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Kurzagenda:

• 6 Bereiche, die vom Schlaf beeinflusst 
werden:
Wir beleuchten wissenschaftlich fundiert, wie 
Schlaf auf Gehirnleistung und Gedächtnis 
(Walker, 2017), auf Verdauung und Stoffwechsel 
(Broussard et al., 2015), auf Stimmung und 
psychische Stabilität, auf Herz-Kreislauf-
System, Hormonsystem (inkl. Stress- und 
Hungerhormone) sowie auf das Immunsystem 
wirkt.

• Praktische Tipps: Sie lernen Techniken und 
Mikrogewohnheiten kennen, mit denen Sie 
schneller einschlafen, besser durchschlafen 
und erfrischter aufwachen. Dabei fließen 
Erkenntnisse aus der Chronobiologie und 
Behavioral Sleep Medicine ein.

• Best Practice Übungen: Wir stellen einfache, 
erprobte Rituale und kleine Übungen vor, die Sie 
direkt ausprobieren können.

• Interaktive Fragerunde: Ihre individuellen 
Fragen rund um Schlaf finden hier Raum.



Bitte den Chat nutzen:

1.) Aus welcher Region 
kommen Sie? 

2.) Aus welcher Branche 
kommen Sie?

3.) In welchen 
Unternehmesbereich 
sind Sie dort genau tätig?

Goch, Gesundheitsbranche, 
selbständiger Schlafcoach



Fachdozent
Keynotespeaker
Buchautor und Podcaster 
Schlafcoach und Gesundheitscoach 
Schlafbotschafter und studierter Präventologe
Experte für Schlaf- & Bettthemen in den Medien 

bekennender, gerne Schläfer  (Eule)

Schlaf- & Bettexperte – Markus Kamps



Schlaf- & Bettexperte – Markus Kamps



80
43
31

… Zahlen & Fakten die Sie kennen sollten!

… kennen Sie diese Schlaf Zahlen? … kennen Sie diese Schlaf Zahlen? 



Krankenkassen  STUDIE 
80 % 

der Belegschaft hat 
Schlafprobleme 

43 % 
der Erwerbstätigen sind 
bei der Arbeit oft müde 

31 % 
sind regelmäßig sehr 

erschöpft

… Fakten die Sie kennen sollten!

… Fakten die Betriebe nutzen sollten? … Fakten die Betriebe nutzen sollten? 



Einstiegsfragen:
• Wie haben Sie gestern geschlafen?
• Wie haben Sie am Wochenende geschlafen?
• Woher wissen Sie eigentlich wie gut Sie 

tatsächlich regenerieren und sich erholen? 
• Wann haben Sie sich zuletzt aktiv um Ihre 

Erholung und um Ihren Schlaf gekümmert?

Fragen, die Sie sich stellen könnten!



Fragen Sie sich bitte selber:

Warum bin ich heute wirklich hier?



Erholung
Bandscheiben

Muskel-
entspannung

Immunsystem

Zellregeneration

Verdauung und
Übergewicht

Lern-
fähigkeit,
Intelligenz

Blutdruck

Entspannung
oder Stress

Depressionen

Stimmung und
Aggressivität

Urteilsvermögen

Konzentrations-
vermögen

Aufmerksamkeit

Leistungs-
fähigkeit

SCHLAF

Einflüsse des Schlafes

Dritter Schritt:
Die negativen 

Einflüsse 
und Auswirkung 

kennen und 
ernst nehmen!



Einfluss auf Gehirn, Geist, Herz, Hormone, Immunsystem, Verdauung 



Einfluss auf das Immunsystem

Zellerneuerung (Haut, Haare, Aussehen)

Schlafmangel erhöht die Infektanfälligkeit

sich Gesund schlafen

Abwehrkräfte stärken

korrekte Immunwirkung

Fazit
Guter Schlaf sichert die Gesunderhaltung.
Schlafmangel und mangelhafte Schlafgewohnheiten gefährden die Gesundheit.



Schlaf unterstützt 
aktiv das Immunsystem

Wissenschaftler der Universität Tübingen weisen neuen Mechanismus nach, mit dem unser Abwehrsystem aktiv im 
Schlaf unterstützt wird

Wissenschaftler der Universität Tübingen und der Universität Lübeck haben nun in einer Studie einen neuen Mechanismus 
nachgewiesen, über den Schlaf das Immunsystem fördert. 

Klinik für Rheumatologie und klinische Immunologie konnte an Probanden zeigen, dass bereits nach drei Stunden ohne Schlaf 
die Funktion der sogenannten T-Zellen beeinträchtigt war, der weißen Blutzellen, die für die Bekämpfung von Erregern zuständig 
sind. 

Die Studie wurde im Journal of Experimental Medicine

Quelle: Uni Tübingen & Uni Lübeck , Deutschland



Gehirn

Geistige Entspannung

Festigung des Erlernten 

Problemlösungen

Ausschüttung von Botenstoffen / Hormonen

Löschen von „Unwichtigen“

Fazit
Ohne den erholsamen Traumschlaf
ist ihr Gehirn am nächsten Morgen nicht so leistungsfähig



• Bei der Untersuchung narkotisierter und schlafender Mäuse fanden die 
Forschenden nun heraus, dass es eine koordinierte Aktivität von Neuronen ist, 
die die Bewegung der Liquorflüssigkeit durch das dichte Hirngewebe antreibt. 
Die Zellen erzeugen elektrische Impulse, die sich zu rhythmischen Wellen 
verdichten. Die mit Abfallstoffen angereicherte Flüssigkeit strömt dann in die 
Lymphgefäße in der Dura mater ab - der äußeren Gewebeschicht, die das 
Gehirn unter dem Schädel umhüllt.

• Die Forschenden erfassten auch, dass sich die Gehirnwellenmuster während 
der Schlafzyklen ändern. "Wir denken, dass der Reinigungsprozess des 
Gehirns dem Geschirrspülen ähnelt", erklärte Erstautor Li-Feng Jiang-Xie von 
der Washington University zur vermuteten Ursache. Mit großen, langsamen 
Impulsen werden demnach womöglich zunächst leicht lösliche Stoffe 
entfernt, mit kleinen, schnelleren hartnäckigere Ablagerungen - ähnlich, wie 
man besonders klebrige Speisereste auf einem Teller wegschrubbt. "Vielleicht 
passt das Gehirn seine Reinigungsmethode je nach Art und Menge der Abfälle 
an", so Jiang-Xie.

Nächtlicher Großputz im Gehirn im REM - SCHLAF  
Quelle: Jonathan Kipnis von der Washington University in St. Louis



Herz-Kreislauf

Schlafmangel erhöht Risiko eines Herzinfarktes deutlich

Entlastung des Herz-Kreislauf-Systems im Schlaf

Herz-Kreislauf-System fährt runter

Blutdruck senkt sich während der Nacht

..

Fazit
Für ein gesundes Herz-Kreislauf-System wird auch in der Nacht gesorgt.



Krebsrisiko durch
Schlaf-Apnoe Syndrom je Alter und 

Intensität bis 
um 66 % erhöht

Die obstruktive Schlaf-Apnoe (OSA) 
Herzrhythmusstörungen, Schlaganfall, Bluthochdruck
Es wurden in der Studie 4910 Patienten beobachtet
In den Analysen konnte eindeutig gezeigt werden, 
dass mit zunehmender Verschlechterung der
nächtlichen Sauerstoffsättigung eine Zunahme
des Krebsrisikos zu verzeichnen war. 

Quelle: Krebsforschergruppe F.Campos Rodriquez, Spanien



Hormone

Fazit
Eine gestörte Hormonproduktion wirkt sich negativ auf viele Bereiche 
unseres Lebens aus.

Östrogene: Wichtig für die Empfängnis

Melatonin: Regelt Tag-Nacht-Rhythmus

Testosteron: Verantwortlich für Spermienproduktion und Wachstum

Cortisol: Stoffwechselhormon, Abbau Fett, Aktivierung Leber

Wachstumshormon HGH: Regelt das Wachstum



Stoffwechsel & Verdauung

Im Schlaf wird das Hungergefühl durch Leptin gesenkt

Verdauung

Wichtige Stoffwechselprozesse finden Nachts statt

Schwere fetthaltige Speisen stören den Verdauungsprozess

Abbau von Alkohol stört wegen der Aktivität der Leber das 
Durchschlafen

Fazit
Mangelnder Schlaf beeinflusst unser Körpergewicht.



Geistige Verfassung

Entscheidungfindung

Stimmung / Gereiztheit / Aggressivität

Erhöhte Depressionsgefahr

Vergesslichkeit

Orientierung

Fazit

Schlafen Sie eine Nacht drüber!



Einfluss auf Gehirn, Geist, Herz, Hormone, Immunsystem, Verdauung 



Schlafphasen
Was passiert wann?

(1) Einschlafphase: Muskelzucken, abnehmende Muskelspannung

(2) Tiefschlaf: Immunsystem, Reparaturarbeiten, Wachstumshormone, hohe Stoffwechselaktivitäten, Testosteron (Männer), Schlafwandeln!

(3) REM-Phase: Traumphase, schnelle Augenbewegungen, gelähmter Zustand (totale Entspannung)

(4) Tiefschlaf nimmt ab, Traumphasen werden länger

1 3

2

4



Durchschlafen – Wann – Wie oft?  



Schlafphasen
Was passiert wann?

(1) Einschlafphase: Muskelzucken, abnehmende Muskelspannung

(2) Tiefschlaf: Immunsystem, Reparaturarbeiten, Wachstumshormone, hohe Stoffwechselaktivitäten, Testosteron (Männer), Schlafwandeln!

(3) REM-Phase: Traumphase, schnelle Augenbewegungen, gelähmter Zustand (totale Entspannung)

(4) Tiefschlaf nimmt ab, Traumphasen werden länger

1 3

2

4



Einschlafen – wann genau und warum? 



TOP TIPPS 



ALLZEIT GUTEN SCHLAF
IHR

Website 
www.markus-kamps.de

VCF - Kontaktkarte 
Alle Websiten 
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