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® 

Gesunder Schlaf - der Weg zu Regeneration 

und Gesundheit 

Tipps und Tricks für eine bessere Schlafqualität 
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® 

Inhaltsverzeichnis 

• Einleitung 

• Wie geht es mir? 

• Was beobachte ich? 

• Was kann ich tun? 

o Selbstorganisation 

o Gesundheit 

o Soziales 

o Wirtschaftliches 

• Hilfsmittel 

 

Einleitung 

Schlaf ist essenziell für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. 

Er hilft dem Körper, sich zu regenerieren und das Immunsystem zu 

stärken. Ein guter Schlaf fördert auch die geistige Leistungsfähigkeit 

und das emotionale Gleichgewicht und verlangsamt den natürlichen 

Alterungsprozess. 
 

 

  

Der Friede Deiner Seele 

führt ins Reich Deiner 

Träume 

Finde Ruhe in Dir 

selbst, und der Schlaf 

wird leicht zu Dir 

finden 

Der Schlaf ist das goldene 

Band, das unsere Gesundheit 

und unsere Körper 

zusammenhält 
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