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A Teil 1: Spannende Fakten zu Schlaf

A Teil 2: Schlafroutine

A Teil 3: Schlafhygiene

A Teil 4: Schlafhelferlein
A Teil 5: Schlafsystem




SpannendefVebinar?
Telle was DirMehrwert bringt
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Das ZielSchlaferwie ein BabyJ n

A Wachst Du frih frisch und erholt aufund konntest B&ume ausreilen z
oder muss Dich ein Kran aus dem Bett holen ?

A Wachst Du von allein auf?

A Schlafst Du innerhalb von 15 -20 Minuten ein oder liegst Du lange wach
und walzt Dich hin und her?

A Wie oft fuhlst Du Dich tagsiiber miide und energielos , obwohl Du
ausreichend geschlafen hast?

A Schlafst Du durch oder wachst Du regelmaRig auf?

A Hast Du einen festen Schlafrhythmus z oder variiert Deine Schlafzeit ?
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SpannenddaktenN 0 Sdilaf

A Wir wachen jede Nacht 28 -mal auf, ohne es zu merken.

A Pro Nacht wechseln wir 20  -mal die Schlafposition.

A Der Durchschnittsdeutsche geht um 23.04 ins Bett und steht um 6.18 auf.

A Der Durchschnitt schlaft 24,3 Jahre seines Lebens z und sieht 12 Jahre fern.
AZu wenig (< 6) oder Jzu vielj (> 9)

A Die meisten Menschen brauchen 7 Minuten zum Einschlafen.

A Pro Nacht verlieren wir 0,5 -1 | Wasser (Schweif3 & Atemluft).
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Wie viel Schlafist optimal?

A Leonardo Da Vinci schlief nur 2 Stunden pro Nacht.

A Albert Einstein 14 Stunden .
A Winston Churchill 4  Stunden .
A Roger Federer 11 Stunden .
A Donald Trump 5 Stunden .

1 A LeBron James 10 Stunden .

A Thomas Edison 5 Stunden .
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Wie viel Schlafist optimal?

A Naturvolker schlafen durchschnittich 8,5 Stunden . A’Zl ,,Bﬂkﬂmmen Sie
(1
| | o genug Schiaf?
A Menschen in der westlichen Zivilisation haben VOR

Erfindung der Elektrizitat 8-9 Stunden geschlafen . Icn

A Nach Einfuhrung der Elektrizitat : 6,5 Stunden

A 8-9 Stunden ist wahrscheinlich optimal fir unsere
Biologie .
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Wachzustand

— Fast-Wach-Momente
Traumphase (REM)

Leichtschlaf-Phase

— Tiefschlaf-Phase

Jemand ist ausreichend lange im Bett, aber schlaft nicht tief.

Es findet kaum korperliche Erholung statt
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Die SchlafphasenErholsameiSchlaf

Wachzustand

Fast-Wach-Momente
— Traumphase (REM)

Leichtschlaf-Phase

—— Tiefschlaf-Phase

Eine Schlafphase dauert etwa 90 Minuten A 5-6 Schlafphasen pro Nacht sind wahrscheinlich ideal
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Deinelideale Schlafdaueherausfinden
Die CampingMethode

A Nimm Dir eine Woche Urlaub

A Geh campen und lebe 24 Stunden an der frischen Luft

A Achte auf Komfort

A Erde Dich tagsiiber und nachts

A Kein Handy oder sonstige elektronische Unterhaltungsmedien
A Keine Stimulanzien, kein Kaffee

A Tagsiiber Bewegung

A Abends Lagerfeuer und Musik

A Nach einer Woche weil3t Du, wann Du miide wirst und wann Du wach wirst.
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ESQEht um Rhythmen Goldstandard Natur n

Wie kann ich mich bestmoglich an der Natur

orientieren ? Habe ich mich von der Natur entfernt ?

Was tust Du in den letzten 2 Stunden

Cortisol
. vor dem Schlafen?
Kommst Du zur Ruhe?
- Was tust Du in der ersten Stunde

nach dem Aufstehen?
Aktivierst Du Dich?

6am 9am 12Zpm 3pm 6pm 9pm 12Zam 3am 6am Y9am
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Blaulichtminimieren

Software

Af.lux (alle Gerate)
A Night Shift (Apple)

A Farben am PC-Bildschirm manuell einstellen

Mit Night Shift werden die Displayfarben bel Dunkelheit automatisch auf ein
warmeres Farbspektrum eingestellt. Dies verbessert moaglicherweise die Schlaf-
gualitat der Benutzer:innen.

Zeitplan Eigener &

Von 18:00 % bis (200

Bis morgen aktivieren [ @
Farbtemperatur
Warmere Einstellungen beeinflussen Kalter Warmer

evil. die Darstellung von Bewegungen
auf dem Bildschirm.
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Blaulichtminimieren

Blaulicht Blocker Brille

Review Article

Evening wear of blue-blocking glasses for sleep and mood
disorders: a systematic review

Landon Hester B. Deanna Dang, Chrnstopherj Barker Machael Heath, Sidra Mesiya, Tekenari Tienabeso & .showall
Pages 1375 &3 | Re ved 25 Fab 20 Accept ed 11 48 2021, Pubkshe 24 May 2021

66 Download citation 8 https//dol.org/10.1080/07420528,2021,1930029 ™ chmhisens e

BiFull Article  [@Figures&data & References GG Citations Wl Metrics & Reprints & Permissions

Areduziert Stress

A schiitzt die Augen

A kann die Stimmung verbessern

A erméglich einen gesunden Schlaf

Afordert die Melatoninausschiittung (Hormon fir

Schlaf und Verjingung )

Masterclass Licht | Dr. Martin Krowicki | www.schnelleinfachgesund.de
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Gesundd.ichtquellen

Speziell fur die Abendstunden

A Kerzenlicht

A klassische Gliih lampe (Lichtspektrum weniger blau)
A Stein-Leuchte

A spezielle Rotlichter (Lichtblock )

A Kamin -/ Lagerfeuer

Masterclass Licht | Dr. Martin Krowicki | www.schnelleinfachgesund.de



Gesunded.ichtguellen
Lichtlosungen von LlCHTBLOC K®

Torre - Lampe mit 3 Lichtspektren Amico - Nachtlicht

Masterclass Licht | Dr. Martin Krowicki | www.schnelleinfachgesund.de
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= | ANach 21 Uhr nix mehr arbeiten

-

A Kein Fernseher

A Handy aus

A Blaulichtblocker -Brille auf, Rotlichtlampe an
AHeiBes Bad an der frischen Luft
~ A Spielen

A Lesen, kuscheln |, Tee
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Schlafkiller

A Blaulicht (Handy, Fernseher , LED)
A Streiten

A Alkohol

A Schwere Mahlzeiten

A Zucker

A Arbeiten

Masterclass Schlaf | Martin Auerswald | www.schnelleinfachgesund.de
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A Gesunde Nahrung

M Meine Morgen
routine

A Glas Wasser

A Nahrstoffe

A Kalte Dusche A Adaptogene

A Sonnenlicht

A Frische Luft

A Tageslichtlampe A Bewegung

A Koffein J A Erdung

A Lesen

A Meditieren

Masterclass Schlaf | Martin Auerswald | www.schnelleinfachgesund.de



SIRTRT W

Tell 3
Schilafhygiene

SchnellEinfachGesund
Martin Auerswald



Wie erholsamist DeinSchlafzimme?

Wdrdest Du hier gut schlafen ?

Masterclass Schlaf | Martin Auerswald | www.schnelleinfachgesund.de



Wie erholsamist DeinSchlafzimme?

A Zimmer nur zum Schlafen

A Leise

A Dunkel
AKeine EMF (WLAN, Handy, Kabel, Steckdosen ) r’
A Wenig Bekleidung , weiche Decke

A Frische Luft

A Temperatur : 18-22 °C

A Luftqualitat : Efeu, Lavendel , Moos, Grinlilie

A Atherisches Zirbenkieferol

Masterclass Schlaf | Martin Auerswald | www.schnelleinfachgesund.de



Weltere TIpps

A Feste Schlafenszeiten 7 Gehe jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett und stehe zur
gleichen Zeit auf.

A Kein Koffein nach 15 Uhr

A Bewegung am Tag z Sorge fir korperliche Aktivitat, aber vermeide intensives Training
am Abend.

A Keine Arbeit im Bett  z Nutze das Bett nur zum Schlafen und Entspannen, nicht fiir
Arbeit oder TV.

A Entspannungsiibungen 7 Probiere Atemiibungen oder progressive

Muskelentspannung vor dem Schlafen.

Masterclass Schlaf | Martin Auerswald | www.schnelleinfachgesund.de
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Hilft Dir beim Entspanner& Einschlafen K3

A 300-400 mg Magnesium ( -glycinat )

A 3-4 g GABA Melatonin HN"&O
O
A 500-1000 mg Reishi -Extrakt £y HEo 3

"&é

A 50-100 mg CBD-OlI

A Lavendel -Tee

A 2-4 mg Melatonin

Masterclass Schlaf | Martin Auerswald | www.schnelleinfachgesund.de
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1. DasBettgestell

A Kein Metall

A Keine Farben , Lacke oder Konservierungsmittel

A Massivholz

A ldeal: Zirbe oder vergleichbar

aromatisches Holz

Masterclass Schlaf | Martin Auerswald | www.schnelleinfachgesund.de



2.{ OK BcN&en

A Kopfteil wird erhdht um wenige Grad (3-10 cm)

A Senkt Schlafapnoe und Schnarchen um 70 %

A Fordert Lymphfluss und Entgiftung

A Von der NASA erforscht und empfohlen

A Sehr gut bei Schlafapnoe , Schnarchen |,
Lymphstau , Reflux, Sodbrennen

>> Zum Nachlesen

Masterclass Schlaf | Martin Auerswald | www.schnelleinfachgesund.de


https://www.schlafcoaching.com/wp-content/uploads/2020/01/dsm_4_2016_Schlafen-in-Schraeglage.pdf

3. DasLattenrost

A Beweglich
A Korperzonen -aktiv

A Anpassbar

Masterclass Schlaf | Martin Auerswald | www.schnelleinfachgesund.de
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4. DieMatratze: Naturkautschuk ®

-
A Ergonomisch

A Punktelastisch g
A Atmungsaktiv

A Langlebig

A Gerauschlos

A Thermoregulativ

A Nachhaltig

Masterclass Schlaf | Martin Auerswald | www.schnelleinfachgesund.de



5. Wollauflage

A Entzieht Hausstaubmilben die Grundlage

A Trockene Warme fir angenehmen Schlaf
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6. DasKopfkissen

A Ergonomisch
A Nackenfreundlich

A Daune , Wolle oder Naturkautschuk

Masterclass Schlaf | Martin Auerswald | www.schnelleinfachgesund.de



/. DieDecke

Daune oder Wolle

(Thermoregulation & Hygiene)
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