Workbook zur Masterclass

Schlafstérungen in der Perimenopause verstehen & verbessern

Willkommen
Schlafstérungen in der Perimenopause kdnnen belastend, verunsichernd und erschopfend sein.
Dieses Workbook soll Dir helfen:

e Deinen Schlaf besser zu verstehen

e Zusammenhange zu erkennen

e erste Veranderungen bewusst umzusetzen

e und Deinem Korper mit mehr Verstandnis zu begegnen

Wichtig:
Du musst nicht alles sofort perfekt umsetzen.

Schon kleine Verdanderungen kénnen Deinem Nervensystem helfen, wieder mehr Ruhe und Sicherheit
zu finden.

Teil 1 — Meine aktuelle Schlafsituation
Reflexionsfragen
1. Wie zeigt sich meine Schlafproblematik aktuell?
Kreuze an oder erganze:

e [ Einschlafprobleme

e [ néachtliches Aufwachen

e [frihes Erwachen

e [ Gedankenkarussell

e [innere Unruhe

e [ Schwitzen/Hitzewallungen

e [ Erschopfung trotz Schlaf

e [andere:

2. Wie fiihle ich mich morgens meistens?



3. Welche Auswirkungen hat mein schlechter Schlaf aktuell auf mein Leben?
Zum Beispiel:

e Stimmung

e Energie

e Beziehungen

e Konzentration

e Erndhrung

e Stresslevel

Teil 2 — Mein Nervensystem verstehen
Viele Schlafprobleme entstehen nicht nur durch Hormone, sondern auch durch Daueranspannung.
Reflexionsfragen
1. Woran merke ich, dass mein Nervensystem iiberlastet ist?
Zum Beispiel:
e Gereiztheit
e innere Unruhe
e Erschopfung
e Uberforderung

e stdndiges Funktionieren

2. Wann fiihle ich mich tagsiiber wirklich ruhig und sicher?

3. Welche Situationen erh6hen meinen inneren Stress besonders?



Teil 3 — Kérperliche Unterstiitzung
Kleine Veranderungen mit groBer Wirkung
Kreuze an, was Du ausprobieren mochtest:

Erndhrung & Blutzucker
e [abends mehr EiweiR essen
e [ nicht hungrig ins Bett gehen
e [ weniger Zucker am Abend

e [dausreichend trinken

Nervensystem & Rhythmus
e [ morgens Tageslicht
e [l feste Schlafzeiten
e [ weniger Bildschirmzeit am Abend

e [ bewusst langsamere Abende

Bewegung
e [ Spaziergange
e [ sanfte Bewegung
e [ Yoga oder Stretching

e [ weniger Uberforderung durch intensiven Sport
Teil 4 — Emotionale Entlastung

Ehrliche Reflexion

1. Was trage ich aktuell emotional zu viel alleine?

2. Wo funktioniere ich nur noch?



3. Welche Unterstiitzung wiirde mir guttun?

Teil 5 — Meine neue Abendroutine
Wabhle 3 kleine Dinge aus, die Deinem Korper helfen kdnnten, besser herunterzufahren.

Meine 3 Abendrituale:

Wichtig
Eine Abendroutine ist kein Leistungsprogramm.
Sie ist ein Signal an Deinen Koérper:

,,Du bist sicher. Du darfst loslassen.”

Teil 6 — Mein erster Schritt

Was mochte ich ab heute verdndern?

Was darf ich loslassen?

Was braucht mein Kérper gerade wirklich?




