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WAS IST
SCHLAF
EIGENTLICH?

Unser Schlaf kann in vier
aufeinanderfolgende Stadien eingeteilt
werden. Die ersten drei Stadien zählen
dabei zum Non-REM-Schlaf, welcher
eine regenerierende Wirkung auf uns

hat.  
TIEFSCHLAF

Nach weiteren 20-30
Minuten fällt man in den
Tiefschlaf
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SCHLAFSTADIUM 2

Diese Phase beginnt nach
ungefähr 50 Minuten. Sie
zeichnet sich durch weniger
leichtes Wecken und
Muskelentspannung aus.
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REM-SCHLAF

Im REM-Schlaf spielen sich
eine Vielzahl von
unterschiedlichen Abläufen
ab.
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01
SCHLAFSTADIUM 1 

Darunter versteht man die
Einschlafphase, also den
Übergang vom Wachzustand
zum Schlaf.



REM-SCHLAF
Eine wichtige Funktion des REM-Schlafs

ist seine Rolle bei der Konsolidierung
sowie der Umstrukturierung von unseren
Gedächtnisinhalten. Hierbei besteht die
Möglichkeit, dass wir diese als Träume

erleben.

Unser Körper ist dabei wie paralysiert
beziehungsweise erfahren unsere

Muskeln eine Blockade, um zu
verhindern, dass wir unsere Träume auch

körperlich erleben.

In einem typischen Schlafzyklus tritt der
REM-Schlaf 4-5 Mal wiederholt auf.

REM-Schlaf steht für
Rapid-Eye-

Movement-Schlaf.
Der Name kommt
davon, dass sich

während dieser Phase
die Augen hinter den
geschlossenen Lidern

schnell bewegen.



WÄHREND WIR
SCHLAFEN...

... verarbeiten wir die
Erlebnisse des Tages 

... laufen Stoffwechsel und
Verdauung auf Hochtouren

... finden wichtige
Regenerationsvorgänge statt 

... werden schädliche
Abfallprodukte aus unserem
Gehirn entfernt

... wird unser Immunsystem
gestärkt

... beschleunigt sich unsere
Wundheilung

... erholen sich Körper und
Geist



SCHLAFPROBLEME - ODER SCHON KRANK?
Negative Folgen von Schlafmangel:

Beeinträchtigung der körperlichen und
geistigen Leistungsfähigkeit
Erschöpfung & Niedergeschlagenheit
Reizbarkeit & Stressempfinden
schnelleres Altern
erhöhtes Risiko für:

Depressionen
epileptische Anfälle
hohen Blutdruck
koronare Herzkrankheiten
Migräne
Stoffwechselerkrankungen
Übergewicht

aber: Probleme beim Schlafen zu haben heißt
nicht gleich, dass man eine Schlafstörung hat! 

Häufigste Schlafstörung: Insomnie

Einschlaf- und Durchschlafschwierigkeiten
trotz angemessener Gelegenheit und
Umgebung zum Schlafen
mindestens drei Nächte pro Woche seit
mindestens drei Monaten 



SCHLAF IN UNSERER
GESELLSCHAFT

Body Clock

Diese basiert auf

unserem Chronotyp,

also unsere

sogenannte “innere

Uhr”. Somit wird

individuell

entschieden, wann

man schlafen oder

wach sein möchte. 

Sun Clock

Wie der Name schon

sagt, richten wir uns

bei dieser Uhr nach

den Tages- und

Nachtzeiten, sprich

hell oder dunkel.

 Social ClockDarunter versteht man den

Rhythmus unserer
Gesellschaft, an den wir uns

anpassen müssen. 

Diese 3 Uhren haben Einfluss
auf unseren Schlaf,

mittlerweile dominiert hierbei
die Social Clock.



Schlafhygiene

regelmäßiger Sport
nach dem Mittagessen auf Koffein

verzichten
vor dem Schlafen Alkohol und
schwere Mahlzeiten vermeiden

Schlafzimmer möglichst dunkel und
kühl

Füße und Hände sollten warm sein
schlaffremde Aktivitäten im Bett

vermeiden
regelmäßiger Schlaf-Wach-

Rhythmus

Progressive Muskelentspannung

einzelne Muskeln des Körpers erst
aktiv anspannen und danach

entspannen - dabei nacheinander
alle Körperteile durchgehen,

beginnend mit den Armen

→ körperliche Entspannung leitet
mentale Entspannung ein

 

TIPPS ZUM EINSCHLAFEN 
Grübel- oder Sorgenstuhl

an einem Ort, der nicht das Bett
ist, über die Dinge nachdenken,

die einen beschäftigen
 

→ hilft dabei, mental zur Ruhe zu
kommen und Grübeln vor     dem

Einschlafen zu     
verhindern          



Interessiert daran,
welcher Schlaftyp du

bist?

Einschlafprobleme?
Integriere eine

progressive
Muskelentspannung in
deine Abendroutine!

https://nomadperformance.de/chronotyp-test/
https://www.youtube.com/watch?v=e-NTGlOykL0&ab_channel=K%27sPilatesandMore
https://www.youtube.com/watch?v=e-NTGlOykL0&ab_channel=K%27sPilatesandMore


http://www.health-aligned.com

@healthaligned

Falls euer Interesse an
gesundheitspsychologischen
Themen noch nicht gestillt
ist, empfehlen wir euch die
Website oder das Instagram-
Profil unserer Referentin Dr.
Ricarda Schleupner!

http://www.health-aligned.com/
https://www.instagram.com/healthaligned
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