VORWORT

Vorwort

Gesunder Schlaf

Besser schlafen, Erholt aufwachen.
Mehr Energie im Alltag.
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Jeden Morgen wachen Millionen Menschen auf und fihlen

sich bereits erschopft, bevor der Tag Uiberhaupt begonnen hat.

Sie glauben, dass dies normal sei. SchlieBlich schlafen sie doch
sieben oder sogar acht Stunden. Trotzdem fehlt die Energie,
die Konzentration ldsst nach und selbst kleine Aufgaben

werden zur Belastung.

Dabei liegt die Ursache oft nicht im Alter, nicht in mangelnder
Motivation und auch nicht ausschlieBlich im Stress.

Der wahre Grund beginnt haufig in der Nacht.

Schlaf ist weit mehr als eine Ruhepause. Wahrend wir schlafen,
arbeitet unser Kérper auf Hochtouren. Milliarden von Zellen
werden erneuert, Hormone reguliert, Erinnerungen verarbeitet
und das Immunsystem gestarkt. Jede Nacht entscheidet dariiber,
wie leistungsfahig wir am nachsten Tag sind — kérperlich genauso

wie geistig.

Trotzdem schenken viele Menschen ihrem Schlaf erstaunlich wenig
Aufmerksamkeit. Das Schlafzimmer wird zum Biiro, das Smartphone
begleitet uns bis in die letzten Minuten vor dem Einschlafen und
Stress endet oft nicht an der Schlafzimmertir. Die Folgen zeigen
sich schleichend: Midigkeit wird zum Dauerzustand, die Leistungs-

fahigkeit sinkt und die Freude am Alltag nimmt ab.

Was wiahrend einer Nacht passiert

@
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Schlaf

Kérper und Geist kommen zur Ruhe.

¥

Gehirn verarbeitet Erinnerungen
Wichtiges wird gespeichert,
Unwichtiges aussortiert.

\

Herz und Kreislauf regenerieren
Blutdruck sinkt, Herzschlag verlangsamt
sich, der Kérper erholt sich.

)

Immunsystem arbeitet
Abwehrzellen werden aktiviert,
Schutzfunktionen gestérkt.

J,

Muskeln regenerieren
Mikroverletzungen heilen,
Muskeln bauen sich auf und starken.

\

Neue Energie fiir den nachsten Tag
Kérper und Geist sind bereit
fiir neue Herausforderungen.

Du wirst verstehen,

Die gute Nachricht lautet:
Unser Schlaf lasst sich in den meisten Fillen deutlich verbessern. o
Nicht durch komplizierte Methoden oder teure Produkte, sondern

durch das Verstindnis dafiir, wie unser Kérper funktioniert und

(4
welche Gewohnheiten ihn unterstiitzen. 14
Genau dabei méchte dich dieses Buch begleiten. o

@& warum Schlaf so entscheidend fiir deine Gesundheit ist,
wie dein Gehirn den Schlaf steuert,
weshalb Stress und Schlaf eng miteinander verbunden sind,

welche Gewochnheiten deinen Schlaf verbessern
oder verschlechtern,

und wie du Schritt fur Schritt wieder zu einem

erholsamen Schlaf findest.



Dieses Buch richtet sich nicht nur an Menschen mit Schlafproblemen,
Es richtet sich an alle, die morgens wieder mit mehr Energie aufstehen,
tagstber leistungsfahiger sein und langfristig etwas fir ihre Gesundheit
tun méchten

Du musst daflr nicht dein ganzes Leben umkrempeln.
Oft sind &5 kleine Veranderungen, die langfristig den griBten
Unterschied machen,

Kleine Gewohnheiten - grof3er Unterschied

Morgen: Bessere Gewohnheiten,
erholsamer Schlaf, mehr Energie.

Heute: Stress, Reiziiberflutung,
kaum Erholung.

Ich lade dich deshalb ein, dieses Buch nicht nur zu lesen.
Arbeite damit. Mutze die Checklisten, beantworte die Fragen,
probiere die HbungEn aus und becbachte bewusst, wie dain

@@ @ ® @

Arbeite Mutze die Beantworte Probeese die  Beobachie bewwsst,
damit. Checklisten die Fragen. Ubungen aus. wie dein Korper
riagiert

Denn guter Schlaf entsteht nicht durch Wissen allein,
Er entsteht durch die tagliche Umsetzung.

lch wiinsche dir viele newe Erkenntnisse und vor allem Machte,
nach denen du morgens wieder sagen kannst:
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LJch fuhle mich wirklich erholt.”
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Robert Kremar



Larm -
Wenn Gerausche

den Schlaf storen
.|||.

Nicht jedes Gerausch beeinflusst unseren Schlaf

auf die gleiche Weise.

Unser Gehirn kann sich erstaunlich gut an gleichméBige
Hintergrundgerédusche gewdhnen. Ein leises Rauschen,
sanfter Regen oder Naturklange werden von vielen
Menschen als beruhigend empfunden.

Ganz anders verhalt es sich bei plétzlich auftretenden
Gerauschen - etwa einer zuschlagenden Tiir, Verkehrslarm

Welche Gerausche fordern
oder storen den Schlaf?

dann zu kurzen Wachphasen fiihren, wenn wir uns am 2 R
= : : UNTERSTUTZEND SCHLAFSTOREND
nachsten Morgen nicht mehr daran erinnern.

oder dem Klingeln eines Telefons. Solche unerwarteten |

Reize aktivieren unser Gehirn sofort und kénnen selbst

Wer in einer lauten Umgebung lebt, kann bereits mit
einfachen MaBBnahmen fiir mehr Ruhe sorgen. .

n— .:. éaé Verkehrsldrm

@ PRAXISTIPP
Hilfreich kénnen sein: h Meeresrauschen é @ Tiirklingel

(5)") Ohrstopsel

W schallddmmende Vorhinge @ © L
q@ Ventilator ‘1. — m B Sirenen

geschlossene Fenster

bei starkem StrafBenldrm

"'l"lll'lll" gleichmaBige Hintergrund- ..|||.|
gerdusche (z. B. White Noise
oder Naturkléange)

|l|||l- White Noise -||||||]-||I|- E Fernseher
: Z
; ; . 2t b4 %
‘))) —_— ,.,.A_ﬂ;\,.,_. Lok ;‘lﬂd\,»\._ X I!- ‘ Naturgerdusche “ ,\3’! laute Stimmen

Unser Gehirn liebt Vorhersehbarkeit. GleichméBige Gerdusche werden als sicher eingestuft und lassen
uns entspannen. Pl6tzliche Gerausche dagegen kénnen Stress ausldsen und unseren Schlaf unterbrechen.



~ Nachtliches Wasserlassen -
Wann ist es normal?
“A|r-
Mit zunehmendem Alter berichten viele Menschen, dass sie

nachts hdufiger zur Toilette miussen. Einzelne Toilettengange
sind nicht ungewahnlich und kénnen verschiedane Ursachen haben.

Dazu zdhlen beispialsweise:

@ gréfiere Trinkmengen kurz vor dem Schlafengehen,
@ alkoholische Getrinke am Abend,

& bestimmte Medikamente,

& Erkrankungen der Harnwege oder der Prostata.

Gelegentliches ndchtliches Wasserlassen ist meist unproblemati
Tritt es jedoch regelmaBig auf oder verschlechtert sich deutli
sollte die Ursache drztlich abgeklart werden.

Wann solltest du
arztlichen Rat suchen?

CHECKLISTE

Kann ich selbst etwas verindern?

Viele Schlafprobleme lassen sich bereits

2 durch eine bessere Schlafhygiene und

A kleine Veranderungen im Alltag verbessern.
Es gibt jedoch Situationen, in denen eine
medizinische Abklirung wichtig ist.

Suche drztlichen Rat, wenn:
& Schlafprobleme iiber mehrere Wochen bestehen,
@ du tagsiiber dauerhaft erschipft bist,

[[] Trinke ich groBe Mengen direkt vor
dem Schiafengehen? ot

[C] Trinke ich regelmaBig Alkohol am Abend?

O

Nehme ich entwiissernde Medikamente?

[ Treten zusétzlich Schmerzen oder @ lautes Schnarchen mit Atemaussetzern
Brennen auf? beobachtet wird,
. & unruhige Beine deinen Schiaf
regelmadlig stren,
& Schmerzen ader andere Beschwerden
dich hiufig aufwecken.
HINWEIS

Warnzeichen, die drztlich abgeklért werden sollten:

@ Atemaussetzer & anhaltende Schmerzen

© starke Tagesmildigkeit @ hiufiges néichtiiches Erwachen
@ plétzlich auftretende Schiafprobleme ohne erkennbare Ursache




@ WUSSTEST DU SCHON?

Viele Menschen glauben, sie wiirden die ganze Nacht durchschlafen.
Tatsichlich wacht nahezu jeder Mensch mehrmals pro MNacht fir wenige

Sekunden oder Minuten auf. Diese kurzen Wachphasen gehdren zu einem
normalen Schlafverlauf und werden am néchsten Morgen meist gar nicht
bewusst wahrgenommen.

%/

Gleichmilige Hintergrundgeriusche werden oft besser toleriert als
plotzlicher Larm.

Machtliches Wasserlassen kann verschiedene Ursachen haben
umd ist nicht immer krankhaft.

G Anhaltende Schiafproblerne sollten Srztlich abgeklirt werden.
o Kurze Wachphasen wihrend der Nacht sind véllig normal,

Ein ruhiges, dunkles und angenehm temperiertes Schilafziimmer
unterstiitzt einen erholsamen Schiaf.

PRAXIS ~ Mein persénlicher Schlaf-Check :j MERKSATZ

Nimm dir heute Abend zwei Minuten Zeit und beantworte (49 e dislirsaciion Sakiss

folgende Fragen:
Schlafprobleme kennt,

[] Was beschaftigt mich heute besonders? _ . kann gezielt Verinderungen
[[] Welche Gedanken mébchte ich bewusst aufschreiben, vornehmen — statt nur die

bevor ich schlafen gehe? Symptome zu bekdmpfen.
[] Habe ich heute Koffein oder Alkohol konsumiert?
[] Ist mein Schlafzimmer ausreichend dunkel und ruhig?
[[] Welche kieine Verinderung michte ich heute Abend

ausprobieren? _




Die grofB3ten Schiafkiller —
18 Gewohnheiten, die deinen Schlaf
unbemerkt verschlechtern

.|||.

Schlafprobleme entstehen selten liber Nacht

Die wenigsten Schlafprobleme haben nur eine einzige Ursache. Meist sind es viele kleine Gewohnheiten,
die sich im Laufe der Zeit einschleichen und gemeinsam die Schlafqualitit beeintrichtig

Keine dieser Gewohnheiten scheint flr sich allein besonders problematisch zu sein.

In ihrer Summe kénnen sie jedoch dazu fiihren, dass du schlechter einschlifst,

hiufiger aufwachst oder dich morgens nicht erholt fiihlst.

% Die gute Nachricht: Fast alle dieser Schiafkiller lassen sich veriindern. Nicht von heute auf morgen,
sondern Schritt fir Schritt. Bereits kleine Anpassungen kénnen langfristig einen groBen Unterschied machen.

Schlafkiller 1 - UnregelméBige Schlafenszeiten

Unser Karper hebt feste Rhythmen. Gehst du jeden Abend zu einer anderen Zeit ins Bett, gerat deine innere Uhr

aus dem Gleichgewicht. Das erschwert nicht nur das Einschlafen, sondemn kann auch die Schlafqualitat beeintrachtigen.
Versuche deshalb, mbglichst regelméBige Schiaf- und Aufstehzeiten einzuhalten - auch am Woch d

Schon eine Abweichung von ein bis zwei Stunden kann den natirlichen Schiaf-Wach-Rhyth infi

Schlafkiller 2 - Zu viel Bildschirmzeit am Abend

Smartphones, Tablets und Computer begleiten viele Menschen bis kurz vor dem Einschlafen. Das ausgestrahlte Licht
signalisiert deinem Gehirn jedoch, dass es noch Tag ist. Dadurch wird die Ausschiittung des Schlathormeons Melatonin
wersigert und Midigheit sotzt oft spiiter ein_ Lage digitale Gerlite maglichst in der letrten Stunde wor dem Schiafengehen

beiseite. Stattd L PO i A ainek E o den b in die Nacht edeich

Schlafkiller 3 - Arbeiten bis kurz vor dem Schlafengehen

Viele Menschen beantworten noch E-Mails, letzte Aufgab planen den nii i bevorsia
ins Bett gehen. Dadurch bleibt das Gehirn im Arbeitsmodus und findet nur schwer zur Ruhe.

Schaffe bewusst einen Abschluss des Tages. Eine klare Trennung zwischen Arbeit und Erhelung hilft deinem Karper,
dus zu

0 o ©
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Schlafkiller 4 - Dauerhafter Stress

Stress gehbet zum Leben und ist in vielen Situationen vBllig normal. Problematisch wird es jedoch, wenn der Kérper
daverhaft unter Anspannung steht. Ein stindig aktiviertes b hwert die natirdiche | flung auf den
Schiaf. Deshalb beginnt erholsamer Schiaf nicht erst im Bott, sondem bereits vieke Stunden vorher - durch bewusste
Pausen, Bewegung und Entspannung.

2D

Schlafkiller 5 - Spite und schwere Mahlzeiten

[Eine (ppige Mahlzeit kurz vor dem Schlafengehen fordert dein Verdauungssystem genau dann, wenn dein Kénper
eigentlich zur Ruhe kemmen méachte. Besonders sehr fettige oder stark gewtrzte Speisen kénnen das Einschlafen
erschwearen. Ideal ist ein leichtes Abendessen zwei bis drei Stunden vor dem Zubettgehen.

Schlafkiller 6 — Alkohol als vermeintliche Einschlafhilfe

Alkohol kann das Einschlafen kurzfristig ereichtern, verschlechtert jedoch die Schiafqualitit. Die Tiefschlaf- und REM-
Phasen verkiirzen sich, niichtiches Aufwachen tritt haufiger auf und die Erholung bleibt aus. Deshalb fiiblen sich viele
Menschen am nachsten Morgen trotz ausreichender Schiafdauer milde und wenig leistungsfahig.

Schlafkiller 7 - Koffein wirkt linger als gedacht

Nicht jeder baut Koffein gleich schnell ab, Alter, Stoffwechsel und he Verankagung beeinfi die Wirkung.
Wihrend manche Menschen selbst nach einem am Aberd \, reagieren andere bereits auf
eine Tasse Kaffee am Nachmi it Eil deinen Kérper und teste gaf. einen friheren Zeitpunkt.

Schlafkiller 8 - Zu wenig Bewegung und Tageslicht
Wier viel sitzt und kaum nach drauien kommt, baut weniger natiiskchen Schisfdruck auf, Regelm3Sige B d besond

Tageslicht am Morgen stabilis die innere Uhr und fardem den natirlichen Schiaf-Wach-Rivthmus,

Schlafkiller 9 - Griibeln im Bett

Griibeln, E-Mails oder Probleme 15sen im Bett verknipfen das Schlafzimmer mit Anspannung.
Schreibe kreisende Gedanken vor dem Schlafengehen auf. So gibst du deinem Gehirn das Signal,
dass diese Aufgaben bis zum niichsten Tag warten dirfen.

[ O% 0o &

Schlafkiller 10 - Eine ungiinstige Schlafumgebung
2Zu warme Riume, stérender Lirm, L ine ig

* Raumluft oder Unerdnung kénnen den Schiaf beeintrichtigen.
Darauf gehen wir im nachsten Kapitel ausfihelich ein. Schon kleine Verinderungen kénnen oft viel bewirken.

das falsche Kopflissen,

Wousstest du schon?

thich, das

Hiufig ist nicht ein einzelner
Zusammenspiel mehrerer kieiner Gewohnheiten, Bereits 2wei oder drei
Verdind: kénnen

$

, um die Schlafqualitat spirbar zu n.

[ X XN

c& Das Wichtigste auf einen Blick
Schlafprobleme entstehen meist durch F glei itig.

Ein regelmaBiger Schlafrhythmus ist wichtiger als Perfektion.

Bewegung, Tageslicht und Entspannung unterstiitzen den natirlichen Schiaf.
Alkohol und Koffein beeinflussen die Schlafqualitst haufig stirker als vermutet.

@ Die Schlafumgebung im Uberblick

&: Temperatur ‘ * Dunkelheit

‘ b 4 Ruhe ﬂ

Matratze

! Z i Smartphone

. Kissen
% Raumklima

. Mein personlicher Schlaf-Check

Kreuze alle Aussagen an, die aktuell auf dich zutreffen.
(7] Ich nutze mein Smartphone regelmafig
vor dem Schlafengehen.
Ich gehe haufig zu unterschiedlichen Zeiten ins Bett.
Ich fiihle mich morgens oft nicht erholt.

O
(]
["] Ich arbeite oder griible noch kurz
vor dem Einschlafen.

a

O

Ich bewege mich tagsiiber zu wenig oder
verbringe kaumn Zeit im Freien.

Mein Schlafzimmer ist hdufig zu warm,
zu hell oder zu laut.

[T] Ich schaue nachts regelmiBig auf die Uhr.
["] Ich habe keine feste Abendroutine.

Meine drei wichtigsten Veriinderungen

1

2.

3

@ Mein Start

Mit welcher neuen Gewohnheit beginne ich heute?

h Eal

heidende Rolle.

Auch deine Schiaf

geb spielt eine



Ernahrung und Schlaf -
Was dein Korper am Abend

wirklich braucht
.|||.

Deine Erndhrung begleitet dich bis in die Nacht

Der Zusammenhang zwischen Emahrung und Sehiaf wird hiufig
unterschiitzt. Viele Menschen achten zwar dacauf, was sie tagaliber
essen, machen sich jedoch kaum Gedanken dariiber, welchen Einfluss
die letzte Mahlzeit des Tages auf ihre Nachtrube hat.

Dabei arbaitet dein Verdauungssystem auch dann weiter, wann du
bereits schlafst. Schwere oder sehr spate Mahlzeiten kinnen den
Kérper linger beschiftigen und die nichtiiche R 5

b tigen. Umngekehrt kann gine ausgewogene Ermdahrung den
natlrlichen Schiaf unterstitzen.

Es geht dabei nicht um strenge Regeln oder Verbote. Viel wichtiger ist
es, den eigenen Korper und welche
Lebensmittel dir am Abend guttun,

ERNAHRUNG UND SCHLAF Weder hungrig noch
iiberfiillt ins Bett
::ng hrunggne Sowochl ein leerer Magen als auch ein
Gberfiliter Bauch kinnen das
¢ Einschlafen erschweren,
‘Wer hungrig ins Bett geht, denkt
Stabile hiufig ans Essen. Wer dagegen kurz
Energie wvor dem Schlafengehen sehr grofie
oder schwere Mahlzeiten isst, fordert
NL den Verdauwungstrakt genau dann,
wenn sich der Kérper auf Erholung
::::::’ einstellan méchte.
Fiir die meisten Menschen ist eine
'L leichte, ausgewogene Abendmahlzeit
Erholtes der beste Mittelweyg - sittigend, aber
aihan nicht belastend.

EiweiBl unterstiitzt die Regeneration

Wahrend der Nacht laufen zahlreiche R und Reg im
Kérper ab. Eiweill hefert dafiir wichtige Bausteine und trégt zum Erhalt von Muskeln
und Gewebe bei.

i Eiwei sind zum

E 9 &

Matur- Skyr Mager- Eier Hiilsen- Fisch Mageres Tofu
joghurt quark friichte: Gefligel
MERKKASTEN
Qualitit ist wichtiger als Quantitat.
Eine abwech: z Emdhrung mit L Ebweil tzt chenen

Kiieper besser als sinzelne Nahnungstrends oder extreme Emahrungsfarman.

Kohlenhydrate - Auf die richtige Auswahl kommt es an
Kohlenhydrate sind kein Feind des gesunden Schlafes. Entscheidend ist, welche Art von
Kohlenhydraten du zu dir nimmst.

Stark ige L ittel lassen den iegel schnell igen und
anschiiefend wieder deutlich abainken. Manche Manschen schlafen nach sehr sGBen
Mahlzeiten deshalb unruhiger,

aus Vol skten, odar |
werden langsamer verdaut, sargen fr eine gled igere Energi und
halten linger satt.

EMPFEHLENSWERT EHER UNGUNSTIG
~ Vollkornbrot X Subigkeiten
+" Haferflocken ¥ Limonaden
+' Hiilsenfriichte *  Weiibrot
~" Naturreiz X Kuchen
+ Gemise ®  stark gezuckerte Snacks

@

e Gesunde Fette gehdren dazu

e Auch Fette sind ein wichtiger B einer E

liefern wertvolle Nahrstoffe und gehdren

regeimaBig auf den Speiseplan.
Geeignete Guellen sind:

K e

Nilsse Samen

Seefisch

Saohr fettige und schwer verdauliche Mahlzeiten direkt vor dem Schiafengehen
pfinden viele Menschen jedoch als Hier lohnt es sich, suf das
eigene Kbrpergefihl zu achten.

Magnesium - Wichtig, aber kein Wundermittel

Magnesium wird hiufig als natlirliche Eis il ich erfilit
s zahireiche Aufgaben im Kérper und unterstiitat unter anderem die normale
Funktion von Muskeln und Nervensystem.

Ein nachgewi Magnesi gel sollte beh It werden, Fir Mensch
«ohne Mangel gibt es jedoch keine eindeutigen Belege dafiir, dass hohe
Magnesiumd den Schiaf i rb .

s 2 e X PR . Schtest, sprich dies im

Zweifel mit deiner Arztin oder deinem Arzt ab.

Alkohol - Entspannung mit Nebenwirkungen
Ein Glas Wein oder Bier am Abend vermittelt vielen Menschen zunchst ein
Gefilihl der Entspannung. Dieser Eindruck tiuscht jedoch hiiufig.
Alkohol kann zwar das Einschiafen erleichtern, st aber den natlriichen
Schlafveriaud. Vior allem in der zweiten Nachthaifte wird der Schiaf oft
rflichil nichtliches Aut nimmt zu und die Erholung 3l
geringer aus.
Wer langfristig besser schlafen machte, solite Alkcohol daher nicht als
Einschlafhilfe nutzen,

Koffein — Hére auf deinen Kérper

Nicht jecer Mensch reagiert gheich auf KoHein, Wihnend manche such am
Abond probllemios Kalfee trinken kénnen, schiafen andere bareits nach einer
Tasse am Nachmittag schlechter,

Ein ainfacher Selbsttest kann helfen: Verzichte sinige Tage nach dem
i auf und ob sich deine
Schiafqualitt verbessert.

Ausreichend trinken - Der richtige Zeitpunkt zihit

Eine autreichende FiGssigheitszufuhe ist wichtig fir Gesundheit und Wohibefinden.
Wer jedoch kurz vor dom Schlafengehen sehr grofie Mengen trinks, muss nachts
méglicherweise hiufiger aufstehen.

Vertedle deine Trinkmenge méghchst gleichmiBig dber den Tag und reduziere
gréBere Memgen in den letzten Stunden vor dem Schiafengehen.

Gibt es echte Schlaf-Lebensmittel?
Immer wiedar werden i L itted ats natl
empfohlen. Daru gehdren unter anderem:

w»® P&
‘,6 - 4
Kirschen Kiwi Haferflocken Nisse

Kamillentes

Einige dieser Lebenamittel enthahen Stoffe, die im Kérper eine Rolle fir den Schiaf spielen.
Emtscheidend bleibt jedoch immer das Emdky Es und
eino gesunde Lebensweoise wirken gemeinsam.

e Das Wichtigste auf einen Blick . Fragen zur Selbstreflexion

@ Achte auf regelmifige Mahlzeiten und % Wie sieht meine letzte Mahizeit des

wine leichte Abendkost. Tages in der Regel mus?

@ Sotze auf natirliche, unverarbeitete
Lebensmittel.

@ Alwhol und Koffein kinnen die % Trinke ich regeimiBig Alkohal oder
Schiafquolitit begintrichtigen. koffainhaltige Getriinke am Abend?

@ Magnesium ist wichtig, aber kein
Wundermittal.

@ Trinken ist wichtig - der Zeitpunkt
entschoidet,

@ Ernahrung ist ein wichtiger Baustein,
aber nicht die sinzige Stellschraube
fiir guten Schiaf.

Guter Schiaf ist kein Zufall. Eine ausgewogene Erndihrung ist eine der besten

in deine it, daine Energie und deine Lebensqualitat.

% Bewage ich mich ausreichend und
verbringe ich Zeit im Togeslicht?

@ Weiche kieine Vernderung bei
meiner Embhrung kann ich heute

starten?



Nattrliche
Einschlafhilfen -

Den Koérper sanft auf die
Nacht vorbereiten

Ry

Lesen statt Scrollen

Viele Menschen verbringen die letzten Minuten des Tages am Smartphone.
Dabei verarbeitet das Gehirn weiterhin neue Informationen, Bilder und
Machrichten.

Ein gedrucktes Buch wirkt auf viele M hen deutlich b
Es schafft Abstand zum Alltag und unterstiitzt den Kérper dabei,
langsam herunterzufahren.

Spannende Thriller oder aufregende Krimis kénnen allerdings eher
anregend wirken. Ruhige Literatur oder Sachbiicher sind am Abend

haufig die bessere Wahl,
Besser fiir den Schlaf Kann den Schiaf stéren
@ Buchlesen © Social Media

@ Ruhige Musik Nachrichten

@ Entspannungsibungen

Videos bis spit
in die Macht

]
© Arbeits-E-Mails
]

@ Meditation

f PRAXIS - Meine neue Abendroutine

Welche Gewohnheiten mchtest du in den niichsten sieben Tagen ausprobieren?

Iiften

] sSmartphone 30 Mi frisher hal [5

[0 4-s-Atemisbung durchfiihren [ Licht friiher dimmen
D [Eine Tasse Kamillentee bewusst geniefien D Funf Minuten meditieren
[] Zehn Minuten lesen [] Progressive Muskel
durchfiihren
[[] Orei Dinge aufschreiben,
fir die ich dankbar bin [] Leise Naturgeriusche haren
Meine persénliche Abendroutine
Schritt 1
Schritt 2
Schritt 3
Schritt 4

Mein Starttermin

Datum:

@ Uhrzeit:

Kamille - Ein bewahrtes Abendritual
gehdrt seit v zu den bek

Hausmitteln fiir den Abend. Viele Menschen verbinden

seinen Duft und Geschmack automatisch mit Ruhe und

Entspannung.

Kamille ist kein Schlafmittel. Eine warme Tasse Tee kann

jedoch Teil einer angenehmen Abendroutine sein und dabei

helfen, den Tag bewusst ausklingen zu lassen.

Genielle den Tee in Ruhe - nicht nebenbei vor dem

Femseher oder Smartphone.

Lavendel - Entspannung iiber den Geruchssinn

Lavendel wird seit vielen Jahren zur Férderung von Entspannung
Manche Menschy qicy i
atherische Ole oder Duff als B dtail ihrer Abend

Ob Lavendel als angenehm empfunden wird, ist sehr individuell
Hére deshalb auf dein eigenes Kérpergefihl und probiere in
Ruhe aus, was dir guttut.

Warm duschen oder baden?
Ein warmes Bad oder eine warme Dusche am Abend helfen
vielen Menschen dabei, sich zu entspannen.

Mach dem Baden gibt der Kérper Warme an die Umgebung ab.

Diese leichte Abkihlung den natiirlich

Einschlafprozess.

Ein sehr heifles Bad vor dem Schlafengeh
finden manche Menschen dagegen eher als anregend.

Dankbarkeit statt Griibeln

Viele Gedanken kreisen am Abend um Probleme, unerledigte \Qe
Aufgaben oder Sorgen. \ ‘Daﬁ
Eine einfache Méglichkeit, den Fokus bewusst zu verlindern, ‘I".

besteht darin, jeden Abend drei Dinge aufzuschreiben, fiir '\

die du dankbar bist. \

Das kénnen ganz kleine Momente sein: I".

i ® 1o\ >

@in LEcheln  win sonniger
Gesprach Tag

Musik und Naturgeridusche
Leise Musik oder gleichmBBige Naturgeriusche kénnen vielen
Menschen helfen, leichter abzuschalten,

Besonders beliebt sind:
—
i (ﬁ
sanfte
Regen Meeres- Wald- Instrumental-
rauschen gerdusche o

Woas du am Abend besser vermeiden solltest

o

Nicht jede intliche Einschlafhilf i @inan Schiaf,
Versuche miglichst zu vermelden:
® o e 8
intensive elles inm:lmﬁp: Allohol ls
Kkurz vor dem
lich: dem Schiafengohen

Schlafengehen 3 4

Wusstest du schon?

Nicht eine einzelne MaBnahme entscheidet iiber guten Schiaf. sondem

das Z pial visler Kloiner Gewohnhaiten. Eine rog ig

Abendroutine wirkt hiufig stirker als eine kurzfristige Einschlafhilfe.

Das Wichtigste auf einen Blick

@ Eine feste Abend i i wielen M ty ol

[-] Atmen kann dac beruhigen.

-] itation und fiardern Entspannung.

@ Lesen ist hiufig erholsamer als Scrollen auf dem Smartphone.

@ Kamille und Lavendel kinnen Teil giner anganehmen Abendroutine sein.

& Kleine G iten wirken istig oft stirker als kurchristige Lasungen.




Schlaftracker
sinnvoll nutzen -

Was Smartwatch, Ring und
Apps wirklich kénnen

7 h 18 min

Beobachtete Trends statt einzelne Nachte Wousstest du schon?
Stelle dir regelmaBig folgende Fragen:

100 Moderne Schlaftracker
L S ifrai
@ Schlafe ich insgesamt besser? 75 [Iatern hilireiche
Schatzungen, kénnen
@ Wache ich seltener auf? - die umfassenden
@ Fiihle ich mich morgens erholter? Messungen eines
25 Schlaflabors jedoch
A " A
@ Habe ich tagsiiber mehr Energie? nicht vollstandig
0
@ Verbessern sich meine Werte langfristig? Wichod Vocha2 Woikss Weshe 4 Wochad ‘Worha’. Wocto s ersetzen.
P %
Die Entwicklung Uber Wochen ist wesentlich aussagekraftiger .
als ein einzelner Schlafscore.

Q Das Wichtigste auf einen Blick cfﬁi Wichtig
fclhlaﬂracl_u?r _Im:ern l;liremhe Hinweise - Ein Schlaftracker ist ein Werkzeug,
eine medizinischen Diagnosen. RN Ty T A

Beobachte langfristige Entwicklungen erkennen.

statt einzelner Nachte.
Er soll dich unterstiitzen,

Herzfrequenz und HRV geben nicht bewerten oder kontrollieren.
wertvolle Hinweise auf deine Regeneration.

Dein Kérpergefiihl bleibt
Vertraue nicht nur deinem Schiafscore, der wichtigste Messwert.
sondern auch deinem Kérpergefihl.

Technik soll dich unterstiitzen —

Richilintes Druckbet=on: 4 Praxis - Mein Schlaftracker-Check

MNutze ich bereits einen Schlaftracker?

Wann Schlaftracker besonders hilfreich sind 0 va [J Nein

Richtig eingesetzt kdnnen Schlaftracker wertvolle Erkenntnisse liefern.

Welche Werte beobachte ich regelmaBig?
Zum Beispiel um:

[ schlafdauer ] HRV
{E{} neue Gewohnheiten zu beobachten [ Einschlafzeit [J Atemfrequenz
ﬁ‘ﬁ Verdnderungen Uber mehrere Wochen zu erkennen D Schiaiphasen D Salieystalaltiouny
[ Herzfrequenz [ Schlafscore

?!'l die Auswirkungen von Alkohol oder spitem Essen zu vergleichen

Meine Erkenntnisse

den Effolg einer neuen Abendroutine zu iiberprifen Welche Entwicklungen méchte ich in den niachsten vier Wochen beobachten?

CID den eigenen Schlaf-Wach-Rhythmus besser kennenzulernen

¢¢ Guter Schlaf entsteht nicht durch Perfektion, * Mein persénlicher Vorsatz
sondern durch Versténdnis. Ich nutze meine Schiafdaten kiinftig, um Zusammenhinge
Nutze deine Daten als Kompass — zu erkennen - nicht, um mich unter Druck zu setzen.

b b

nicht als Richter.
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Herzfrequenz -
Ein wichtiger Hinweisgeber

Welcher Schlaftracker passt zu dir?

Es gibt zahlreiche Systeme mit unterschiedlichen Schwerpunkten.
Zu den bekanntesten gehdren:

800000

Wiihrend des Schlafes sinkt die Herzfrequenz normaleweise ab.
Bleibt sie dauerhaft erhoht, kénnen unter anderem folgende Faktoren

eine Rolle spielen:

H e D

. 3 i ! Apple Watch Garmin Samsung Fitbit QOura Ring WHOOP
Stress Alkohol  spédtes Essen  intensive beginnende Galaxy Watch

kérperliche Infekte

Belastung Wihrend manche Gerite stérker auf Fitness und Training ausgerichtet sind,

legen andere den Schwerpunkt auf Regeneration und Schiaf.
Herzfrequenzvariabilitat (H RV) Das perfekte Gerit gibt es deshalb nicht.
E idend ist, welche informationen fiir dich
Die Herzfrequenzvariabilitat beschreibt die zeitlichen Abstande persénlich hilfreich sind.

zwischen zwei Herzschlagen.

Eine héhere HRV wird héufig mit einer guten Regeneration und einer

hohen Anpassungsfahigkeit des Kérpers in Verbindung gebracht.
Zahlen sind kein Urteil

Sinkt die HRV lber mehrere Tage, kann dies beispielsweise auf:
Viele Menschen machen morgens als Erstes

einen Blick auf ihren Schlafscore.

vl Zz ° .
—@- ‘ z -‘?' i Zeigt die App eine schlechte Bewertung an,
¢ fiihlen sie sich haufig sofort miide - selbst
wenn sie sich unmittelbar zuvor noch

erhihten Schlaf- intensive beginnende

Stress mangel Belastung Erkrankung ausgeschlafen gefihit haben.

Unsere Erwartung beeinflusst unser

Entscheidend ist jedoch nicht ein einzelner Wert, sigenes Empfinden aft starker, slz wir

sondern seine Entwicklung Giber Wochen. Veruen.

Nutze deine Schlafdaten als Orientierung -

nicht als Bewertung deiner Leistungsfihigkeit.
Atemfrequenz

Auch deine Atemfrequenz verandert sich wihrend des Schlafes.
Bleibt sie iber lingere Zeit deutlich erhoht oder verindert sie sich
pldtalich, kann dies ein Hinweis darauf sein, dass dein Kérper stérker In den vergangenen Jahren hat sich ein neuer Begriff etabliert: Orthosomnie.
belastet ist als gewdhnlich. Damit wird das zwanghafte Streben nach perfektem Schlaf bezeichnet.
Betroffene kontrollieren standig ihre Schlafdaten, vergleichen Werte und

Orthosomnie - Wenn Optimierung zum Problem wird

versuchen jede Nacht zu optimieren.

MERKKASTEN Ironischerweise entsteht dadurch héufig genau das Gegenteil:

zusatzlicher Stress und schlechterer Schiaf.
Nicht ein einzelner Messwert ist entscheidend -

sondern das Zusammenspiel aller Werte liber Ein Schlaftracker sollte deshalb immer ein Werkzeug bleiben -
einen lingeren Zeitraum. niemals der Mittelpunkt deines Lebens.

0 Wann Schlaftracker besonders hilfreich sind p

Richtig eingestezt kénnen acker wertvolle Erk liefern.
Zum Beispiel um:

Trends

neue Gewohnheiten zu beobachten |
Verénderungen iiber mehrere Wochen zu erkennen I I I | I I
Sehdatdmer

die Auswirkungen von Alkohol oder spatem Essen zu vergleichen
-

den Erfolg einer neuen Abendroutine zu Uberprifen

den eigenen Schlaf-Wach-Rhythmus besser kennenzulernen

0000




Verstehe —
deinen Schlaf

wirklich
Die groBBe Schlafanalyse

@ Der wichtigste Schritt beginnt jetzt

Du hast in den vergangenen Kapiteln erfahren, wie Schlaf funktioniert,
Iche Fal ihn beeinfl 1 und mit welchen Gewchnheiten du

deine Schlafqualitit verbessern kannst.

Jetzt folgt der entscheidende Schritt: die ehrliche Selbstanalyse.

Denn guter Schiaf beginnt nicht mit einer allgemeinen Empfehlung,
sondern mit dem Versténdnis fir den eigenen Alitag.

Jeder Mensch schléft anders. Jeder hat andere Gewohnheiten,
H forderungen und Lebensumstiinde. Deshalb gibt es auch
keine Patentlgsung.

Nimm dir fiir dieses Kapitel ausreichend Zeit.
Antworte ehrlich - nicht so, wie es ideal wire, sondern so,

wie dein Alltag tatséchlich aussieht.

Je ehrlicher deine Antworten sind, desto wertvoller werden
die Erkenntnisse sein.

e Dein personliches Schlafprofil

o Wie wiirdest du deine Wie viele Stunden
Schlafqualitit insgesamt bewerten? schlifst du durchschnittlich?
[ Sehr gut [0 Gut [J Ehergut [ Unter 5 Stunden
[J MittelmaBig [] Eher schlecht [J 5-6 Stunden
6=7
[ Schlecht (] Sehr schlecht O &7 3wden
[J 7-8 Stnden
[] Mehr als 8 Stunden
Wie lange brauchst du Wie oft wachst du
meistens zum Einschlafen? nachts auf?
[C] Weniger als 10 Minuten O nie
] 10-20 Minuten [J Einmal

[C] 20-30 Minuten
[] 30-60 Minuten
[C] Mehr als 60 Minuten

[ Zwei- bis dreimal
[ Mehr als dreimal

Fiihlst du dich ‘II Auswertung

morgens erholt? Je mehr Kistechen du

angekreuzt hast, desto

] immer
mehr Stellschrauben
D Meistens besitzt du, an denen du
D Manchmal Mbeiten g
Schon wenige Veranderungen
[ selten . =
kénnen deine Schlafqualitat
D Nie deutlich verbessern,

@ Mein Alltag
Welche Aussagen treffen regelmaBig auf dich zu?

[[] Ich arbeite haufig unter Zeitdruck. (7] Ich trinke regelmiBig Alkohol
am Abend.
[7] Ich denke abends nech an die Arbeit.
[J Ich esse hiiufig spit.
D Ich nutze mein Smartphone bis
kurz vor dem Schlafengehen. [ Ich habe keine feste Abendroutine.
[] Ich bewege mich tagsiiber zu wenig. [ Ich schiafe am Wochenende
deutlich linger.
[[] Ich verbringe selten Zeit im Tageslicht.
[7] Ich fishle mich hiufig gestresst.
(7] Ich trinke regelmiBig Kaffee
am Machmittag. (] 1ch wache morgens erschopft auf.

e Mein Schlafzimmer
Bewerte deine Schlafumgebung ehrlich.

Aussage Ja Teilweise Nein
Mein Schlafzimmer ist ausreichend dunkel. ]} =l O
Mein Schiafzimmer ist ruhig. O O O
Die Temperatur ist angenehm. d ) O
Ich nutze mein Bett nur zum Schlafen. O O O

Zusétzliche Fragen:

D Mein Smartphone liegt direkt neben dem Bett.
[ Ich schaue nachts regelmibig auf die Uhr.

Stressanalyse

Wie stark belasten dich derzeit die folgenden Bereiche?

Beruf 0 O O O O
Familie O d O O ad
Finanzen O a a a #
Gesundheit (] O O O O
Zukunft (] O O O ]
Zeitdruck O B O O O
o Mein Energieprofil
Wie hoch ist dein Energieiveau?
Morgens [ O R e A o 0 8 I S )
Mittags G JEN R E ) e R G
Ncrittage | 0 | OO0 (00O (O(O0|O|DO
Abends Og|Oo| 00|08 |0)|a)a

Mein groBter Schiafkiller

Welcher Faktor beeinflusst meinen Schlaf vermutlich am stirksten?




Haufige Fragen
zum Thema Schlaf

Die wichtigsten Antworten auf einen Blick

0 Durchschnittlicher Schlafbedarf

[
” Kinder 9-12  Stunden
9 Die Antworten auf die haufigsten Fragen & Sigoriamctia 10 B
Kaum ein Gesundheitsthema ist von so vielen Mythen, Halbwahrheiten und
widerspriichlichen Aussagen gepragt wie der Schlaf. Vielleicht hast auch du S
: # i i ﬂ Erwachsene 7—9 Stunden
schon gut gemeinte Ratschlige erhalten, die sich spéter als Irrtum
herausgestellt haben. -
In diesem Kapitel findest du Antworten auf die haufigsten Fragen rund um das m Senioren 7-8 Stunden
Thema Schiaf. Die Informationen orientieren sich am aktuellen wissenschaftlichen
Kenntnisstand und helfen dir dabei, typische Missverstindnisse besser
einzuordnen.
1
o Wie viele Stunden Schlaf braucht ein Erwachsener? iy )
@ Expertentipp
Die optimale Schlafdauer ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Die meisten =
Erwachsenen bendtigen zwischen sieben und neun Stunden Schiaf pro Nacht. Ein kurzer Powernap wirkt oft
Entscheidend ist jedoch nicht die exakte Anzahl der Stunden, sondern wie du dich erfrischender als ein langer
am nédchsten Tag fiihlst. Wenn du morgens erholt aufwachst, tagsiiber konzentriert Mittagsschlaf.
bist und ausreichend Energie hast, spricht vieles dafiir, dass dein persénlicher
Schlafbedarf gut gedeckt ist.
2
e Kann ich Schlaf am Wochenende nachholen? e Ist ein Mittagsschlaf sinnvoll?
Bis zu einem gewissen Grad ja. Eine einzelne kurze Nacht lasst sich teilweise ausgleichen. Ein kurzer Mittagsschlaf kann Konzentration,
Dauerhafter Schlafmangel kann jedoch nicht vollstindig .ausgegichen” oder nachgeholt Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden verbessern.
werden. Ein regelmifiger Schlafrhythmus ist langfristig deutlich wertvoller als langes Ideal sind 10 bis 20 Minuten. Langere Schlafphasen
Ausschlafen am Wochenende. am Nachmittag kénnen bei manchen Menschen

jedoch das Einschlafen am Abend erschweren.

o Sollte ich aufstehen, wenn ich nachts nicht einschlafen kann? o Ist Schnarchen harmlos?
Ja. Wenn du etwa 20 bis 30 Minuten wach im Bett liegst und merkst, dass du unruhig wirst, Nicht immer. Gelegentliches Schnarchen ist weit
kann es sinnvell sein, kurz aufzustehen. Wihle anschlieBend eine ruhige Tatigkeit, zum Beispiel: verbreitet und hiufig unproblematisch. Treten jedoch
Atemaussetzer, starke Tagesmiidigkeit oder sehr
=2 - P 4 - lautes Schnarchen auf, sollte dies drztlich untersucht
| | lesen Atemibungen ruhige Musik (@; Entspannungsibungen E
g 2 Crg - i E 2 werden. Diese Beschwerden kénnen auf eine
Gehe erst dann wieder ins Bett, wenn du erneut Midigkeit verspiirst. Schlafapnoe hinweisen.
o Hilft Alkohol beim Schlafen? Hinweis

Alkohol kann das Einschlafen zwar erleichtern, verbessert die Schlafqualitit jedoch in der Lautes Schnarchen plus Atemaussetzer

sollten immer medizinisch abgeklart werden.

Regel nicht. Im Gegenteil: iger Tiefschlaf, hdufigeres Erwachen, geringere Erholung.
Deshalb eignet sich Alkohol nicht als Einschiafhilfe.

o Ist Fernsehen zum Einschlafen sinnvoll?

Manche Menschen empfinden Fernsehen zundchst als entspannend. Das Blldschrimlicht
und die stindige Reizverarbeitung kénnen den natirlichen Einschlafprozess jedoch verzégern.
Ein Buch oder ruhige Musik sind haufig die bessere Alternative.

W Das Wichtigste auf einen Blick

o Jeder Mensch e RegelmaBigkeit ist ° Schlaftracker liefern ° Gute Schlafgewohnheiten ° Bei anhaltenden Beschwer-
hat einen individuellen : wichtiger als eine : hilfreiche Hinweise, ersetzen | wirken langfristig ] den sollte arztlicher Rat
Schlafbedarf. feste Stundenanzahl. aber keine medizinische stirker als kurzfristige i eingeholt werden.

: : Diagnose, : Lésungen. :
j Praxis Merksatz
Meie offenen Fragen  Mein ichstr i ]
Welche Fragen zum Thema Schiaf beschaftigen mich nach? : Welche Antwort aus diesem Kapitel méchte ich automatisch richtig.
in den nich Tagen I 5 Verlr.nfe auf w!ssen-
schaftlich fundierte
Frage 1 Frage 3 Erkenntnisse, beobachte

deinen eigenen Korper
! und finde die Gewohn-
Frage 2 Frage 4 - : hetten, die dir persénlich

guttun. t




Die 30-Tage-Schlaf-
Challenge -

Gesunde Gewohnheiten Dein Weg zu dauerhaft
dauerhaft verankern s b
Aus kleinen Verdnderungen werden neue Gewohnheiten % L Woche 1

- (i Schlafrhythmus
Herzlichen Gliickwunsch! ’y o

’ stabilisieren

Du hast bereits viele wichtige Grundlagen fiir einen besseren Schlaf J'
kennengelernt und erste Schritte umgesetzt. Vielleicht schlafst du bereits
schneller ein, wachst seltener auf oder fihlst dich morgens etwas erholter. Woche 2

h Schlafzimmer
Jetzt beginnt die entscheidende Phase. optimieren
Neue Gewohnheiten entstehen nicht innerhalb weniger Tage. Unser Gehirn ¢
braucht Wiederholungen, damit neue Verhaltensweisen selbstverstandlich

Woche 3

werden. Genau deshalb schlieBt sich an das 14-Tage-Programm diese ®
30-Tage-Challenge an. Sie soll dir helfen, aus guten Vorsatzen feste .‘. g

Gewohnheiten zu entwickeln. recuizieren
) . . y g Woche 4
Nicht Perfektion bringt dich ans Ziel - sondern Konsequenz. * Gewohnbcien
Solltest du einen Tag auslassen, ist das kein Riickschritt. festigen
Mache am nachsten Tag einfach dort weiter, wo du aufgehért hast. ¢

Dauerhaft

besser schlafen

WOCHE 1 - Einen festen Schlafrhythmus entwickeln

Ziel Y cickblick
Deine innere Uhr stabilisieren und deinem Kérper Wochenriickblic
einen verlasslichen Rhythmus geben. Was hat diese Woche besonders gut funktioniert?

Aufgaben

Jeden Tag méglichst zur gleichen Zeit aufstehen.

O
[ Jeden Tag maglichst zur gleichen Zeit schlafen gehen.

[J Morgens mindestens 20 Minuten Tageslicht tanken. Welche Herausforderung ist mir begegnet?
O

O

Taglich mindestens 30 Minuten Bewegung einplanen.

Schlafens- und Aufstehzeiten dokumentieren.

WOCHE 2 - Das Schlafzimmer optimieren

Ziel & Reflexion
Eine Umgebung schaffen, in der dein Kérper

leichter entspannen und regenerieren kann.

Aufgaben

Welche Veranderung hatte den groBten Einfluss
auf meinen Schlaf?

[0 Schlafzimmer aufrdumen.

[ Lichtquellen reduzieren.

[J Temperatur iberpriifen.

[J Smartphone auBerhalb des Schlafzimmers laden.
[0 Schlafzimmer téglich liften.

®es SCHLAF GESUND - LEBE BESSER «f



Meine personliche Zusammenfassung Diese Gewohnheiten mochte ich

dauerhaft beibehalten
Das nehme ich aus diesem Buch mit
() (© Regelmatige Schiafer [] @ Ausgewogene Emahrung
- - - j —,.:_— Mehr Tageslicht D i Stress bewusst reduzieren
(] A& MehrBewegung [] |e=y schiafzimmer optimieren
:] D Weniger Bildschirmzeit D :."'_3—7 Atemiibungen
] @ Ruhige Abendroutine E| Dankbarkeitstagebuch
o Meine drei wichtigsten Erkenntnisse @ Mein personlicher Schlaf-Kompass

o Erkenntris 4 Wenn ich kiinftig schlechter schlafe, tiberpriife ich zuerst:

Habe ich heute ausreichend Tageslicht bekommen?

Habe ich mich ausreichend bewegt?

e Erkenntnis 2
e Erkenntnis 3

Habe ich Stress bewusst verarbeitet?
War mein Schlafzimmer ruhig, dunkel und angenehm temperiert?
Habe ich meine Abendroutine eingehalten?

Bin ich ungefihr zur gleichen Zeit schlafen gegangen?

L) ERCIAE] (S, G

Habe ich mir heute geniigend Erholung gegdnnt?

0 Mein persdnlicher Check

Bereich © Gut © Mittel (@) Handlungsbedarf
(©  schlafrhythmus O O
@ Emihrung = w
& Bewegung O L
2 e O .
|em  Schiafumgebung O O
:  Abendroutine O U

0 Mein neuer Leitsatz
»Guter Schlaf ist kein Zufall. Er ist das Ergebnis guter Gewohnheiten.”

Mein personlicher Leitsatz

G Zum Abschluss

Vielleicht wirst du heute Nacht nicht perfekt schlafen. Das musst du auch nicht.

Jede gute Entscheidung, die du heute triffst, bringt dich deinem Ziel ein Stick naher. +
Micht Perfektion entscheidet liber deinen Erfolg, sondern die Bereitschaft,
immer wieder zu deinen guten Gewohnheiten zuriickzukehren.

Jede Nacht bietet dir die Maglichkeit, neu zu beginnen.

Acht t auf dei Schlaf -
Schiaf ist kein Luxus. Er ist eine Investition in deine Gesundheit, T e e SRS

denn jede gute Nacht schenkt dir die

deine Energie und deine Lebensqualitit. Kraft fiir einen besseren Tag.




Uber MyFreedomAl

MyFreedomAl unterstitzt Menschen dabei, Gesundheit, Wissen und moderne
Technologien miteinander zu verbinden.

Unser Ziel ist es, komplexe Themen verstindlich aufzubereiten und Menschen
dabei zu helfen, Schritt fiir Schritt mehr Lebensqualitit zu gewinnen.

Dazu gehéren unter anderem:
Gesundheitswissen Praktische Workbooks

Kiinstliche Intelligenz verstandlich erklart Kostenlose Leitfiden

Digitale Kompetenzen 2a% Eine unterstiitzende Community

Persénliche Entwicklung

DES

o Denn Wissen verandert erst dann etwas, wenn es im Alltag angewendet wird.

QR-Code

Scanne den QR-Code und entdecke
weitere kostenlose Inhalte, Workbooks
und aktuelle Gesundheitsleitfaden

auf MyFreedomAl.

Weitere kostenlose Leitfaden

Freue dich auf weitere Themen aus der
MyFreedomAl-Reihe:

Stress verstehen und besser damit umgehen

Darmgesundheit leicht gemacht

Gesunde Erndhrung ohne Diat
Mehr Bewegung im Alltag
Immunsystemn stirken
Blutzucker verstehen

Gesunder Ricken

Longevity — Gesund ilter werden

Kinstliche Intelligenz einfach erklart

0000000000

ChatGPT fiir Einsteiger

Quellen (Auszug)

Die Inhalte dieses Leitfadens basieren auf aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen sowie Empfehlungen
anerkannter Fachgesellschaften und Institutionen. Dazu geh&ren unter anderem:

* Deutsche Gesellschaft fiir Schlafforschung * Centers for Disease Control and Prevention (CDC)
und Schlafmedizin (DGSM)

* World Health Organization (WHO)

Robert Koch-Institut (RKI)

+ National Institutes of Health (MNIH)

* European Sleep Research Society (ESRS)
s Ausgewihlte Ubersichtsarbeiten und Studien aus PubMed

Hinweis: Dieser Leitfaden dient der Gesundheitsbildung und ersetzt keine drztliche Diagnose oder Behandlung.
Bei anhaltenden Schlafproblemen, starken Beschwerden oder dem Verdacht auf eine Schlafstdrung solltest du
arztlichen Rat einholen.

Jede ruhige Abendroutine.

Schlusswort

Jede gute Nacht ist eine Investition in dein Leben Jeder Spaziergang.

Jede bawusste Pause.
Herzlichen Gliickwunsech!

Du hast dieses Buch bis 2um Ende gelesen und damit einen wichtigen
Schritt fir deine Gesundheit gernacht. Wissen allein veriindert noch
nichts — doch Wissen, das in die Tat umgesetzt wird, kann dein Leben

O b0

Jede Stunde erholsamer Schiaf.

All diese scheinbar kleinen Gewohnheiten summieren sich im Laufe der

nachhaltig verbessern. Zeit zu mehr Energie, besserer Gesundheit und einer héheren Lebensqualitit.

Es wird Niichte geben, in denen du herverragend schliifst. Und es wird

Vielleicht wirst du bereits heute Abend die erste Verdnderung ausprobiaren.

Vielleicht braucht es noch etwas Zeit. Beides ist vallig in Ordnung.
Entscheidend ist nicht, alles sofort perfekt umzusetzen, sondern den
ersten Schritt zu gehen und dranzubleiben.

Denke immer daran:
Guter Schlaf ist kein Zufall. Er ist das Ergebnis vieler kleiner
Entscheidungen, die du jeden Tag triffst.

Uber MyFreedomAl

Weitere kostenlose
LB!J Leitfiden

Nichte geben, in denen es nicht so gut lduft. Lass dich davon nicht
entmutigen. Entscheidend ist nicht die einzelne Nacht, sondern die
Richtung, in die du dich entwickelst.

Ich wiinsche dir von Herzen viele erholsame Niichte, einen klaren Kopf,
neue Energie und die Freude, jeden Tag aktiv gestalten zu kénnen.

Vialen Dank fir dein Vertrauen.

Alles Gute fiir deinen weiteren Weg!

Robeil Kremer

Ao "
@ Quellen * Ende des Buches




	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

