WERDE DEIN EIGENER

SCHLAFHORSCHER

Du kannst schlecht einschlafen} wachst nachts auf,

kommst schwer aus den Federn oder fihlst dich

tagsiber schlapp und unausgeruht? Du fragst dich,

woran das liegt und willst einfach besser schlafen? Q

MIT DIESER CHECKLISTE FINDEST DU BLITZSCHNELL HERAUS,
WAS DU SOFORT TUN KANNST.

Egal ob Einschlaf- oder Durchschlafstérungen: So sehr sie uns belasten - die

meisten lassen sich ganz leicht beheben! Und zwar kostenlos und ohne viel Aufwand.
MD@MW Schlaf ist ein natUrlicher

Zustand! Das einzige was du brauchst, ist ein bischen Neugier und Wissen Ub?@
den Schlaf, eine Portion Begeisterung - ja, Schlaf ist groBartigl - und Experimen-

tierfreude. Dann bekommst du was gleichzeitig unbezahlbar ist und nichts kostet:
Guten Schlaf.

dennQuten Schigf ist kastenlns!

PUNKTE, DIE DU MIT JA BEANTWORTEST: . A
Herzlichen Gliockwunsch! Du kannst stolz auf dich sein, dass du dir Gutes tust und
optimale Bedingungen schaffst, um gut schlafen zu kénnen. Du bist auf dem

richtigen Weg. Weiter sol

PUNKIE,DIEDY MIT NEIN BEANTWORTEST:
Wandle sie in ein JAl Wenn du mehrere NEINs hast, dann picke dir fUr’s erste
maximal 2-3 heraus. Mach diese kleine Anderung zur Gewohnheit und du wirst

besser schlafen.

VIEL SPASS, EXPERIMENTIERFREUDE UND: EUZ@/Z/ wunaenvallen E‘j(ﬁ[@r/

Professionelle Hilfe solltest du dir holen, wenn

“du alle Punkte mit ja beantworten kannst und du dennoch schlecht schléfst
und dich tagsUber mUde und unausgeruht fUhlst

“du anhand der Liste darauf kommst, dass tiefere kdrperliche oder seelische
Probleme fUr deine Schlaflosigkeit verantwortlich sein kénnten

“du ofter als 3x pro Woche schlecht schlafst und dies Idnger als einen Monat anhalt
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« Sonnenlicht ist dié beste’.Zutat fUr einen glUcklichen
Tag und eine erh'olsome I\I'gcht! Vor allem morgens und
am Vormittag lohnt es sich nach drauBen zu gehen.
Da ist auch an bewdlkten Tagen die Lumenzahl am D
héchsten und bringt die Produktion von Serotonin
[GlUuckshormon] und Melatonin [Schlafhormon] schdn
in Schwung. So bekomme ich den perfekten Hormon-
Cocktail, der mich tagsUber angenehm wach halt und
nachts gut schlafen lasst.

D Im Alltag nutze ich die Gelegenheiten, mich an der
frischen Luft zu bewegen: z.B. morgens beim Joggen,
auf dem Weg zur Arbeit, beim Spaziergang in der
Mittagspause und nach Feierabend.

D _ reduziere ich so weitesgeht. ... .

” * lch schalte spatestens 1 h vor dem Schlafengehen
Computer / Tablet / Smartphone aus. Das heil3t auch:

Keine Filme gucken im Bett! D

* Vor dem Schlafengehen dimme ich das Licht in der
Wohnung auf eine gemUtliche Farbtemperatur, verzich- )
te auf grelle Beleuchtung und zUnde mal wieder eine

Kerze an. D

* Wenn ich nachts wach werde, vermeide ich starke
Sinneseindricke wie helles Licht oder laute Ger&usche D
und spare mir den Blick auf die Uhr [zu aufregend!].

D Mein Schlafzimmer kann ich wunderschon dunkel

machen [mit Vorhdngen oder Rollos] 7]2 r f .

D Mein Schlafzimmer ist frei von Gerdaten, die nachts
leuchten oder blinken.

[

ACOCOON

sleep project

www.sleep-project.de



mein 0‘/4/0_[1/
SCHLAFZIMM

ein Ort der

LL
NN\ N\

Ruhe und, Entdpannung,

“ Ich l0fte vor dem Schlafengehen einmal “|ch liege gut auf meiner Matratze und I:l
gut durch. I:l meinem Kissen. Ich wache ohne Ver-
spannungen auf.
* Mein Schlafzimmer hat eine angenehme

Raumtemperatur von ca. 18°C D “ Meine Bettdecke ist nicht zu warm und
nicht zu kalt. Ich friere nicht und ich
“ Hier gibt es keine nervigen Wd&sche- schwitze nicht. D
berge oder einen Stapel von Arbeit, der
erledigt werden will. D * Mein Pijama ist ultragemUtlich. Er kratzt
nicht, zwickt nicht und verrutscht nicht.
“ Wenn ich in meinem Bett sitze, sehe ich Am liebsten wirde ich ihn den ganzen
rundherum nur Dinge, die mich zufrieden Tag tragen! I:l
machen und Entspannung bringen.
Ein schénes Bild, eine Pflanze, auf dem “Wenn ich beim Zubettgehen kalte FURe

Nachtkdastchen ein Stein oder eine
Muschel aus dem letzten Urlaub...

* Das Handy ist weit weg. Und aus.

habe, schnappe ich mir meine kuscheli-
gen Traumsocken. - Ja, sie sind sexy!

“Wenn mir sonstwo kalt ist, mache ich
mir eine Warmflasche - oder zwei. I:l

I:l Auf meinem Nachttisch steht kei

“Wenn mir im Sommer heil3 ist, nutze ich
* Mein Schlafzimmer ist ruhig und frei von statt der Decke ein leichtes Tuch [z.B.
Stérgerduschen. Im Notfall Ohrstépsell aus Seide], trage einen leichten Pijama
- oder gar nix.
* lch vermeide abends alles, was mich D
innerlich aufwUhlt. Stress, Social Media,
Streit, schlechte Nachrichten, aufregen-
de Filme oder BUcher... .

[

s mir dazu

' stlich - mit allem, wa
“ lch mach es mir im Bett richtig gemuthch mi
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*Mein Abendessen ist super lecker, gesund, gut ver-
daulich und findet ca. 3 h vor dem Schlafengehen D
statt. Ich nehme mir Zeit und geniel3e es, denn es ist
der Auftakt fOr mein Abendritual.

*Nahrungsmittel mit viel Magnesium und Tryptopha-
nen kurbeln meine Melatoninproduktion an. Ich esse
abends gerne Vollkornbrot, Avocado, Chashewkerne,
Haferflocken, SUBkartoffeln, Kichererbsen, Mandeln,
Kirschen, rote Trauben.

RS “Ich mache mir einen Schlummertrunk aus Milch und
Honig, einen heif3en Kakao, oder einen Krdutertee D

[Lavendel, Hopfen, Kamille z.B.]. Ich gédnne mir auch
mal ein Betthupferl aus dunkler Schokolade. pssssst.

* Damit ich nachts nicht raus muss, trinke ich abends

eher wenig und vor allem keine harntreibenden I:l
Getranke wie z.B. Ingwertee.

Abend weg, weil sie mich wach halten.

% * Alkohol ladsst mich vielleicht schneller einschlafen.
Aber fUr‘s Durchschlafen und den Tiefschlaf ist er

kontraproduktiv.

\écho_/a// * Kaffee, Schwarztee, Grinen Tee lass ich gegen

P
but no ginger Wbmd@cﬂdg/@b Schlielsern. .. /7
&
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REGELMASSHSKEH'V

« lch gehe regelmdaBig zur gleichen Zeit ins Bett und stehe . : .
regelmafig zur gleichen Zeit auf. Auch am Wochenende. ’ .
Die RegelmaBigkeit zahlt. Wirklich. D

+ RegelmafBig Sport zu machen wirkt sich positiv auf den
Schlaf aus. Schlielich sitzen wir die meiste Zeit herum:
Am Tisch, im Auto, in der Bahn, am Computer... DafUr sind
wir eigentlich nicht gemacht. Sport bringt den Ausgleich.
Aber tagsUber, nicht abends! Mach ich. D

*

* >* *
+ lch habe ein schonesNeEleldifllell cinc kleine Zeremonie, die

mir hilft, den Tag zu beschlieBen und zu entspannen. I:l

Ahenanitual, - Herpen

% Abendspaziergang / Yoga / Atem-Ubungen e

Y Ein Duftritual - in der Badewanne, als Nacht-
creme oder Kissenspray: Lavendel, Zirbel,
Bergamotte, Sandelholz...

Kot

Y Ein 5-Minuten Tagebuch, um die schénen
Momente des Tages aufzuschreiben.

K Die Flamme einer Kerze beobachten / Dem
Regen lauschen / Sich gemUtlich einkuscheln

Keine Snooze-Taste!l Der wiederholte Minuten-Schlaf vor
dem Aufstehen ist von schlechter Qualitat.

« Besser ist: Ich finde etwas, auf das ich mich freue. D
Ein kleines Ritual, etwas was ich mir gleich am Morgen

gdénne, fUr das ich gerne aufstehel Q?
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lch wei3: Schlaf tut mir gut. Schlaf ist keine Zeitver-
schwendung. Und Wenigschlafer sind keine Helden.

JA?

- Im Gegenteil. Wenn ich besser schlafe, bin ich zufrie-
dener, gesUnder, gelassener, kreativer, treffe bessere
Entscheidungen, arbeite produktiver

- und sehe besser ausl! D

Wenn ich nicht schlafen kann, ist das kein Drama. JAI
Liegen und Ausruhen ist auch gut und hilft Geist und
Korper zu regenerieren.

Wenn nachts die Probleme Uberdimensional wirken, D
dann ist das ok. Das liegt am néchtlichen Hormonspiegel
und es geht jedem so. Bei Tageslicht betrachtet sieht die
Welt wieder anders aus.

_ °\®P
Ich nehme mir auch tagsUber Mini-Urlaubel /% o_% g—o
Ich schalte ab und steige bewusst fir einen Moment @ Q
aus dem stressigen Alltag aus. D dQ)b

Guter Schlafist ganzheitlich. I:l

Guter Schlaf beginnt mit dem Aufwachen. Ich habe ein

herrliches Morgenritual, mit dem ich in den Tag starte.

Wenn ich mich schon abends drauf freue, ist es perfekt.

Schlaf beginnt mit Genuss. D Q
ve /* A

w

\et's zzze\ebrote\.
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