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fein
Schlaf-
tagecbuch

Zwei Minutén am Morgen zeigen dir, was hilft. Finf
Wochen, ein ruhigerer Blick auf deine Nichte.

[ NONON 0N )X A )N @)
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BONUS-BIBLIOTHEK - VORLAGE 03 VON 05

Dein Schlaftagebuch

Zwei Minuten am Morgen zeigen dir, was hilft. Fiinf Wochenseiten

mit Reflexionsfragen.

SO FUHRST DU ES

1. Einmal am Morgen ausfiillen. Rechne
wihrend der Nacht nicht nach.

2. Schitzen geniigt. Es geht um Muster, nicht
um Minuten.

3. Hake ab, was du geiibt hast: M = Morgen, T =
tagsiiber, A = abends.

4. Am Wochenende nimmst du dir fiinf Minuten

fur die Reflexionsfragen.

VORLAGE 03 - AUS KAPITEL 12 DES BUCHS

L~Schlaf schwankt.
Bestindigkeit tragt.”

Die wichtigste Grofle in diesem Buch ist
nicht die perfekte Nacht, sondern ob du
morgens deinen Anker getibt, tagsiiber
einen Reset gemacht und abends einen

ruhigeren Ubergang geschaffen hast.

AUS KAPITEL 12

+ 4+
ZUM BUCH
,» Wie guter Schlaf gelingt”

QUALITAT 1 BIS 5

1sehr unruhig - 2 unruhig - 3 mittel - 4
erholsam - 5 sehr erholsam
WACHPHASEN

Wie oft und ungefihr wie lange du wach

warst, zum Beispiel ,,2x, kurz®.

DHIRA NITAI - WIE GUTER SCHLAF GELINGT



SCHLAFTAGEBUCH - WOCHE 1 VON 5

Woche vom

DATUM ZU BETT

bis

EINSCHLAFZEIT
CA. WACHPHASEN

WOCHENTLICHE REFLEXION

Welche Ubung lief} sich am Welche Ubung machte dich eher

leichtesten wiederholen?

VORLAGE 03 - WOCHE 1

wacher als ruhiger?

- EINMAL AM MORGEN AUSFULLEN

AUFGEWACHT QUALITAT

Zu welcher Tageszeit begann sich
Spannung anzusammeln?

+ 4 +
GEUBT NOTIZEN ZUR PRAXIS

3)(4 Om Or O~

3)(a Owv Ot Oa

3)(4 Om OT O~

3)(4 Ov Or O

3)(4 O~ Or O~

3)(4 Omr Or O~

3)(a Ov Or O~
Hast du nur nach schlechten Hast du weniger Angst davor, wach
Nichten getibt oder auch nach zu sein?
guten?

DHIRA NITAI - WIE GUTER SCHLAF GELINGT



SCHLAFTAGEBUCH - WOCHE 2 VON 5
Woche vom bis

EINSCHLAFZEIT
DATUM ZU BETT CA. WACHPHASEN

WOCHENTLICHE REFLEXION

Welche Ubung lief} sich am Welche Ubung machte dich eher
leichtesten wiederholen? wacher als ruhiger?

VORLAGE 03 - WOCHE 2 - EINMAL AM MORGEN AUSFULLEN

AUFGEWACHT QUALITAT

Zu welcher Tageszeit begann sich
Spannung anzusammeln?

+ 4 +
GEUBT NOTIZEN ZUR PRAXIS

3)(4 Om Or O~

3)(a Owv Ot Oa

3)(4 Om 0T O~

3)(4 Ov Or O

3)(4 O~ Or O~

3)(4 Omr Or O~

3)(a Ov Or O~
Hast du nur nach schlechten Hast du weniger Angst davor, wach
Nichten getibt oder auch nach zu sein?
guten?

DHIRA NITAI - WIE GUTER SCHLAF GELINGT



SCHLAFTAGEBUCH - WOCHE 3 VON b5
Woche vom bis

EINSCHLAFZEIT
DATUM ZU BETT CA. WACHPHASEN

WOCHENTLICHE REFLEXION

Welche Ubung lief} sich am Welche Ubung machte dich eher
leichtesten wiederholen? wacher als ruhiger?

VORLAGE 03 - WOCHE 3 - EINMAL AM MORGEN AUSFULLEN

AUFGEWACHT QUALITAT

Zu welcher Tageszeit begann sich
Spannung anzusammeln?

+ 4 +
GEUBT NOTIZEN ZUR PRAXIS

3)(4 Om Or O~

3)(a Owv Ot Oa

3)(4 Om 0T O~

3)(4 Ov Or O

3)(4 O~ Or O~

3)(4 Omn Or O~

3)(a Ov Or O~
Hast du nur nach schlechten Hast du weniger Angst davor, wach
Nichten getibt oder auch nach zu sein?
guten?

DHIRA NITAI - WIE GUTER SCHLAF GELINGT



SCHLAFTAGEBUCH - WOCHE 4 VON 5
Woche vom bis

EINSCHLAFZEIT
DATUM ZU BETT CA. WACHPHASEN

WOCHENTLICHE REFLEXION

Welche Ubung lief} sich am Welche Ubung machte dich eher
leichtesten wiederholen? wacher als ruhiger?

VORLAGE 03 - WOCHE 4 - EINMAL AM MORGEN AUSFULLEN

AUFGEWACHT QUALITAT

Zu welcher Tageszeit begann sich
Spannung anzusammeln?

+ 4 +
GEUBT NOTIZEN ZUR PRAXIS

3)(4 Omr Or O~

3)(a Owv Ot Oa

3)(4 Om Or O~

3)(4 Ov OT O

3)(4 O~ Or O~

3)(4 Om Or O~

3)(a Ov Or O~
Hast du nur nach schlechten Hast du weniger Angst davor, wach
Nichten getibt oder auch nach zu sein?
guten?

DHIRA NITAI - WIE GUTER SCHLAF GELINGT



SCHLAFTAGEBUCH - WOCHE 5 VON 5
Woche vom bis

EINSCHLAFZEIT
DATUM ZU BETT CA. WACHPHASEN

WOCHENTLICHE REFLEXION

Welche Ubung lief} sich am Welche Ubung machte dich eher
leichtesten wiederholen? wacher als ruhiger?

VORLAGE 03 - WOCHE 5 - EINMAL AM MORGEN AUSFULLEN

AUFGEWACHT QUALITAT

Zu welcher Tageszeit begann sich
Spannung anzusammeln?

+ 4 +
GEUBT NOTIZEN ZUR PRAXIS

3)(4 Om Or O~

3)(a Owv Ot Oa

3)(4 Om 0T O~

3)(4 Ov OT O

3)(4 O~ Or O~

3)(4 Om Or O~

3)(a Ov Or O~
Hast du nur nach schlechten Hast du weniger Angst davor, wach
Nichten getibt oder auch nach zu sein?
guten?

DHIRA NITAI - WIE GUTER SCHLAF GELINGT



