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Sleep Mindset



Übersicht Termine

§ 28.03. Anatomie einer guten Nacht: Nutze deine innere Uhr für erholsamen Schlaf

§ 25.04. Müdemacher kennenlernen: Sag bisher unerkannten Störfaktoren den Kampf an

§ 23.05. Muntermacher: Alles über natürliche und gesunde Muntermacher

§ 20.06. Resilienz, Flow und Leistungsfähigkeit: Was deine grauen Zellen mit gutem Schlaf zu tun haben

§ 18.07. SleepMindset: Stoppe das nächtliche Gedankenkarussell rasch und effektiv

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

§ 19.09. Schlaftracking: Wie deine Schlafdaten zu besserer Schlafqualität führen können

§ 17.10. Schlafverhinderer: Die ultimative Not-To-do-Liste für gesunden Schlaf

§ 14.11. Schlafraum: Schaffe dir eine ideale Schlafumgebung
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AGENDA
18.07.2023

Sleep Mindset 1. Kurzvorstellung

2. Einleitung

3. Grundlagen Sleep Mindset -Gedankenkarussell

4. Bluezones
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E i n l e i t u n g02
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„Wer mich beleidigt, entscheide ich.“ Klaus Kinsk i



Mental Health

E i n l e i t u n g02
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Die Insomnie (Ein- und Durchschlafstörungen) ist 

einer der wichtigsten kl inischen Marker für Burn-

out-Erkrankungen. 

3er Regel:

Über einen Zeitraum von 

3 Monaten, min. 3x pro Woche.

(Schlaftagebuch)



Gedankenkarussell

G e d a n k e n k a r u s s e l l03
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ü Die ständige Wiederholung der gleichen Fragen

ü „Was wäre wenn…?“

ü Anstoßen eines sich selbst verstärkenden 

Kreislauf

ü Schlafdeprivation als normaler Zustand 

ü Verstärkt in der „dunklen“ Tageszeit/ Jahreszeit



Cortisol & Melatonin

Gedankenkarussel l03
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Hypnogramm

Gedankenkarussel l03
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Grübestuhl

Gedankenkarussel l
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ü Bestimmter Ort

ü Zeitl ich begrenzt

ü Nicht im Bett
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Schlafrestriktion

Gedankenkarussel l
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G e d a n k e n k a r u s s e l l03
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Angst vs. Dankbarkeit

ü Ich bin Klug

ü Ich bin Stark

ü Ich bin in Sicherheit

ü Ich werde geliebt 

ü Ich kann alles schaffen was ich möchte

ü Am Abend: Posit iver Rückblick auf den Tag



Blue Zones

Blue Zone
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Demografische und 

geografische 

Gebiet in denen 

Menschen deutlich 

länger leben.



Blue Zone
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•Hohe Anzahl  an langlebenden Frauen

•Thema Ernährung:  Pf lanzen,  Tofu,  80% Regel

•Wicht igkei t  soz ia les Umfeld

Okinawa Japan

•Frauen neun Jahre und Männer  b is  zu e l f  Jahre 

ä l ter  (USA)

•Wandern,  Entspannung,  Rel ig ion

Loma Linda; Kalifornien, USA

•Außergewöhnl iche Anzahl  an 100- jähr igen

•Sehr  fami l ienverbunden,  Generat ionen Haus

• „Grandmother  ef fect“

Kleines Bergdorf in Sardinien, Italien

D i e  l e t z t e n  z w e i  B l a u e n  Z o n e n  k a m e n  e r s t  s p ä t e r  h i n z u .  S i e  b e f i n d e n  s i c h  i n N i c o y a  

P e n i n s u l a  ( C o s t a  R i c a ) u n d I k a r i a  ( G r i e c h e n l a n d ) .  A u f  d e r  g r i e c h i s c h e n  I n s e l  i m  

Ä g ä i s c h e n  M e e r  w i r d  e i n  D r i t t e l  d e r  M e n s c h e n  9 0  J a h r e  a l t .  D a s  i s t  d i e  h ö c h s t e  

K o n z e n t r a t i o n  l a n g e n  L e b e n s  w e l t w e i t .  H i n z u  k o m m t ,  d a s s  d i e  K r e b s r a t e  n u r  b e i  2 0  

P r o z e n t  l i e g t ,  H e r z k r a n k h e i t e n  n u r  h a l b  s o  o f t  v o r k o m m e n  w i e  b e i  u n s  

u n d D e m e n z k a u m  e x i s t i e r t .

https://www.basenio.de/senioren-ratgeber/gesundheit/demenz-alzheimer-anzeichen-symptome-verlauf-therapie-187/
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Gemeinsamkeiten in der Blue 
Zone I

 B e w e g u n g ,  S t r e s s ,  S i n n

• D i e  B e w o h n e r  O k i n a w a s  n e n n e n  e s  „ I k i g a i “

• D i e  B e w o h n e r  N o c o y a n s  n e n n e s  e s  „ p l a n  d e  v i d a “

• S i n n g e m ä ß :  W a r u m  s t e h e  i c h  a m  m o r g e n  a u f ?

• S i n n  d e s  L e b e n s ?  Z . B .  V i k t o r  E .  F r a n k l ;  T r o t z d e m  j a  z u m  L e b e n  s a g e n

• Z w e i  g e f ä h r l i c h s t e n  J a h r e  d e s  L e b e n s  s i n d  a l s  S ä u g l i n g  ( 1 . J a h r ) ,  u n d  

d a s  1 .  J a h r  d e r  R e n t e

Purpose (Lebensaufgabe,  Best immung)

•  U m g a n g  m i t  S t r e s s ,  b e r e i t s  1 5 m i n  p r o  T a g  r e i c h e n  

•  O k i n a w a  a u s g e p r ä g t e  V o r f a h r e n - G e d e n k k u l t u r

•  I k a r i a  u n d  S a r d i n i e n  h a l t e n  M i t t a g s r u h e

•  A l l e  s c h l a f e n  m i n d .  7  S t u n d e n  p r o  T a g

Down Shif t  (Zurückschalten,  Auszeiten)

•  K e i n  F i t n e s s s t u d i o ,  M a r a t h o n  o d e r  G e w i c h t h e b e n

•  L e b e n  i n  e i n e r  U m w e l t ,  i n  d e r  B e w e g u n g  n a t ü r l i c h  v o r h e r r s c h t  ( T r e p p e n ,  

G ä r t e n ,  k e i n e  o d e r  w e n i g e <   m e c h a n i s c h e n ,  e l e k t r i s c h e  E r l e i c h t e r u n g e n )

Move Natural ly  (Natürl iche Bewegung)
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Gemeinsamkeiten in der Blue 
Zone III

 S o z i a l e  A s p e k t e

• S t e h t  a n  e r s t e r  S t e l l e

• F a m i l i ä r e  B i n d u n g e n  s o l l t e n  s t e t s  g e p f l e g t  w e r d e n

• R e g e l m ä ß i g e  G e p f l o g e n h e i t e n  u n d  R i t u a l e

Loved Ones First  (Famil ie)

• Ä h n l i c h e  We r t e  u n d  ä h n l i c h e  L e b e n s s t i l e  k ö n n e n  s e h r  g r o ß e n  E i n f l u s s  a u f  

d a s  e i g e n e  L e b e n  h a b e n

• z . B .  d i e  d r e i  b e s t e n  F r e u n d e  s i n d  A d i p ö s ,  i s t  d i e  Wa h r s c h e i n l i c h k e i t  u m  5 0 %  

h ö h e r  s e l b e r  a d i p ö s  z u  w e r d e n

• L e g e n  d i e  e n g s t e n  F r e u n d e  e i n e n  g r o ß e n  We r t  a u f  s p o r t l i c h e  B e t ä t i g u n g ,  

g e s u n d e  E r n ä h r u n g  u n d  Z u s a m m e n h a l t  i n  d e r  F a m i l i e ,  s o  b e e i n f l u s s t  d i e s  

a u c h  d a s  e i g e n e  Ve r h a l t e n  u n d  e r h ö h t  d i e  C h a n c e n  a u f  e i n  l ä n g e r e s  u n d  

g e s ü n d e r e s  L e b e n .

Right Tribe (Wahl der r icht igen Freunde & Umgang)

• Z u g e h ö r i g k e i t  z u  e i n e r  G e m e i n s c h a f t  

• S p i r i t u e l l ,  r e l i g i ö s  o d e r  i r g e n d e i n e  a n d e r e  G e m e i n s c h a f t

Belong (Zugehörigkeit)



Unsere Social-
Media-Kanäle

LinkedIn
André Alesi

Facebook
Institut für Schlaf und Regeneration

Instagram
andredalesi

Xing
André Alesi



FRAGEN?



BITTE BEWERTEN SIE DIE 
VERANSTALTUNG


