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WERDE DEIN EIGENER  

SCHLAFFO RSCHER

PuNkte, die du mit JA beANtwOrtest: 
Herzlichen Glückwunsch! du kannst stolz auf dich sein, dass du dir Gutes tust und 
optimale bedingungen schaffst, um gut schlafen zu können. du bist auf dem  
richtigen weg. weiter so!

PuNkte, die du mit NEIN beANtwOrtest:
wandle sie in ein JA! wenn du mehrere NeiNs hast, dann picke dir für’s erste  
maximal 2–3 heraus. mach diese kleine Änderung zur Gewohnheit und du wirst 
besser schlafen. 

 

 
Professionelle Hilfe solltest du dir holen, wenn
* du alle Punkte mit ja beantworten kannst und du dennoch schlecht schläfst 
  und dich tagsüber müde und unausgeruht fühlst 
* du anhand der Liste darauf kommst, dass tiefere körperliche oder seelische  
   Probleme für deine schlaflosigkeit verantwortlich sein könnten
* du öfter als 3x pro woche schlecht schläfst und dies länger als einen monat anhält

denn : Guter Schlaf ist kostenlos!

VieL sPAss, exPerimeNtierfreude uNd: Einen wundervollen Schlaf!

Du kannst schlecht einschlafen, wachst nachts auf,  
kommst schwer aus den Federn oder fühlst dich  
tagsüber schlapp und unausgeruht? Du fragst dich,  
woran das liegt und willst einfach besser schlafen?  
 
 
mit dieser CHeCkListe fiNdest du bLitzsCHNeLL HerAus,  
wAs du sOfOrt tuN kANNst.

egal ob einschlaf- oder durchschlafstörungen: so sehr sie uns belasten – die  
meisten lassen sich ganz leicht beheben! und zwar kostenlos und ohne viel Aufwand. 
Ohne medikamente oder teure boxspringbetten. denn schlaf ist ein natürlicher 
zustand! das einzige was du brauchst, ist ein bischen Neugier und wissen über 
den schlaf, eine Portion begeisterung – ja, schlaf ist großartig! – und experimen-
tierfreude. dann bekommst du was gleichzeitig unbezahlbar ist und nichts kostet: 
Guten schlaf.
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...Serotonin

Melatonin...
duNkeL

LiCHt
sonnenlicht ist die beste zutat für einen glücklichen 
tag und eine erholsame Nacht! Vor allem morgens und 
am Vormittag lohnt es sich nach draußen zu gehen.  
da ist auch an bewölkten tagen die Lumenzahl am 
höchsten und bringt die Produktion von serotonin 
[Glückshormon] und melatonin [schlafhormon] schön 
in schwung. so bekomme ich den perfekten Hormon-
Cocktail, der mich tagsüber angenehm wach hält und 
nachts gut schlafen lässt.

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. 

künstliches Licht reduziere ich so weit es geht.
 
ich schalte spätestens 1 h vor dem schlafengehen  
Computer / tablet / smartphone aus. das heißt auch: 
keine filme gucken im bett!

Vor dem schlafengehen dimme ich das Licht in der 
wohnung auf eine gemütliche farbtemperatur, verzich-
te auf grelle beleuchtung und zünde mal wieder eine 
kerze an.

wenn ich nachts wach werde, vermeide ich starke  
sinneseindrücke wie helles Licht oder laute Geräusche 
und spare mir den blick auf die uhr [zu aufregend!].

mein schlafzimmer kann ich wunderschön dunkel  
machen [mit Vorhängen oder rollos]

mein schlafzimmer ist frei von Geräten, die nachts 
leuchten oder blinken.

Auf reisen habe ich eine schlafbrille – dunkelheit zählt! 
Ohrstöpsel sind ein segen.
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ich lüfte vor dem schlafengehen einmal 
gut durch. 
 
mein schlafzimmer hat eine angenehme 
raumtemperatur von ca. 18°C 
 
Hier gibt es keine nervigen wäsche-
berge oder einen stapel von Arbeit, der 
erledigt werden will. 
 
wenn ich in meinem bett sitze, sehe ich 
rundherum nur dinge, die mich zufrieden  
machen und entspannung bringen. 
ein schönes bild, eine Pflanze, auf dem 
Nachtkästchen ein stein oder eine  
muschel aus dem letzten urlaub…

Auf meinem Nachttisch steht keine uhr.

das Handy ist weit weg. und aus. 
 
mein schlafzimmer ist ruhig und frei von 
störgeräuschen. im Notfall Ohrstöpsel!

ich vermeide abends alles, was mich 
innerlich aufwühlt. stress, social media, 
streit, schlechte Nachrichten, aufregen-
de filme oder bücher…

ich liege gut auf meiner matratze und 
meinem kissen. ich wache ohne Ver-
spannungen auf.

meine bettdecke ist nicht zu warm und 
nicht zu kalt. ich friere nicht und ich 
schwitze nicht.

mein Pijama ist ultragemütlich. er kratzt 
nicht, zwickt nicht und verrutscht nicht. 
Am liebsten würde ich ihn den ganzen 
tag tragen!

wenn ich beim zubettgehen kalte füße 
habe, schnappe ich mir meine kuscheli-
gen traumsocken. – Ja, sie sind sexy!

wenn mir sonstwo kalt ist, mache ich 
mir eine wärmflasche – oder zwei.

wenn mir im sommer heiß ist, nutze ich 
statt der decke ein leichtes tuch [z.b. 
aus seide], trage einen leichten Pijama 
– oder gar nix.
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Kokon
ein Ort der 

mein
sCHLAfzimmer

Ruhe und Entspannung. 

ich mach es mir im bett richtig gemütlich – mit allem, was mir dazu einfällt.



ACOCOON
sleep project
www.sleep-project.de

Magnesium

Tryptophane

Melatonin

mein Abendessen ist super lecker, gesund, gut ver-
daulich und findet ca. 3 h vor dem schlafengehen 
statt. ich nehme mir zeit und genieße es, denn es ist 
der Auftakt für mein Abendritual.

Nahrungsmittel mit viel magnesium und tryptopha-
nen kurbeln meine melatoninproduktion an. ich esse 
abends gerne Vollkornbrot, Avocado, Chashewkerne, 
Haferflocken, süßkartoffeln, kichererbsen, mandeln,  
kirschen, rote trauben.
 
ich mache mir einen schlummertrunk aus milch und 
Honig, einen heißen kakao, oder einen kräutertee 
[Lavendel, Hopfen, kamille z.b.]. ich gönne 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  
Getränke wie z.b. ingwertee.

kaffee, schwarztee, Grünen tee lass ich gegen 
Abend weg, weil sie mich wach halten. 

Alkohol lässt mich vielleicht schneller einschlafen. 
Aber für‘s durchschlafen und den tiefschlaf ist er 
kontraproduktiv.

NAHruNG

but no ginger

Augen schließen und genießen ...

zzzgenießen und die Augen schließen ...

Augen schließen und genießen ...

Schoki!
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ich gehe regelmäßig zur gleichen zeit ins bett und stehe  
regelmäßig zur gleichen zeit auf. Auch am wochenende. 
die regelmäßigkeit zählt. wirklich.

regelmäßig sport zu machen wirkt sich positiv auf den 
schlaf aus. schließlich sitzen wir die meiste zeit herum:  
Am tisch, im Auto, in der bahn, am Computer… dafür sind 
wir eigentlich nicht gemacht. sport bringt den Ausgleich. 
Aber tagsüber, nicht abends! mach ich.

ich habe ein schönes Abendritual , eine kleine zeremonie, die 
mir hilft, den tag zu beschließen und zu entspannen. 
 
   
   
  Abendspaziergang / Yoga / Atem-Übungen 

  ein duftritual – in der badewanne, als Nacht-  
  creme oder kissenspray: Lavendel, zirbel,  
  bergamotte, sandelholz…

 
   
  ein 5-minuten tagebuch, um die schönen  
  momente des tages aufzuschreiben. 

  die flamme einer kerze beobachten / dem   
  regen lauschen / sich gemütlich einkuscheln

keine snooze-taste! der wiederholte minuten-schlaf vor 
dem Aufstehen ist von schlechter Qualität.  
 
besser ist: ich finde etwas, auf das ich mich freue.  
ein kleines ritual, etwas was ich mir gleich am morgen  
gönne, für das ich gerne aufstehe!

reGeLmÄssiGkeit

Körper

Kopf

In der Wiederholung liegt der Zauber ...

Morgenritual

Abendritual
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miNdset
ich weiß: schlaf tut mir gut. schlaf ist keine zeitver-
schwendung. und wenigschläfer sind keine Helden.  
 
im Gegenteil. wenn ich besser schlafe, bin ich zufrie-
dener, gesünder, gelassener, kreativer, treffe bessere 
entscheidungen, arbeite produktiver  
– und sehe besser aus!

wenn ich nicht schlafen kann, ist das kein drama. 
Liegen und Ausruhen ist auch gut und hilft Geist und 
körper zu regenerieren.

wenn nachts die Probleme überdimensional wirken, 
dann ist das ok. das liegt am nächtlichen Hormonspiegel 
und es geht jedem so. bei tageslicht betrachtet sieht die 
welt wieder anders aus.

ich nehme mir auch tagsüber mini-urlaube!  
ich schalte ab und steige bewusst für einen moment 
aus dem stressigen Alltag aus. 

Guter schlaf ist ganzheitlich.

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.

JA?

JA!

JA!

JA!

JA!

* 
 
 
* 
 
 
 
 
* 
 
 
 
* 
 
 
 
 
* 
 
 
 
* 
 
* 
 
 
 
*

let‘s zzzelebrate!


