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Sleep Well – Write Better 
Tipps für einen erholsamen Schlaf, nicht nur in Schreib- und Lernphasen 

 
Gute mentale Leistung erfordert ausreichend Schlaf von guter Qualität. Bereits nach einer einzigen 
zu kurzen Nacht leiden unsere kognitiven Fähigkeiten. Schläft jemand mehrere Tage hintereinander 
zu wenig, sind die Einbußen oft gravierend. Die meisten Menschen, wenn auch nicht alle, reagieren 
dann ungefähr so wie mit einem Blutalkohol von 0,6 Promille*. Wieviel Schlaf man braucht, ist indi-
viduell verschieden, sieben Stunden gelten als Richtwert.  
Schlaf lässt sich nicht wirklich kontrollieren. So wie es gute und schlechte Tage gibt, gibt es gute und 
schlechte Nächte. Setzen Sie sich deshalb nicht unter Druck und schauen Sie nicht ständig auf die 
Uhr, wenn Sie mal schlecht schlafen. Irgendwann holt sich Ihr Körper den fehlenden Schlaf zurück. 
Trotzdem können Sie etwas tun, um gerade in mental fordernden Zeiten gut für sich und Ihre Erho-
lung zu sorgen: 

Tagsüber ausreichend bewegen 

Wer sich am Tag zu wenig bewegt und viel am Schreibtisch sitzt, wird am Abend oft ruhelos. Bauen 
Sie daher bewusste Bewegungspausen in ihren Arbeitsprozess ein. Verzichten Sie gerade in stressi-
gen Zeiten nicht auf gewohnte sportliche Aktivitäten oder probieren Sie welche aus. Besonders ein 
Abendspaziergang kurz vor dem Schlafengehen kann helfen, zur Ruhe zu kommen. 

Bewusstes Essen und Trinken 

Vergessen Sie tagsüber das Essen nicht! Wenn Sie erst am späten Abend viel oder deftig essen, ist der 
Körper noch eine ganze Weile mit Verdauen beschäftigt, das Einschlafen fällt entsprechend schwer. 
Abends lieber leichte Kost und am besten zwei Stunden vor dem Zubettgehen nichts mehr essen.  

Kaffee, Cola & Co sind beliebte Müdigkeitsvertreiber – spätestens vier Stunden vor dem Schlafenge-
hen also lieber nicht mehr. 
Alkohol verkürzt die Tiefschlafphase und kann zu früherem Aufwachen führen. 

Das Bett als Ruheort 

Verknüpfen Sie das Bett nur mit angenehmen und entspannenden Tätigkeiten. Nutzen Sie es tags-
über nicht als Arbeitsort. 

Gehen Sie nur ins Bett, wenn Sie sich müde fühlen.  

Schöne Bett- und Nachtwäsche, bequeme Kissen und indirekte 
Beleuchtung machen Lust aufs Schlafengehen. 

Kalte Füße sind ein Einschlafkiller. Zu warme Räume aber auch. 
Lüften Sie vor dem Schlafengehen nochmal durch, auch im 
Schlaf braucht das Gehirn Sauerstoff.  
Vielleicht ist eine Wärmflasche an den Füßen angenehm? 
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Zur Ruhe kommen 

Auch wenn die To-Do-Liste nicht vollständig abgehakt und das Kapitel nicht zu Ende geschrieben ist, 
der Abgabetermin näher rückt und noch tausend Ideen im Kopf herumschwirren… irgendwann ist 
jeder Tag vorbei. Das Gute ist: Es kommt ein Neuer! Dazwischen liegt der Schlaf. 

Beenden Sie Ihre Schreib-/Lernarbeit mit einem Blick auf das Geschaffte. Verschaffen Sie sich einen 
kurzen Überblick über die Aufgaben von morgen, und dann verabschieden Sie sich bewusst von Ih-
rer Schreibaufgabe und Ihrem Arbeitsplatz – Tschüss Schreibtisch, bis morgen 😉😉 

Legen Sie sich einen Notizblock und Stift neben das Bett und notieren Sie ein Stichwort, wenn Sie 
nachts aufwachen und Ihre Gedanken immer wieder zur Schreibarbeit zurückkehren. So vergessen 
Sie den Gedanken nicht und können beruhigt weiterschlafen. Nutzen Sie für die Notiz lieber nicht 
Ihr Handy, Laptop oder ähnliches – sonst sind Sie ruckzuck wieder im Internet falsch abgebogen… 

Anspannung kann Konzentration und Kreativität fördern. Aber Gehirn und Körper arbeiten beim 
Schreiben auf Hochtouren und brauchen zum Ausgleich auch Entspannung. Schon mal meditiert? 
Eine Entspannungsübung gemacht? Im Netz finden sich zahlreiche Podcasts und Videos mit Übungen 
z.B. zur „progressiven Muskelentspannung“, zum „BodyScan“ oder für Atemübungen. Tipp: Auch viele 
Krankenkassen bieten kostenlose Apps mit Einschlafhilfen auf Ihren Seiten zum Download an. 

Finden Sie heraus, was zu Ihnen passt und trainieren Sie ein bisschen. Der Effekt tritt mit der Übung 
ein. Sie können die Übungen als Ritual vor dem Schlafengehen machen, oder auch im Bett, wenn 
Sie nachts aufwachen und schwer wieder einschlafen können. 

Schalten Sie spätestens vor dem Lichtausmachen und Schlafengehen den Nicht-Stören-Modus ein. 
Andere Menschen haben andere Schlafrhythmen und vielleicht gerade keinen Abgabetermin, da 
weckt auch mal nachts um eins ein TicToc Video.  Gute Nacht! 

* https://www.spektrum.de/news/was-bei-schlafmangel-im-gehirn-passiert/1560834 
                                                           

Wozu schlafen wir? * 

Eine umfassende Antwort auf diese Frage steht noch aus. Stattdessen mehren sich Einzelbefunde: 
Schlaf scheint zahlreiche biologische Prozesse zu verbessern. Hier einige Erkenntnisse, die das Gehirn 
betreffen: 

Energie sparen: Im Schlaf verbrauchen wir weniger Energie als beim Wachsein. Auch das Gehirn dros-
selt seine Aktivität in den meisten Schlafphasen. 

Entgiftung: Nachts erweitern sich im Gehirn die Zellzwischenräume, damit überflüssige oder schädli-
che Stoffe über das Rückenmark ausgeschwemmt werden können. Der Prozess ist bei Alzheimerpati-
enten möglicherweise beeinträchtigt. 

Neuronale Plastizität: Vermutlich werden viele synaptische Verbindungen wieder abgeschwächt, um 
ein übermäßiges Anwachsen der Netzwerke zu verhindern. So bleiben vor allem häufig genutzte Sy-
napsen bestehen. Relevante und insbesondere emotional positiv besetzte Erinnerungen werden im 
Schlaf gefestigt, unwichtige Informationen eher gelöscht. 

Restrukturierung von Gelerntem: Versuchen wir schwierige Zusammenhänge zu erkennen, kommt die 
Einsicht oft erst über Nacht. Vielleicht fügt das Gehirn die Informationen im Schlaf neu zusammen. 
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