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SCHLAFEN | nachtliches Aufwachen

Wachst du jede Nacht auf?

¢ Welche Uhrzeit wachst du auf?

* Wie lange bist du jeweils
wach?

¢ Wann kannst du ohne
Probleme wieder einschlafen?

¢ \Was denkst du tGber dein
Aufwachen?

e Ware ein Kurs etwas, was dir
weiter hilft?

Gliicksjahr auf
www.schlaf-laden.ch
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ALLES WAS ICH BRAUCHE SIND

" Glickgmomode

Samnfle - Gliicky Momodfe

Nimm dir 8 Knépfe, Linsen, egal was... in die eine
Hosentasche. Immer wenn du einen Gliicks-

‘s ®
' ,’ moment erlebt hast wechselt einer in die andere
o\

Tasche. Abends zahle nach wieviele Gliicks-
2\*‘ . momente du erlebt hast und gehe diese der
‘g Reihe nach in Gedanken nochmals durch und
“ fuhle diese Momente und freue dich an diesen!
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Nichtliches Aufwachen

Das nichtliche Aufwachen wird von Schlafgestorten oft als
eine Qual empfunden und sie glauben, dass ein guter Schlifer
nie in der Nacht aufwacht.
Jedoch ist es auch bei einem guten Schlifer von bis zu zehn
Mal pro Stunde moglich, dass dieser erwacht. Manchmal ist
dies nur fir wenige Sekunden bis zu 2 Minuten, ein Erwachen
bis zu 23 Mal pro Nacht ist normal. Nur kann man sich
morgens meist nicht daran erinnern. Wachphasen welche
jedoch langer als 5 Minuten andauern, werden den Menschen
meist bewusst und dann wird der Schlaf als gestort
empfunden. Auch dann muss es noch nicht zwingend eine
Schlafstorung sein, denn es kann auch sein, dass ihr eigener
genetischer Urinstink sie jeweils in der Nacht weckt, da dies
ein Schutzmechanismus von frither ist, um die Umgebung
usw zu priifen. In einfachen Aufwach Fillen ist es eine
Wohltat, wenn man sich seinen Wachphasen (der mégliche
Grund des erwachen) bewusst wird und dann damit lernt

umzugehen.

Wichtig

Sich klarwerden, aus welchem Grund man jeweils erwacht!
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