
Der Mensch braucht seinen 
Schlaf, denn er ist nicht nur le-
bensnotwendig, sondern auch 
die Grundlage für das eigene 

Wohlbefinden. Zusätzlich läuft der Or-
ganismus im Schlaf zu Höchstleistun-
gen auf: Der Körper regeneriert sich, die 
Abwehrkräfte werden gestärkt, die Hor-
mone angekurbelt und das Gedächtnis 
speichert Erlebtes vom Tag. „Das natür-
liche Schlaf-wach-Verhalten ist in uns 
programmiert. Als natürlicher Takt-
geber steuert dabei das Schlafhormon 
Melatonin den Rhythmus“, erklärt 
Schlafexperte Dr. Roman Braun. Das 
System gerät jedoch leicht durcheinan-
der: Stress, Sorgen oder Ängste – wie 
wir sie in Zeiten von Covid-19 vermehrt 
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Schlaflosigkeit – immer 
mehr Menschen leiden 
darunter. Wie man das 
Gedankenkarussell 
vor dem Einschlafen 
überwindet und wie 
gesunder Schlaf gelingt, 
hat uns Schlafexperte               
Dr. Roman Braun erklärt. 

gut 
schlafen

enDlich

tipps für 
sorglosen 
schlaf
led-blues vermeiden 
Für die meisten Menschen gehört es  
dazu: ein letzter Blick auf das Smart-
phone. Doch dabei reagiert der Kör-
per, dank dem Blaulicht, als wäre es 
noch helllichter Tag. Die Folge: Er 
schüttet weniger von dem Schlafhor-
mon Melatonin aus, dadurch gerät 
auch der gesamte Schlafrhythmus 
durcheinander. Tipp: Am besten zwei 
stunden vor dem schlafengehen 
das Smartphone weglegen.

lesen macht müde 
Beim Lesen kann man nicht nur wun-
derbar in eine andere Welt entfliehen, 
sondern auch dem Stress. Vor dem 
Einschlafen zu lesen entwickelt sich 
schnell zu einem festen Ritual. Der 
Körper „lernt“ und „weiß“ mit der 
Zeit, dass bald die nächtliche Ruhe-
phase ansteht, und bereitet sich 
dementsprechend vor, indem mehr 
Melatonin ausgeschüttet wird.

dank-tagebuch führen  
Man stellt sich vor dem Zubettgehen 
die Fragen: „Wofür bin ich dank-
bar?“ oder „Warum geht es mir gut?“ 
und schreibt die Antworten in ein  
Notizbuch. Zahlreiche Studien bestä-
tigen, dass das Zu-Papier-Bringen 
von Dankbarkeit Stress veringert.

positiv denken  
Ein enormer Schlafkiller ist die „Ver-
drängungs-strategie“: Gerne ver-
suchen wir, uns mit Gedanken wie 
„Einfach nicht an den Schlaf denken, 
dann kommt er von selbst“ in den 
Schlaf zu zwingen – das funktioniert 
jedoch nicht. Anstatt den Schlaf zu 
ignorieren, sollte man sich positive 
Erinnerungen ins Gedächtnis rufen.

auftanken. 
Unser Körper   
regeneriert sich 
im Schlaf am 
besten. 7 1/2 
Stunden pro 
Nacht sind ideal.

abschalten. Auch der 
gestellte Wecker bringt 

uns um den Schlaf.
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dr. roman 
Braun im talk

erleben – sind Gift für die sensible Me-
chanik und können Hormone aus dem 
Gleichgewicht bringen. Ein- und Durch-
schlafprobleme sind die Folgen.
Stress. „Im Durchschnitt benötigt ein 

Erwachsener zwischen siebeneinhalb 
und acht Stunden Schlaf, doch der 
Durchschnitt schläft nur etwa sieben 
Stunden. Das ist eine Stunde zu wenig 
und Futter für die Stresshormone“, so 
Dr. Braun. Schläft man auf Dauer weni-
ger als 7 1/2 Stunden, gibt es laut dem Ex-
perten zudem ein 20 Prozent höheres Ri-
siko, einen Herzinfarkt zu erleiden. 
Stress entsteht, wenn wir befürchten, 

mit unseren Ressourcen eine Belastung 
nicht bewältigen zu können . „Normaler-
weise wird das Stresshormon Cortisol in 
circa sieben bis zehn Schüben am Tag 
verteilt ausgeschüttet. Ist das Hormon 
einmal im Blutkreislauf, lässt es das 
Herz schneller schlagen, regt den Stoff-
wechsel an und wir fühlen uns dadurch 
fit. Verdrängt das aufputschende Stress-
hormon jedoch in der Einschlaf-Phase 
das Schlafhormon Melatonin, welches 
versucht, den Organismus in den Ruhe-
modus zu versetzen, wird das Einschla-
fen schier unmöglich. Der Körper befin-
det sich dann im Alarmzustand, in dem 
die negativen Gedanken freien Raum ha-
ben“, so der Experte. 

Tipps. Doch wie bekommt man die ne-
gativen Gedanken in den Griff? Zu-
nächst sollte man das Blaulicht durch 
Smartphone, Tablet und Co. im Schlaf-
zimmer verbannen. Anstatt vor dem 
Schlafen aufs Handy zu schauen, kann 
Lesen als Ritual helfen. Fällt das Durch-
schlafen schwer, dann hilft Saunieren: 
„Das Saunabad regt den Parasympathi-
kus an, der auch als ‚Entspannungsnerv‘ 
bekannt ist“, so Dr. Braun. Nicht nur das 
Entspannen hilft beim Durchschlafen, 
auch die regelmäßige Bewegung. Dabei 
spielen das Cortisol sowie Adrenalin ei-
ne Rolle, die den Körper aufputschen. 
Diese „Wachmacher-Hormone“ werden 
nach der physischen Aktivität abgebaut 
und Serotonin wird freigesetzt, und das 
ist dafür verantwortlich, dass wir 
uns gut fühlen, und gut gelaunt 
schlafen wir besser durch. 
Sollte man mitten in der Nacht 

aufwachen und vor lauter Nachden-
ken nicht mehr einschlafen können, 
dann rät der Experte zu Folgendem: 
„Aufstehen. Durch die Raumände-
rung bekommt man ein realisti-
sches Gefühl für die eigene Müdig-
keit.“ Hilft all das nichts und der 
Schlafmangel hält an, sollte in je-
dem Fall ein Arzt zur Abklärung 
konsultiert werden. 

Warum haben Menschen, besonders 
seit Beginn der Pandemie, oft mit 
Schlafstörungen zu kämpfen?
dr. Braun: Erstens, die Covid-19- 
Maßnahmen haben psychisch Kont-
rollverlust, Ängste und Depressio-
nen zur Folge. Dies führt zu Stim-
mungsbelastungen, die sich in 
Durchschlafstörungen zeigen. Dies 
führt weiters zu einer besonderen 
Form des Schlafmangels, der da-
durch gekennzeichnet ist, dass man 
zwar ausreichend Zeit im Bett ver-
bringt, aber zu wenig davon schläft. 
Der Durchschnitt der Bevölkerung 
schläft nur etwa sieben Stunden. Das 
ist eine Stunde zu wenig und führt 
auf Dauer dazu, dass man noch mehr 
Stresshormone produziert.
Was sind die Folgen von Schlafmangel?
dr. Braun: Wenn Schlafstörungen 
über einen längeren Zeitraum beste-
hen, können sie die Gesundheit, Le-
bensqualität und Leistungsfähigkeit 
stark beeinträchtigen. Schlafentzug 
schlägt sich zunächst auf die geisti-
ge Leistungsfähigkeit nieder. Logi-
sches Denken wird eingeschränkt 
und die Reizbarkeit steigt. Zudem 
leidet die Erinnerungsleistung, denn 
Schlaf ist wichtig für den Transfer 
von Gedächtnisinhalten vom Kurz- 
ins Langzeitgedächtnis. In weiterer 
Folge wird die körperliche Funkti-
onsfähigkeit in Mitleidenschaft ge-
zogen und das Immunsystem leidet 
unter dem Schlafmangel. 
Was kann man dagegen tun?
dr. Braun: Man muss dafür sorgen, 
dass sich dieser Schlafmangel nicht 
auf die aktive Zeit des Tages nieder-
schlägt. Das heißt, man soll trotz-
dem die Schlafenszeiten einhalten 
und am Morgen, auch wenn man we-
nig geschlafen hat, aufstehen und 
aktiv sein, weil sich so Müdigkeit an-
sammelt und dies in der nächsten 
Nacht zu einem besseren Schlaf füh-

ren kann. Zudem 
helfen alle For-
men des Selbst-
managements wie 
z. B. Meditation
oder Mentaltrai-
ning.

dr. roman braun 
Führungskräfte-Coach 
& psychologischer       
Berater, ist Doktor der 
Psychologie und GF    
von trinergy.at

gute
nacht!

Schnell einschlafen undsich in tiefer Entspan-nung regenerieren –wenn das bloß soeinfach wäre!
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