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Schlaf  Dich Gesund !



210.000 Stunden  

So lange  schläft ein  
Mensch im  Laufe  seines 

Lebens.

Das sind  25-35 % unseres  
Lebens!!

80 % der Menschen in 
Deutschland geben  an, schlecht  

oder  nicht  gut zu schlafen .

DAK Gesundheitsreport  2017
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άNoch bevor irgendwer  irgendwelche  

Supplements oder  Biohacks  anwendet , sollte  

er/sie  sicherstellen , dass  er/sie  gut und 

ausreichend  schlÿft!έ

Chris Michalk

Martin Auerswald
SchnellEinfachGesund



ÅGesundheit
ÅŘʂ˅ΐΡα̕ʨΐʣȸʲ˅ʨ˩ʂ˅Ρ
ÅWohlbefinden
ÅLanglebigkeit
ÅŘʂɞʂ̕ΐ͟αȷ˱˅ΡȸΡ

Schlaf ist der wichtigste 

Einzelfaktor ŦǸǊΥ

Martin Auerswald
SchnellEinfachGesund



Martin Auerswald
Biochemiker
Spiegel -Bestsellerautor  
Schnarchnase  

Aline Lego

Dein SchnellEinfachGesund Team



ÅTeil 1: Spannende  Fakten  zu Schlaf  
ÅTeil 2: Schlafroutine
ÅTeil 3: Schlafhygiene
ÅTeil 4: Schlafhelferlein
ÅTeil 5: Schlafsystem

LƴƘŀƭǘǎǸōŜǊōƭƛŎƪ

Martin Auerswald
SchnellEinfachGesund



Spannendes Webinar?
Teile, was Dir Mehrwert bringt

@schnelleinfachgesund

@martinauerswald



Ich war immer ein schlechter {ŎƘƭŅŦŜǊ 

ς auch kein Schlafmediziner konnte 

mir helfen
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Das Ziel: Schlafen wie ein Baby J
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ÅWachst  Du früh  frisch  und erholt  auf und könntest  Bäume  ausreißen  ɀ 

oder  muss Dich ein  Kran aus  dem Bett holen ?

ÅWachst  Du von allein  auf?

ÅSchläfst  Du innerhalb  von 15 -20 Minuten  ein  oder  liegst  Du lange  wach  

und wälzt  Dich hin  und her?

ÅWie oft fühlst  Du Dich tagsüber  müde  und energielos , obwohl  Du 

ausreichend  geschlafen  hast?

ÅSchläfst  Du durch  oder  wachst  Du regelmäßig  auf?

ÅHast Du einen  festen  Schlafrhythmus  ɀ oder  variiert  Deine  Schlafzeit ?



Teil 1

Spannende  Fakten  zu 

Schlaf

SchnellEinfachGesund  
Martin Auerswald



Spannende Fakten ǸōŜǊ Schlaf

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

ÅPro Nacht wechseln wir 20 -mal die Schlafposition.

ÅDer Durchschnittsdeutsche geht um 23.04 ins Bett und steht um 6.18 auf.

ÅDer Durchschnitt schläft 24,3 Jahre seines Lebens ɀund sieht 12 Jahre fern.

ÅZu wenig (< 6) oder Ɉzu vielɉ (> 9) Schlaf verkürzt die Lebensdauer. 

ÅDie meisten Menschen brauchen 7 Minuten zum Einschlafen.

ÅPro Nacht verlieren wir 0,5 -1 l Wasser (Schweiß & Atemluft).
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Der Schlafbedarf ŅƴŘŜǊǘ sich im Laufe des Lebens
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ÅLeonardo Da Vinci schlief  nur  2 Stunden  pro Nacht. 

ÅAlbert Einstein 14 Stunden . 

ÅWinston Churchill 4 Stunden . 

ÅRoger Federer 11 Stunden . 

ÅDonald Trump 5 Stunden . 

ÅLeBron James 10 Stunden .

ÅThomas Edison 5 Stunden .
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ÅLeonardo Da Vinci schlief  nur  2 Stunden  pro Nacht. 

ÅAlbert Einstein 14 Stunden . 

ÅWinston Churchill 4 Stunden . 

ÅRoger Federer 11 Stunden . 

ÅDonald Trump 5 Stunden . 

ÅLeBron James 10 Stunden .

ÅThomas Edison 5 Stunden .

Wie viel Schlaf ist optimal?



Wie viel Schlaf ist optimal?
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ÅNaturvölker schlafen  durchschnittlich  8,5 Stunden .

ÅMenschen in der westlichen  Zivilisation  haben  VOR 

Erfindung  der Elektrizität  8-9 Stunden  geschlafen . 

ÅNach  Einführung  der Elektrizität : 6,5 Stunden

Å8-9 Stunden  ist  wahrscheinlich  optimal für unsere  

Biologie .



Die Schlafphasen: hōŜǊŦƭŅŎƘƭƛŎƘŜǊ Schlaf
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Jemand ist ausreichend lange im Bett, aber schläft nicht tief. 

Es findet kaum körperliche Erholung statt



Die Schlafphasen: Erholsamer Schlaf
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Eine Schlafphase dauert etwa 90 Minuten Ą 5-6 Schlafphasen pro Nacht sind wahrscheinlich ideal



Deine ideale Schlafdauer herausfinden:

Die Camping-Methode 
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ÅNimm Dir eine Woche Urlaub

ÅGeh campen und lebe 24 Stunden an der frischen Luft

ÅAchte auf Komfort

ÅErde Dich tagsüber und nachts

ÅKein Handy oder sonstige elektronische Unterhaltungsmedien

ÅKeine Stimulanzien, kein Kaffee

ÅTagsüber Bewegung

ÅAbends Lagerfeuer und Musik

ÅNach einer Woche weißt Du, wann Du müde wirst und wann Du wach wirst.
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Schlafroutine
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Wie kann  ich mich  bestmöglich  an der Natur  

orientieren ? Habe ich mich  von der Natur  entfernt ?

Kommst  Du zur Ruhe?

Aktivierst  Du Dich?

Es geht um Rhythmen
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4 Schritte  für ein  gesundes  Licht -
Management

Zyklik 
erhalten

Blaulicht 
minimieren

Licht
Therapie

Gesunde 
Lichtquellen



Åf.lux  (alle Geräte)

ÅNight Shift (Apple)

ÅFarben am PC-Bildschirm  manuell  einstellen

Blaulicht minimieren

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



Åreduziert  Stress

Åschützt  die Augen

Åkann  die Stimmung verbessern

Åermöglich  einen  gesunden  Schlaf

Åfördert  die Melatoninausschüttung  (Hormon  für 

Schlaf und Verjüngung )

Blaulicht minimieren
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ÅKerzenlicht

Åklassische Glüh lampe  (Lichtspektrum  weniger  blau )

ÅStein-Leuchte

Åspezielle  Rotlichter  (Lichtblock )

ÅKamin - / Lagerfeuer

Gesunde Lichtquellen 
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Gesunde Lichtquellen: 

Amico - NachtlichtTorre - Lampe mit 3 Lichtspektren

Spare 10 % auf alles bei Lichtblock Shop mit dem Code GESUND10
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ÅNach  21 Uhr nix mehr  arbeiten

ÅKein Fernseher

ÅHandy aus

ÅBlaulichtblocker -Brille auf, Rotlichtlampe  an

ÅHeißes  Bad an der frischen  Luft

ÅSpielen

ÅLesen , kuscheln , Tee
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Meine Abendroutine



ÅBlaulicht  (Handy, Fernseher , LED)

ÅStreiten

ÅAlkohol

ÅSchwere  Mahlzeiten

ÅZucker

ÅArbeiten

Schlafkiller
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Meine Morgen-

routine
ÅGlas Wasser

ÅKalte  Dusche

ÅFrische  Luft

ÅTageslichtlampe

ÅKoffein  J

ÅLesen

ÅMeditieren

ÅGesunde  Nahrung

ÅNährstoffe

ÅAdaptogene

ÅSonnenlicht

ÅBewegung

ÅErdung

¢ŀƎǎǸōŜǊ

Masterclass Schlaf | Martin Auerswald | www.schnelleinfachgesund.de



Teil 3

Schlafhygiene
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Würdest  Du hier  gut schlafen ?

Wie erholsam ist Dein Schlafzimmer?
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ÅZimmer nur  zum  Schlafen

ÅLeise

ÅDunkel

ÅKeine  EMF (WLAN, Handy, Kabel, Steckdosen )

ÅWenig Bekleidung , weiche  Decke

ÅFrische  Luft

ÅTemperatur : 18-22 °C

ÅLuftqualität : Efeu , Lavendel , Moos, Grünlilie

ÅÄtherisches  Zirbenkieferöl

Wie erholsam ist Dein Schlafzimmer?
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ÅFeste Schlafenszeiten ɀGehe jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett und stehe zur 

gleichen Zeit auf.

ÅKein Koffein nach 15 Uhr 

ÅBewegung am Tag ɀSorge für körperliche Aktivität, aber vermeide intensives Training 

am Abend.

ÅKeine Arbeit im Bett ɀNutze das Bett nur zum Schlafen und Entspannen, nicht für 

Arbeit oder TV.

ÅEntspannungsübungen ɀProbiere Atemübungen oder progressive 

Muskelentspannung vor dem Schlafen.

Weitere Tipps 
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Schlafhelferlein
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Å300-400 mg Magnesium ( -glycinat )

Å3-4 g GABA

Å500-1000 mg Reishi -Extrakt

Å50-100 mg CBD-Öl

ÅLavendel -Tee

Å2-4 mg Melatonin

Hilft Dir beim Entspannen & Einschlafen 
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ÅVitamin B3 (Niacin)

ÅVitamin B6 (Pyridoxin)

ÅFolat  (Vitamin B9)

ÅSAMe

ÅMagnesium

ÅZink

ÅVitamin D

ÅEisen 

bŅƘǊǎǘƻŦŦŜ ŦǸǊ ŘƛŜ aŜƭŀǘƻƴƛƴ-Bildung

Masterclass Schlaf | Martin Auerswald | www.schnelleinfachgesund.de



Teil 5

Schlafsystem
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ÅKein Metall

ÅKeine  Farben , Lacke  oder  Konservierungsmittel

ÅMassivholz

ÅIdeal: Zirbe  oder  vergleichbar  aromatisches  Holz

1. Das Bettgestell
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ÅKopfteil  wird  erhöht  um wenige  Grad (3 -10 cm)

ÅSenkt  Schlafapnoe  und Schnarchen  um 70 %

ÅFördert  Lymphfluss  und Entgiftung

ÅVon der NASA erforscht  und empfohlen

ÅSehr gut bei  Schlafapnoe , Schnarchen , 

Lymphstau , Reflux, Sodbrennen

>> Zum Nachlesen  

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


ÅBeweglich

ÅKörperzonen -aktiv

ÅAnpassbar  

3. Das Lattenrost
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ÅErgonomisch

ÅPunktelastisch

ÅAtmungsaktiv

ÅLanglebig

ÅGeräuschlos

ÅThermoregulativ

ÅNachhaltig  

4. Die Matratze: Naturkautschuk
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ÅEntzieht  Hausstaubmilben  die Grundlage  

ÅTrockene  Wärme  für angenehmen  Schlaf

5. Wollauflage
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ÅErgonomisch

ÅNackenfreundlich

ÅDaune , Wolle oder  Naturkautschuk  

6. Das Kopfkissen
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Daune  oder  Wolle 

(Thermoregulation & Hygiene)

7. Die Decke
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