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Abbildungen zum Schlaftraining
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Abbtldung 3: Innare Uhran steuern das Auf und Ab unserer varschiedenen bio!og;sc:han Rhythmen
{hier dargestelit der Rhythmus der Kdrpertemperatur, der Wachstumshormon- und Stresshormonfreiseizungh
Sie bestimmen maBgeblich unser Erleban und Verhalten.
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‘Ein Schiafzykius= 90 Minuten

Abblidung 9: Ubersicht Uber den treppenfdrmigen Verlauf eines 90-minttigen
Schiafzyklus mit sich veréndernden EEG-Charakteristika
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Abbildung 10: Ein idealisisrtes Schiatprotil. anhand dessen der typische Ablauf einer Nacht
erfautert werden kann. Insbesondere solite man auf die Dominanz des Tiefschlafes in dem
arsten Schiafdrittel bzw. sen Verschwinden in der zweiten Schiafhéllte verweisen
{in Anlehnung an die Erlauterungen zum Schiafdruck in der ersten und zweiten Sitzung).
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Abbildung 11: Das fatsachliche Schiafprofil eines 23-jdhrigen gesunden Schiafers.
Deutfich erkennbar sind die zahireichen kurzen Autwachperioden, dle jedoch am
nachsten Morgen nicht erinnert werden (aus Kummer & Glndel, 1993).
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Abbildung 14; Vergleich der Schiafstadionanteile von Kurz- (< 6 Stunden) und Langschiafern (> 8 Stundon).
Es zeigt sich, dass der Tiefschlafanteil trotz der unterschiediichen Schiafdauer genau gleich austaill.
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Abbildung 15: Das Schialprofil eines Patienten vor (obere Abbildung})
und nach dem Schiaftraining (untere Abbildung. vgl. Kap. 6).



