen und achtsam Aufstehen

Morgens in aller Ruhe aufstehen, voller Energie und Motivation in den Tag zu starten - die Wunschvor-
stellung vieler, doch leider sieht die Realitat oftmals anders aus: Der Wecker reif3t einen aus dem Traum,
das Aufstehen féllt so gar nicht leicht und die Motivation bleibt auf der Strecke. Doch was machen Men-
schen anders, die top fit aufstehen kénnen im Gegensatz zu den ,Morgenmuffeln“?

Wir geben Tipps fir einen gesunden Schlaf und eine gesunde Morgenroutine.

Wieso ist der Schlaf so wichtig fir uns?

Der Schlaf gibt unserem Kérper Ruhe, Entspannung und Erholung fir
den ganzen Korper, was fir uns Menschen lebenswichtig ist. Das Im-
munsystem kann in dieser Zeit neue Kraft tanken und die Psyche ver-
arbeitet das am Tag Erlebte. Bei einer Stérung des Schlafrhythmus
kann es bekanntlich auch zu gesundheitlichen Problemen kommen, wie
z.B. Herz-Kreislauf-Problemen.

Sie sollten Experten zufolge zwischen sieben und acht Stunden schlafen; viel kirzere oder langere
Schlafzeiten sollten vermieden werden. Generell gilt: wenn Sie sich morgens beim Aufwachen fit fihlen,
haben sie ausreichend geschlafen.

Faktoren fir eine gute Schlafqualitat

o Eine angenehme Schlafumgebung: Ein abgedunkelter und ruhiger Raum sorgt dafir, dass wir
schneller einschlafen und besser durchschlafen kénnen. Alternativ kdnnen gerauschisolie-
rende Ohrstopsel und eine Schlafbrille helfen.

e Zimmertemperatur: Im Schlafzimmer sollte es kiihl sein, am besten zwischen 16 und 20 Grad
Celsius.

e Erndhrung: Am Abend ist es sinnvoll, keine schweren Mahlzeiten zu sich zu nehmen, damit
der Korper weniger Energie aufwenden muss, um diese zu verarbeiten.

e Genussmittel weglassen: Der Verzicht bzw. die Reduzierung von Koffein, Alkohol und Nikotin
verbessern die Schlafqualitét.

¢ RegelméaRiger Sport: Durch Bewegung ist der Korper richtig ausgelastet, findet schneller in
seinen Ruhezustand, wodurch ein guter Schlaf geférdert wird. Es sollten mindestens drei
Stunden zwischen Sport und Nachtruhe liegen.

e Sorgen von der Seele schreiben: Private oder berufliche Probleme werden haufig ,mit ins Bett
genommen®. Um sich von diesen zu befreien, hilft es, die Sorgen vor dem Schlafengehen auf
einen Zettel zu schreiben und diesen Uber Nacht in eine Schublade zu legen. Erst am néchs-
ten Tag darf der Zettel wieder herausgeholt werden.

o Kurzer Mittagsschlaf: Je langer der Korper tagstber ruht, desto weniger Schlaf benétigt er
nachts. Deswegen ist es ratsam, den Mittagsschlaf zu kiirzen oder sogar ganz wegzulassen,
um den normalen Schlafrhythmus wiederherzustellen.

Das Weiterschlafen erschweren

Meistens ist es ein Fehler, wenn das Handy oder der Wecker direkt
neben dem Bett auf dem Nachttisch liegt. Denn sind sie in Griff- : |
nahe, verfuhrt das dazu, auf die Snooze/Schlummer-Taste zu dri-
cken. Man ddst immer wieder ein, was einen auch nach dem Auf- 10
stehen in einem muden, dammrigen Zustand sein lasst. Die L6- W
sung: Das Handy oder den Wecker vor dem Zubettgehen weit weg 765
von dem Bett legen. So ist man )
gezwungen, aufzustehen. . L

Lassen Sie die Sonne herein
Ist ein stockfinsteres Zimmer fir das Einschlafen hilfreich, so erschwert es jedoch das Aufstehen. Un-
sere innere Uhr wird vor allem durch das Schlafhormon Melatonin gesteuert. Bei Tageslischt wird die
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Ausschiittung von Melatonin gestoppt und wir werden wach. Fehlt Tageslicht, gelangt Melatonin ins
Blut und lasst uns miide werden. Deshalb sollte morgens Licht in das Schlafzimmer kommen. Wenn
es beim Aufstehen noch dunkel ist, kann eine Lichtlampe ab 10 000 Lux beim Aufstehen helfen.

Ein Morgenritual

Unser Verhalten wird durch Gewohnheiten beeinflusst. Am leichtesten gelingt der Start in den Tag mit
einem morgendlichen Ritual. Sei es ein leckerer Kaffee, eine heil3e Dusche oder das Abspielen des
Lieblingslieds. Nach einer Woche konsequentem Durchfiihren wird dann eine schrittweise Verande-
rung der Gewohnheiten bemerkbar.

Sport am Morgen vertreibt Kummer und Sorgen

Ein sehr guter Wachmacher ist Morgensport. Leichte Gymnastik- und Dehnubungen oder eine kurze
Laufeinheit um den Block genigen fur den Frischekick. Bei gutem Wetter kann der Morgensport auch
auf den Balkon oder in den Garten verlegt werden. Sport am Morgen macht nicht nur fit, sondern ent-
spannt auch fir den Tag.

Frahsticken Sie ausgiebig

Ein reichhaltiges, gesundes Frihstick liefert die nétige Energie fir den Tag. Ein selbst gemachtes
Mdasli mit Obst, Vollkornbrot und Gemisestreifen versorgen uns mit komplexen Kohlenhydraten, Vita-
minen und Nahrstoffen, die fur die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit Uber den Tag hinweg
wichtig sind. Ausreichend Flussigkeit in Form von Wasser oder ungesiifdten Tees erganzen das Frih-
stuck.

Wechselduschen

Wechselduschen sind wahrscheinlich eine unangenehme Methode um wach zu werden, jedoch sind
sie sehr effektiv. Durch den Wechsel von warmem und kaltem Wasser kommt der Kreislauf in
Schwung. Doch Vorsicht: Um das Herz nicht zu belasten, sollte das kalte Abbrausen zunachst an den
FiRen bzw. Handen und von da aus langsam von auf3en in Richtung Herz erfolgen. Menschen mit
Herz-Kreislauf-Problemen sollten Wechselduschen nur in Absprache mit ihrem Arzt machen.
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