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Hypnose ist ein natürlicher Entspan-
nungszustand, den jeder Mensch er-
reichen kann – wenn er dies zulässt. 
Entgegen einem noch verbreiteten Irr-

glauben ist man in Hypnose weder willenlos, noch 
schläft man. Im Gegenteil: Die Sinne sind geschärft 
und man bekommt alles bewusst mit. Ein wichti-
ges Phänomen des hypnotischen Zustands ist die 
totale Erinnerung: Der Kunde kann gedanklich und 
emotional an jeden Zeitpunkt seines Lebens zu-
rückgehen. Das nutzen wir, um die Ursache von Be-
schwerden (wie zum Beispiel Schlafstörungen) auf-
zuspüren und aufzulösen.

Aufdeckende Hypnose (das heisst Auflösung der 
Ursache mit Regression) ist kostengünstig, da wir-
kungsvoll und effizient. Für Sigmund Freud kamen 
die Resultate gar zu schnell: Er soll sein Einkommen 
als Psychotherapeut gefährdet gesehen und sich 
deshalb von der Hypnose abgewendet haben. Meist 
ist der Kunde innerhalb weniger Sitzungen zufrie-
den mit dem Ergebnis – nicht selten ist das Problem 
nach nur einer Sitzung stark reduziert oder gar eli-
miniert. Hypnose ist frei von Medikamenten und 
Nebenwirkungen, und dank Selbsthypnose kön-
nen Menschen die regenerative Wirkung dieses Zu-
stands jederzeit selbstständig nutzen.

Bereits beim Erstkontakt erfolgt eine Erwartungs-
klärung: Hypnose ist keine Lösung, sondern ein 
Weg zur Lösung, den der Kunde selbst gehen muss. 
Im Vorgespräch zu Beginn der ersten Sitzung er-
hält der Kunde Einsichten in die Funktion des Ver-
stands und was Hypnose ist und kann – und was 
eben nicht. Ziel ist ein überzeugtes «Ja, ich will» des 
Kunden auf Basis von Vertrauen und eliminierten 
Bedenken – ohne das die Hypnose nicht funktio-
niert. Anschliessend führt der Therapeut den Kun-
den in die passende Tiefe der Hypnose und begleitet 
ihn dann durch die Auflösung der Beschwerdeursa-
chen.

Was genau ist Hypnose? Was ist der Vorteil der  
Hypnosetherapie?

Wie funktioniert der Hypnose- 
Therapieprozess?

Ein guter Schlaf hat einen guten Erho-
lungseffekt. Der Schlaf dient der Regene-
ration mentaler und körperlicher Funk-
tionen. Hinter dem Begriff Regeneration 

verbergen sich wissenschaftlich viele schlafab-
hängige Prozesse, zum Beispiel die Beseitigung 
toxischer Substanzen aus dem Gehirn. Ein guter 
Schlaf hängt weniger vom Zeitpunkt oder der ex-
akten Dauer ab, da das individuelle Schlafbedürf-
nis und die Schlafzeiten unterschiedlich sind. Als 
Faustregel gilt, ein sieben bis acht Stunden unge-
störter Schlaf ist optimal.

Wenn der Körper verspannt ist und 
sich die Gedanken im Kreis drehen, 
sind Einschlafen und Erholung ins-
gesamt schwierig. Regenerieren 

kann nur, wer entspannt ist. Der Schlüssel zur 
Entspannung liegt im Abschalten, welches durch 
den innerlichen Abstand von Arbeitssituationen 
und Belastungen erreicht wird. Oftmals gestaltet 
sich dies jedoch schwierig, denn viele Faktoren er-
schweren uns das Abschalten. Arbeitsüberlastung, 
Durcharbeiten, Termin- und Zeitdruck, Stress, 
Konflikte und Sorgen sind einige dieser Faktoren. 
Auch das Weiterarbeiten in der Freizeit, die stän-
dige Erreichbarkeit in Form von E-Mails und An-
rufen, Grübeleien, zu hohe Anforderungen und 
Perfektionismus führen dazu, dass wir nicht ab-
schalten können.

Es gibt drei Hauptgruppen von Schlafstörungen. 
Körperfunktionen können den Schlaf stören, zum 
Beispiel wenn Atempausen den Schlaf unterbre-
chen oder wenn neurologische Gehirnerkran-
kungen den Schlaf verhindern. Zweitens gibt es 
psychisch-mentale Schlafstörungen, bei denen 
Belastungssituationen Störungen auslösen, die 
chronisch werden. Dann geht es um die innere 
Uhr, die nicht mehr im Einklang mit dem äusseren 
24-Stunden-Rhythmus ist. Schichtarbeit, ständige 
Handy-Nutzung und künstliches Licht sind typi-
sche Ursachen. 

× Übergang zwischen Arbeit und Freizeit  
bewusst gestalten (Rituale helfen)

× Heimreise nutzen: zum Beispiel Velo fahren,  
etwas Entspannendes im Zug lesen

× Spannung abbauen, zum Beispiel durch  
Bewegung

× Sich innerlich erlauben, eine Tätigkeit nicht 
länger verfolgen zu müssen

× Achtsamkeits- und Entspannungsübungen
× Wohltuende soziale Kontakte
× Tätigkeiten, die einen interessieren und  

Freude bereiten
× Alles, was hilft, zur Ruhe zu kommen
× Und nicht zuletzt: Smartphone ausschalten 

hilft fürs eigene Abschalten.

Probieren Sie’s aus! 

Zweifellos bei Vorliegen von Ein- oder Durchschlaf-
störungen sowie frühmorgendlichem Erwachen 
über längere Zeit. Oft äussert sich ein problemati-
sches Schlafverhalten jedoch indirekt durch ver-
mehrte Tagesmüdigkeit, Konzentrationsdefizit 
oder emotionale Störungen wie Reizbarkeit oder 
Depression. Ein guter Indikator ist auch, wenn man 
an Wochenenden ein höheres Schlafbedürfnis hat 
als an Wochentagen. Dies weist darauf hin, dass 
man Schlaf nachholen muss.

Regelmässige Pausen während der Arbeitszeit er-
lauben es uns, die tägliche Anspannung und Er-
schöpfung erfolgreich zu regulieren. Dies hat den 
Nebeneffekt, dass das Herunterfahren am Abend 
weniger Zeit in Anspruch nimmt. Ob man mehrere 
kurze Pausen den wenigen langen vorzieht, hängt 
von den eigenen Vorlieben ab. Auf jeden Fall braucht 
es eine Mittagspause, die diesen Namen auch ver-
dient. Zudem ist es wichtig, die Pausen so zu ver-
bringen, dass sie als erholsam erlebt werden.

Am Ende des Arbeitstages lohnt es sich, die Ar-
beit bewusst abzuschliessen, indem man zum Bei-
spiel ein Teilziel erreicht, den Arbeitsort aufräumt, 
das Geleistete anerkennt oder sich notiert, was die 
wichtigsten Pendenzen für den nächsten Arbeits-
tag sind. Falls es unabdingbar ist, zu Hause wei-
terzuarbeiten, lohnt es sich, die Erreichbarkeit zu 
begrenzen und sich für anstehende Arbeiten Zeit-
limits zu setzen.

Was zeichnet einen guten Schlaf aus?

Was ist Abschalten und durch was  
wird es erschwert?

Welche Arten von Schlafstörungen  
gibt es?

Tipps für Ihre Freizeit

Wie merkt man, dass das eigene Schlaf-
verhalten problematisch ist?

Was ist hilfreich?

Prof. Dr. med. Ramin Khatami
Leiter Schlafmedizin,  

Klinik Barmelweid

Shanti Wendel Diener
Psychologin lic.phil.,  

www.timeout-statt-burnout.ch

Selina Näf, Roger Rusch und  
Christoph Künzli 

OmniPraxis.ch, Kloten

Acht Tipps für eine gesunde Schlafhygiene
Kennen Sie das Gefühl, wenn Sie im Bett liegen und partout nicht einschlafen können? Dann können Ihnen folgende 
Tipps helfen, Ihr Schlafverhalten nachhaltig zu verbessern und den Tag erfolgreich zu starten.

Einschlafrituale 
Sie helfen, den Körper auf natürliche Weise auf den Schlaf vorzubereiten.

Regelmässigkeit
Ein regelmässiger Schlafrhythmus hilft, die 

Schlafhygiene zu verbessern.Aktiv sein
Abendliche Bewegung oder Sport beugt nächtlicher 
Unruhe vor.

Das richtige Bett und Zubehör
Die Matratze und der Lattenrost sollten passend für die persönlichen 

Bedürfnisse sein. Das gleiche gilt für das übrige Zubehör.
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