
Ihre Schlaf-Checkliste
Wie beginnen Sie den Tag?

Meistens stehe ich morgens schon un
ter Zeitdruck. Es geht oft hektisch zu.

Ich achte auf eine sanfte Tageseinleitung 
und mache morgens einige Übungen.

Wie sehen Ihre Pausen im Tagesverlauf aus?

Pausen mache ich nur ungern. Mittags 
esse ich schnell, bespreche mich da
bei mit den Kollegen oder checke mein 
Smartphone.

Ich mache regelmäßig kleine Pausen, in 
denen ich mich bewege oder bewusst ent
spanne. Mittags mache ich einen Spazier
gang. Ich esse möglichst in Ruhe.

Wie verlassen Sie die Arbeit?

Die Arbeit ist nie abgeschlossen, ich 
nehme die ungelösten Probleme ge
danklich und oft auch in Form von Un
terlagen mit nach Hause.

Wenn ich die Arbeitsstelle verlasse bzw. 
meine Tätigkeit beende, schließe ich für 
heute damit ab. Es reicht, wenn ich mich 
morgen wieder den anstehenden Proble
men zuwende.

Wie sieht Ihr Abendprogramm aus?

Das ist genauso durchgeplant wie 
mein Arbeitstag und kostet auch viel 
Energie.

Den Feierabend nutze ich wirklich zur Er
holung und tue nur das, was mir in dem 
Moment gut tut.

Wie verbringen Sie die Zeit kurz vorm Schlafengehen?

Ich sehe fern, meist Krimis, Nachrich
ten oder StreitDiskussionen.

Ich habe feste Rituale, um vorm Insbettge
hen zur Ruhe zu kommen; Fernsehen und 
alles Anregende sind dann tabu.

Wie schnell schlafen Sie ein?

Meist kommt mir eine ungelöste Pro
blematik in den Sinn, die mich dann 
hartnäckig beschäftigt. Ich wälze mich 
lange hin und her.

Ich schlafe schnell ein.
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Wie sieht der nächtliche Schlaf aus?

Ich schlafe unruhig, wache oft auf und 
kann dann nicht wieder einschlafen, 
weil mir sofort wieder Probleme im 
Kopf herumgehen.

Meist wache ich nachts nur kurz auf oder 
ich wache erst am nächsten Morgen auf, 
wenn der Wecker klingelt.

Fazit

Je öfter Sie Antworten auf der linken Seite an
gekreuzt haben, desto wahrscheinlicher sind 
Schlafstörungen. Prüfen Sie bei jedem Punkt, 
was Sie ändern könnten, um auf die rechte 
Seite zu gelangen, und setzen es Schritt für 
Schritt um.

Je mehr Kreuze auf der rechten Seite sind, desto 
erholsamer ist Ihr Nachtschlaf.

Selbststeuerung durch 
 Atmung
Sind Sie müde, obwohl Sie gerade in ei-
nem Meeting sitzen? Dann aktivieren Sie 
Ihren Sympathikus durch gezielte (unauf-
fällige) Brustatmung (S. 66). Oder sind 
Sie gestresst und wollen zur Ruhe kom-
men? Dann hilft Ihnen die Bauchatmung 
(S. 67), den Parasympathikus – Ihr 
Ruhe zentrum – zu aktivieren.

Viele Menschen wünschen sich  einen 
Schalter, mit dem sie sich steuern können. 

»Wenn ich nur einen Schalter hätte ...« 
Die Atmung ist aber genau der effek-
tive, eigene innere Schalter, mit dessen 
Hilfe wir uns selbst sehr gut steuern ler-
nen können. Es entwickelt sich in uns 
 einerseits eine Pufferzone, da das Akti-
vierungs- und das Ruhezentrum sich aus-
gleichen. Andererseits können wir beide 
Bereiche nun bewusst ansteuern. Wir 
werden also deutlich unabhängiger von 
Außenreizen. Die positiven und heilsa-
men Effekte, die davon ausgehen, sind in 
ihrer Bedeutung gar nicht hoch genug zu 
bewerten.
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