Inhaltsverzeichnis

1.1
1.2
13
14

2.1
2.2
23

341
3.2
3.21
3.2.2
33
331
33.2
333
34
35

4.
42
43
44
45
46
47
48
48.1
49

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1137843675 digitalisiert durch

Grundlegendes zu Schlaf

Schlaf - kulturelle Einfliisse...........................oo i 3
Gerhard Klosch, Brigitte Holzinger

KeinPlatzzum Schlafen? ........ ... i 5
Schlafarrangements: Wer schlaft mitwem?....................ooooiiiiiiiiiiiin e 6
SchlafzeitenimWandel........ ... o i 7
Fazit fir das Schlafcoaching............coooiiiiiiiii e 8
L OratUr. . . e 9
WasistSchlaf?.... ... ... 1
Gerhard Klosch, Brigitte Holzinger

Schlaf als Gegenstand von Wissenschaft und Forschung............................... 13
TheorieniiberdenSchlaf..... ... .. .. i 13
Fazit fiir das Schlafcoaching ........... ... i 15
Literatur. .. e 15
Schlaf physiologischbetrachtet.................................................. 17
Gerhard Klosch, Brigitte Holzinger

Architekturdes Schlafs....... ... ..o i i 18
Was beeinflusstden Schlaf? ... ... ..o i 20
Schlaf UNd ARET . . oo et et e e 20
Schlafund Geschlecht . ... ... e i e 21
Schlaf und zirkadiane Rhythmen .............. .. . i i i 21
Schlaf und Thermoregulation ............. it i e e 22
Was sind Zeitgeber? ... .. . e 23
Schlaf uUnd Chronotyp ... ..vie e e 24
Erfolgreich einschlafen: Aberwie?........ ... ..o i 24
Fazit fiir das Schlafcoaching ... ... ... e 25
Literatur. ..o e 25
Schlaf psychologisch betrachtet .................................................. 27
Gerhard Klosch, Brigitte Holzinger

SchlafistVerhalten........... ... i i i i 28
Schiaf und Emotionalitdt . ......... ...ttt i e 29
Wie wird Schlafwahrgenommen? ... ... . e 30
Was bedeutet, gutzuschlafen?. ... ... ... it i i i 31
Schlafqualitat und Schlafdauer. ... .. ... .. i 32
Phdanomen ,Schlaffehlwahrnehmung”........ ... ..o i i 33
Wie entsteht und dndert sich die Einstellungzum Schlaf? ............................. 34
Schlaf und Personlichkeit. . ... ... ... ..ottt i i 35
Personlichkeitsmodelle - eine kleine Auswahl firdenSchlaf......................... ... 35
Fazit fiir das Schlafcoaching ............ooiiiii i i ie e eeeaes 36
Literatur. . ... e 37



http://d-nb.info/1137843675

5.1
511
5.1.2
513
5.2
5.2.1
522
523
524
53
5.4

6.1
6.2
6.3
6.4
6.5
6.6

7.1
72
7.2.1
722
723
7.3
7.4
7.5

8.1
8.2
83
84

Schlaf -Messmethoden ... 39
Gerhard Klosch, Brigitte Holzinger

#Klassische” Polysomnographie ...t 40
Atmungund Schlaf. ... ..o e 41
Herzaktivitat . . ... e e 41
Motorikim Schlaf. ... e 43
Ambulante Messmethoden. ........... ...ttt i 44
Schlaflabor in der Westentasche. .........ooouuiii it i eaaans 44
Aktigraphie (AKEOMELrie) . ... .c.viuiii ittt i it 45
Im Trend: Schlaf- und Bewegungstracker. ............ooiiiiiiiiiiniiiiiii i 46
Was kdnnen Schlaf-Apps?. ... ..ot e e 46
Schlaffragebogen ....... ..o oo e 46
Fazit fir das Schlafcoaching........... ..o i 48
LeratUr. o e e e 48

Pathologie des Schlafs

Wennder Schlafgestortist ......................... 53
Gerhard Kldsch, Brigitte Holzinger

Schlafdauer und Sterberisiko. ..............oooiiiiii i 54
Schlaf und Gedachtnis ... ... ... i e 54
Schlaf und ImmuUNSYStem. . ... ..ottt 55
Schlafmangel: Auswirkungen auf das zirkadiane System .............................. 55
Diagnostik von Schlafstorungen ........... ..ot 56
Fazit fir das Schlafcaching ............oooiiiiiiii i i e 59
Literatur. ... e 60
Neurologische Schlafstérungen: Diagnostik und Therapie..................... 61
Gerhard Kldsch, Brigitte Holzinger

Tagesschlifrigkeit als Hauptsymptom: Narkolepsie, Hypersomnie..................... 62
BeweguNgsSStOrUNGeN. ... ..o e e 65
Syndrom der unruhigenBeine ........ ... 65
Periodische GliedmaBenbewegungsstorungen ............coooiiiiiiiiiiiiiiiiininnenn.. 67
Schlafbezogener Bruxismus (Zdhneknirschen) ....... .. ..ottt 68
REM-Schlaf-Verhaltensstorung ..............oooii i i 69
Schlafstérungen bei neurologischen Grunderkrankungen............................. 69
Fazit flir das Schlafcoaching.......... .o o i 71
Literatur. . ..o s 72
Psychiatrische Schlafstorungen: Diagnostik und Therapie ..................... 75
Brigitte Holzinger, Gerhard Klosch

Insomnien als Ursache und Folge von psychiatrischen Erkrankungen.................. 76
Schlafstérungen im Rahmen von Depressionen ..............coiiiiiiiiiiniiiiieennn 77
Schlafstérungen bei Personlichkeitsstérungen................coooiiiiiiiiii .. 77

Schlafstorungen im Rahmen von Psychosen. ...t 79



85
8.6

9.1
9.1.1
9.1.2
9.13
9.14
9.15
9.2
9.3
94

10

10.1
10.2
10.3
104
10.5
10.6
10.7
10.8

1

1.1
11.2
1.3
1.4

115

12

121
1211
12.1.2
12.2
12.21

Schlafwandeln (Somnambulismus)..................... 79

Fazit fiir das Schlafcoaching . ... 80
L eratUr. . . 80
Zirkadiane Schlaf-wach-Rhythmusstérungen.................................... 81
Gerhard Klosch, Brigitte Holzinger

Zirkadiane Schlaf-wach-Rhythmusstérungen: Diagnosekriterien...................... 82
Verzégertes und vorverlagertes Schlafphasensyndrom................ooooiiiiiia.... 84
SchichtarbeitstoruNg .. ...t e et 85
4T 86
Irreguldre Schlaf-wach-Rhythmusstorung. ...........oooiviiiiiiiinn it 87
Nicht-24-h-Schlaf-wach-Rhythmusstorung. ...........oooviiiiiiii i 87
Zusammenstellung der Therapieansétze bei Schlaf-wach-Rhythmusstérungen. ....... 89
Schlafcoaching bei Schlafproblemen infolge von Schichtarbeit........................ 91
Fazit fiir das Schlafcoaching ... e 92
LiteratUr. .. i 93
Schlafbezogene Atmungsstorungen und internistische Erkrankungen.. . ..... 95
Brigitte Holzinger, Gerhard Klosch

Obstruktives Schlafapnoesyndrom...............ooiiiiiiii it 96
Chronisch obstruktive Bronchitis...............ccooiiiiiiiiiiii it 97
Gastrointestinale Krankheiten und das metabolische Syndrom........................ 98
Diabetes mellitus Typ Il ... ... oot e e e 98
AdIPOSITaS. . ..ot e e 98
Kardiovaskuldre Erkrankungenund Schlaf ... ... ... .. ... oo 99
Bluthochdruck ...... ... i s 99
Fazit fiir das Schlafcoaching......... ... oo 99
Literatur. ..o e 29
Schlaf bei Kindern und Jugendlichen......................................... 101
Brigitte Holzinger, Gerhard Klosch

Schlafverhalten von Kindern und Jugendlichen im Uberblick......................... 102
Ursachen fiir Schlafprobleme bei Kleinkindern, Schulkindern und Jugendlichen ..... 104
Folgen von Schlafproblemen in der Kindheit und Adoleszenz ........................ 106
Schlafstérungen bei Kindern und Jugendlichen: verhaltensmodifizierende

MaBnahmen ... ... i e 108
Fazit fiir das Schlafcoaching............c..oiiiii i e 109
Literatur. . ... 111

Medikamentdse und apparative Behandlungsansétze bei

SchlafsStorungen ... e 115
Gerhard Klosch, Brigitte Holzinger

Medikamentose Behandlungsansdtze..............cooiiiiiiiiiii it 116
Nebenwirkungen von Hypnotika. ..o 19
Natiirliche Substanzen. ... ... ... e 119
Apparative Behandlungsmethoden ................... oo 120

Lichttherapie. . ... c.iuni i i e e e 120



12.2.2 Néchtliche Ventilationstherapie .............oviiiiiiii ittt i 121

12.2.3 Alternativen zur nachtlichen Ventilationstherapie ..................coo i, 122
12.24 Methoden zur Verhinderung des Schnarchens ............coiviiiiiiiiiiin e, 122
123 Fazitfiir das Schlafcoaching......... ..o i 123
LiteratUr. ... e 123
Il Grundlagen des Schlafcoachings
13 Die 4 Elemente des Schlafcoachings auf dem Boden von Gestalt ............. 127
Brigitte Holzinger, Gerhard Klosch
13.1  Grundhaltung, Boden und Klammer des Schlafcoachings: die Gestalt
(Gestaltcoaching, Gestaltberatung und Gestalttherapie) ............................. 128
13.2  Erstes Element: Schlafedukation, das Wissen iber den Schlaf......................... 129
133  Zweites Element: Schlaftraining ... 129
13.4  Drittes Element: Entspannungstechniken und Hypnose... .130
13.5  Viertes Element: Traumarbeit..............cooiiiiiiiiiii i 130
13.6  Fazit fiir das Schlafcoaching...........coooi i e 130
Literatur. ..o e 130
14 Warum bedarf es eines Schlafcoachs? ... 131
Brigitte Holzinger, Gerhard Kldosch
14.1 Tatigkeitsprofil eines Schlafcoachs ............ ..o i 132
14.2  Erforderliche Vorkenntnisse eines Schlafcoachs ..........................ooill 132
143  Arbeitsweise eines Schlafcoachs......... ... 132
144  Wer kann vom Schlafcoaching profitieren? .. ..133
14.5  Fazit fiirdas Schlafcoaching......... ..ot e 134
15 Schlafcoaching ist Gestaltcoaching ......................ooooiiiiiiiin 135
Brigitte Holzinger, Gerhard Kldsch
15.1  ,Selbst”und, Ich”inderGestalt.............ccoovuiiiiiiiiiiiiiiiii i iiia e, 136
15.2  DerCoach,derKlientunddasFeld ............ ... 137
153  Das Konstrukt Schlafstorung ............ooiiiiiiiii ittt iiie e 137
154  Gestaltcoaching und Schlafcoaching als Prozess der Entwicklung .................... 138
155  Methoden des Gestaltcoachings und des Schlafcoachings............................ 138
15.6  Fazit fir das Schlafcoaching
Literatur. ..o et e
16 Kommunikationim Schlafcoaching...........................iiiiiii. . 141
Brigitte Holzinger, Gerhard Kldsch
16.1 Verbale Kommunikation: Eine Gestalt mit starkem Einfluss........................... 142
16.2  Nonverbale Kommunikation: Aufschlussreich oder ein Quell von
MissverstandnisSeN? .. ... ..ooiuii i et 142
16.3  Korpertrainingund Koérpersprache.......... ... 143
164  Daslchin Kommunikation mitdemUmfeld ... 143
16.5  DerErstkontakt ................
16.6  Fazit fiir das Schlafcoaching

L eratUr. . ..o e e i



17

171

17.2

173

18

18.1

18.1.1

18.1.2

18.2

19

19.1

19.2

19.3

20

20.1

20.2

21

21.2

213

22

221

22.2
22.3

23

23.1
23.2

Klientengespréchsfithrung ... 147
Brigitte Holzinger, Gerhard Klosch

Leitfaden zur Kommunikation.............coooiiiiiiiii i 148
AbwehrreaktionendesKlienten................... i 150
Fazit fiir das Schlafcoaching ...............oooi i 152
LI eratUr. .. 152
Schlaf und Personlichkeit................................. 153
Brigitte Holzinger, Gerhard Klosch

Stress und Personlichkeit.......... ... 154
Hyperarousal States: Wenn Stress zum Dauerzustandwird ................cooiiiiian. .. 156
Burn-outund Schlaf ... ... o e 157
Fazit fir das Schlafcoaching ... i 158
Literatur. . ... e e 159
SchlafundSucht ... ... ... 161
Brigitte Holzinger, Gerhard Klosch

Siichtig nach gestortem Schlaf? ... ... ... . i i 162
Schlafund Suchtmittel ...... ... ..o e 164
Fazit fir das Schlafcoaching ..ot i 166
Literatur. . .. e 167
Regeln zur Schlafhygiene: Einfach, aber wirksam .............................. 169
Brigitte Holzinger, Gerhard Klosch

Schlafhygieneregeln ........ ... i e e 171
Fazit flir das Schlafcoaching.......... .o 175
Literatur. . e 175
Kognitiv-behaviorale Behandlungskonzepte................................... 177

Brigitte Holzinger, Gerhard Klosch
Studien zur Behandlung von Schlafstérungen mit kognitiv-behavioralen

Techniken . ... e e 178
Kognitiv-behaviorale Behandlungsmethoden..........................oooiiii 179
Fazit fir das Schlafcoaching........... oo i 181
LI =T - T R 181
Hypnose, Selbsthypnose und Autosuggestion.................................. 183
Brigitte Holzinger, Gerhard Klosch

Hypnose als Gegenstand wissenschaftlicher Forschung .............................. 184
Anwendung der Hypnose bei Schlafstérungen ................. .. ... 185
Fazit fiir das Schlafcoaching.......... ... i 186
Literatur. . .. e e 187

Entspannungstechniken und deren Anwendbarkeit bei

Schlafstorungen ... ... ... 189
Brigitte Holzinger, Gerhard Klosch
Was ist Entspannung und wie wirkt sie auf Kérperund Geist?......................... 190



233
2331
233.2
234
235
23.6

24

24.1
24.2
243
244
245
246

25

25.1
25.2
253
254
25.4.1
25.4.2
254.3
2544
25.5
256
25.7

Spezielle Entspannungstechniken.......... ... ... i 192

Autogenes TrainiNg. .. ..o.uiu i e e 192
Progressive MuskelentspannuNg .. ........veuieniieineiiin ittt iin e eanannnns 193
Atemiibungen als Schliissel zu Stressreduzierung und gesundem Schlaf ............. 193
Bio-, Neuro- und Herzratenvariabilitdts-Feedback ............................ooall 194
Fazit fiir das Schlafcoaching......... ..ot e s 195
LIt eratUr. .. e e 196
Ein-und Durchschlafhilfen.......................... 197
Brigitte Holzinger, Gerhard Klosch

Schlaf und SINNe . ... oo i e e e
Natiirliche Schlafmittel...... ... ... o e
Schlafrituale als Einschlafhilfe

Schlafposition. . ... .. oo e e
Aufwachen.........................

Fazit fiir das Schlafcoaching
Literatur. .. s

Traumarbeit und Albtraumbewaltigung im Schlafcoaching................... 205
Brigitte Holzinger, Gerhard Klosch

Traume in der Psychotherapie...........cooiiiiiiiiiiiii i i i 206
Traume UNd KOIPer. .. ...ttt ettt ettt e e e e eeaaaas 206
Kriterien einer erfolgreichen Traumarbeit ...t 206
Alb-und ANGSttraUME. . ... oot e 207
Unterschiede zwischen Alb- und Angsttraum .. ...207
Albtraume und die FOlgen ... ..ot e e et e 207
Haufige Themen in ADtraUmMEN. .. ..ot ettt et ie e teneeianaennaes 208
Traumarbeit bei Albtraumen ...... ... o e 208
MaBnahmen im Schlafcoaching bei Albtraumen...................cooiiiiiiiiann, 210
LuzideS TrAUMEN .. ..o e e 210
Fazit fiir das Schlafcoaching.......... ...t i i e 212
Lt eratUr. . . 213
Serviceteil ...

Stichwortverzeichnis



