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Ubersicht Termine

= 28.03. Anatomie einer guten Nacht: Nutze deine innere Uhr fur erholsamen Schlaf

= 25.04. Mudemacher kennenlernen: Sag bisher unerkannten Storfaktoren den Kampf an

- 23.05. Muntermacher: Alles iiber natiirliche und gesunde Muntermacher

= 20.06. Resilienz, Flow und Leistungsftahigkeit: Was deine grauen Zellen mit gutem Schlaf zu tun haben
= 18.07. SleepMindset: Stoppe das nachtliche Gedankenkarussell rasch und effektiv

= 22.08. Powernapping: Lerne, diese erholsame Alltags-Kunst anzuwenden

= 19.09. Schlaftracking: Wie deine Schlafdaten zu besserer Schlafqualitat fuhren konnen

= 17.10. Schlafverhinderer: Die ultimative Not-To-do-Liste fur gesunden Schlaf

= 14.11. Schlafraum: Schaffe dir eine ideale Schlafumgebung
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Muntermacher 1. Kurzvorstellung

kennenlernen: Ubersicht Termine ,fabelhaftes Schlummerland*
Alles uber
naturliche und
gesunde
Muntermacher

Wiederholung ,Midemacher kennenlernen®

Muntermacher kennenlernen

Atemtechnik
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Leben im Rhythmus

Der Einfluss des Tageslichts auf den menschlichen Korper

3.00 Uhr 9.00 Uhr
nachts morgens

06:00 12:00 18:00 24:00 l 06:00 : 12:00 18:00 24:00 06:00
B Cortisol-Spiegel [l Melatonin-Spiegel O kchtco
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Physiologische Leistungskurve
PHYSIOLOGISCHE LEISTUNGSKURVE
+50 —T —

= Leistungsschwankungen sind naturlich
= Leistungshochs ausnutzen
= Leistungstiefs uberbruckend ausgleichen

= Eigenen Chronotyp kennen
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Wie viel Koffein ist drin?

CAFFEINE SPECTRUM

*on average, varies by brand*

oo | " BLACK TEA
BREW HOT ” =
COFFEE MATCHA

ESPRESSO
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metabolic caffeine

Sleep and Caffeine

Even though adenosine is still building up in the brain, caffeine blocks
your brain from sending “I’'m tired” signals and sends the opposite

message - “I’'m awake and full of energy.” _
@sleepscience _
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metabolic caffeine

12 PM 2nd cup 3 PM 3rd Cup
166 Mg total 210 Mg total
200 \

=
- 9 AM 1st cu
£ 150 p
~ 100 Mg total
K- 11 PM Bedtime 70
= \ Mg total
~ 100 6AM
‘5 24 hrs later
= 27 Mg total
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50 \
0 | 4 | 4 . . 1

600 800 1000 1200 200 400 600 $00 10:00 1200 2:00 400  6:00
AM AM AM PM PM PM PAI PM PM AM AM AM AM
| Cup = 8 0oz & 100 Mg Cattemne | Metabolic Halt Lite = 6 Hours
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Stress

= Die Zeit dreht sich immer schneller

: Doppelbelastung durch Beruf und Familie
: Standige Erreichbarkeit
: Druck, moglichst viel in die zur Verfugung stehende Freizeit zu packen

L Befriedigung materieller Anspriche
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=  Kaum noch Situationen in denen wir nicht in Bildschirme starren

= Wichtig ist, dass man nicht nur erholt aufwacht, sondern dies
auch tagsuber bleibt

= Bei akuten Stress hilft korperliche Aktivitat

= Gedanken am Abend reflektieren und aufschreiben

= Grubelstuhl nutzen

= Nach 30min ohne Schlaf das Schlafzimmer verlassen
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= ,Der Schlaf ist die einzig verbleibende Grenze, die einzig dauerhafte Naturbedingung, die der Kapitalismus

nicht beseitigen kann®. Jonathan Crary, Kunsttheorieprofessor, New York
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,Der wahre Unruhestifter steckt in uns.
Die echten Feinde sind unsere eigenen
destruktiven Gedanken.”

Dalal Lama
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Stress Down WORK

Box Breathing

Step 2 Step 3

.

Sit in a comfortable Hold your breath for Exhale through your Hold the exhale

upright position and four seconds. nose for four seconds. for four seconds
breathe in through your before repeating.
nose for four seconds.
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Stress Down BED

Die 4f- #-§ Atemtechnik

L<

Jurch die Nase einatmen Die Luft anhalten Ourch den Mund ausatmen

bis l/ zihlen bis 7 Zihlen bis J’ zéhlen
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Stress Down EMERGENCY
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Besser schlafen— POST-SLEEP

= Technische Gerate langsam hochfahren
= Fruhstuck fur Champions

= Bewegung

= Licht

= Leichte mentale Herausforderung

= Chronotypen

= Tage zum Im-Bett-bleiben

Quelle: In Anlehnung an Nick Littlehales, Sleep, 2016
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Buchvorstellung

= Ein ganzheitlicher Schlafratgeber fur mehr
Energie am Tag und besseren Schlaf in
der Nacht.

= 160 Seiten
= |[SBN: 978-3-9822193-0-1

= Online wie auch in jeder Buchhandlung
erhaltlich

= Verlag: BodyLife Medien

André D. Alesi | Dr. med. Lutz Graumann
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Unsere Social-Media-Kanale

LinkedIn
André Alesi

Facebook

Institut fir Schlaf und Regeneration

Instagram

andredalesi

Xing
André Alesi
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FRAGEN?
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Bitte bewerten Sie uns!

BITTE BEWERTEN SIE DIE
VERANSTALTUNG




