Journal Prompts Schlaf (uality Think

Willkommen zu unserem Workbook mit Journal Prompts zum

faszinierenden Thema Schlaf!

Schlaf ist eine fundamentale und oft unterschatzte Komponente unseres
Lebens, die unser physisches, emotionales und geistiges Wohlbefinden
malf3geblich beeinflusst. In diesem Workbook laden wir dich dazu ein,
deine Beziehung zum Schlaf zu erkunden, deine Schlafgewohnheiten zu
reflektieren und tiefer in die Bedeutung des Schlafs flr deine Gesundheit
und dein tagliches Leben einzutauchen. Die beigefiigten Journal
Prompts bieten dir eine Anleitung, um deine Gedanken, Gefuhle und
Erlebnisse in Bezug auf den Schlaf festzuhalten. Ob du nach
Mdoglichkeiten suchst, um deine Schlafqualitat zu verbessern, deine
Traume zu erforschen oder einfach nur mehr tGber die Mysterien des
Schlafs zu erfahren — dieses Workbook wird dir dabei helfen, eine tiefere
Verbindung zu diesem lebenswichtigen Aspekt deines Daseins
herzustellen. Nimm dir die Zeit, um in dich zu gehen, zu reflektieren und
deine Erkenntnisse niederzuschreiben. Deine Reise zu einem besseren

Verstandnis des Schlafs beginnt jetzt!
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Was sind Journal Prompts?

Journal Prompts sind einfache Schreibimpulse oder Fragen, die dir dabei
helfen, regelmalig in dein Tagebuch oder Journal zu schreiben. Sie sind
wie kleine Anstol3e, die dir dabei helfen, deine Gedanken und Geflhle

aufzuschreiben.

Die Idee hinter Journal Prompts ist, dass sie dir helfen, in den
Schreibfluss zu kommen, deine Kreativitat anzuregen und dich zum
Nachdenken und Reflektieren zu bringen. Sie kdnnen verschiedene
Formen haben, wie zum Beispiel Fragen, Aussagen, Zitate oder kurze

Schreibanweisungen.

Die Verwendung von Journal Prompts hat mehrere Vorteile. Zum einen
helfen sie dir, eine Gewohnheit des Schreibens zu entwickeln. Indem du
regelmalfig mit den Prompts arbeitest, wirst du motiviert, taglich oder

wochentlich in dein Journal zu schreiben.

Dariber hinaus fordern Journal Prompts die Selbstreflexion. Sie stellen
Fragen oder geben Impulse, die dich dazu anregen, tber deine
Gedanken, Gefluhle, Traume, Ziele oder Erfahrungen nachzudenken und
diese auf Papier festzuhalten. Das kann dir helfen, Klarheit zu gewinnen,
neue Perspektiven zu entdecken oder deine Ziele und Traume besser zu

verstehen.
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Journal Prompts kénnen auch deine Kreativitat stimulieren. Indem du auf
die vorgegebenen Impulse reagierst, wirst du ermutigt, neue Ideen zu

entwickeln, Geschichten zu erzahlen oder deine Fantasie zu nutzen. Es

ist eine grolRartige Mdglichkeit, deine Schreibfahigkeiten zu verbessern

und deine Kreativitat zu entfalten.

Insgesamt sind Journal Prompts also ein nitzliches Werkzeug, um das
Schreiben im Journal zu erleichtern, deine Selbstreflexion zu fordern,
deine Kreativitat anzuregen und eine Schreibgewohnheit aufzubauen. Es
Ist eine personliche und bereichernde Praxis, die dir dabei helfen kann,
dich selbst besser kennenzulernen und deine Gedanken und Gefiihle

auszudricken,
Wie nutze ich Journal Prompts?

1. Finde einen ruhigen Ort: Suche dir einen gemutlichen und
ruhigen Ort, an dem du ungestort schreiben kannst. Das hilft dir,

dich auf deine Gedanken zu konzentrieren.
2. Wahle einen Journal Prompt aus: Entscheide dich fir einen der

Journal Prompts aus dem Workbook. Lies ihn aufmerksam durch

und lass ihn auf dich wirken.
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. Schreibe spontan: Lass deine Gedanken frei flie3en und schreibe
spontan, ohne dich selbst zu zensieren. Es gibt keine richtigen
oder falschen Antworten — es geht darum, ehrlich und authentisch

ZU sein.

. Tauche tief ein: Gehe in die Tiefe und reflektiere Uber den
gewéhlten Prompt. Denke Uber deine Gedanken, Geftihle,

Erfahrungen und Erkenntnisse nach.

. Sei offen: Sei offen flr neue Erkenntnisse oder Perspektiven, die
wahrend des Schreibens auftauchen kénnten. Manchmal entdeckst

du Dinge, die dir vorher nicht bewusst waren.

. Schreibe ungefiltert: Schreibe so, wie es sich fir dich richtig
anfuhlt. Es ist in Ordnung, wenn deine Gedanken nicht perfekt
strukturiert sind oder du Grammatikfehler machst. Es geht um den

Prozess des Ausdrucks.
. Nimm dir Zeit: Nimm dir Zeit fUr diesen Prozess. Es kann hilfreich

sein, regelméafig zu schreiben, um eine tiefere Verbindung zu

deinen Gedanken und Gefluhlen aufzubauen.
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8. Lese spater nochmal: Nach einiger Zeit kannst du deine Eintrage
erneut lesen. Dies kann dir helfen, Muster oder Entwicklungen in

deinen Gedanken zu erkennen.

9. Wahle verschiedene Prompts: Experimentiere mit verschiedenen
Prompts aus dem Workbook. Jeder Prompt bietet eine neue

Gelegenheit zur Selbstreflexion.

10. Geniel3e den Prozess: Das Schreiben von Journal Prompts ist
eine wertvolle Moglichkeit, dich selbst besser kennenzulernen und
deine Gedanken zu ordnen. Geniel3e den Prozess und sei stolz

darauf, dass du dir Zeit fur deine persoénliche Entwicklung nimmest.

Denke daran, dass das Journaling eine personliche Reise ist, die dir
helfen kann, Klarheit, Einsicht und Wachstum zu finden. Viel Spal3 beim

Schreiben!
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1. Meine derzeitige Schlafroutine
Beschreibe deine aktuelle Schlafroutine. Wann gehst du ins Bett?

Wann stehst du auf? Welche Gewohnheiten begleiten deinen

Schlaf?

2. Meine bevorzugte Schlafumgebung
Wie sieht dein ideales Schlafzimmer aus? Beschreibe die

Beleuchtung, die Temperatur, die Bettwasche und alles andere,

was dir hilft, gut zu schlafen.
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3. Meine Gedanken vor dem Schlafengehen
Notiere, welche Gedanken und Sorgen dir vor dem Einschlafen
durch den Kopf gehen. Gibt es Mdglichkeiten, diese Gedanken zu

beruhigen?

4.  Meine Technologie-Nutzung vor dem Schlafengehen
Reflektiere Gber deine Nutzung von Technologie (z. B. Bildschirme)

vor dem Schlafengehen. Wie beeinflusst sie deine Schlafqualitat?
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5. Meine Lieblingsentspannungsmethoden
Welche Entspannungsmethoden helfen dir, vor dem
Schlafengehen zur Ruhe zu kommen? Schreibe tber Aktivitaten

wie Lesen, Meditieren oder Atemtbungen.

6. Meine Mahlzeiten vor dem Schlafengehen
Achte auf deine Mahlzeiten vor dem Schlafengehen. Wie
beeinflusst das Essen in der Nahe der Schlafenszeit deine

Schlafqualitat?
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7. Meine korperliche Aktivitat
Wie wirkt sich korperliche Aktivitat auf deinen Schlaf aus? Schreib

dariber, wie Bewegung deinen Schlaf beeinflussen kann.

8. Meine Schlafgewohnheiten am Wochenende
Reflektiere Gber deine Schlafgewohnheiten an Wochenenden im
Vergleich zur Woche. Gibt es Unterschiede? Wie kdnntest du das

angleichen?
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9. Meine Traume und Albtraume
Schreibe Uber deine letzten Traume oder Albtraume. Gibt es

Muster oder Themen, die du erkennen kannst?

10. Meine Lieblings-Schlafmittel
Welche naturlichen Methoden oder Hilfsmittel verwendest du, um
besser zu schlafen? Das kdnnen Krautertees, atherische Ole oder

andere Ansatze sein.
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11. Meine Sorgenliste vor dem Schlafengehen
Fuhre eine Sorgenliste vor dem Schlafengehen. Schreibe alles auf,

was dich beschéftigt, um deinen Geist flr die Nacht zu entlasten.

12. Meine Erfahrungen mit Powernaps
Hast du Erfahrungen mit Powernaps gemacht? Wie beeinflussen

sie deine Energie und Schlafqualitat?
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13. Mein Umgang mit Schlafstorungen
Falls du unter Schlafstorungen leidest, schreibe tber deine

Erfahrungen und deine Herangehensweise, um damit umzugehen.

14. Meine Lieblings-Schlafmusik
Teile deine bevorzugte Schlafmusik oder -gerausche. Wie wirken

sie sich auf deine Entspannung aus?
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15. Meine Gedanken tUber Schlafhygiene
Was bedeutet Schlafhygiene fur dich? Notiere deine Gedanken

Uber die besten Praktiken fur einen gesunden Schliaf.

16. Meine inneren Uhr
Bist du eher eine Nachteule oder eine Lerche? Beschreibe, wie

deine natirliche Neigung deine Schlafgewohnheiten beeinflusst.

13
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17. Meine emotionalen Zustande vor dem Schlafengehen
Wie flhlst du dich oft vor dem Schlafengehen? Wie konnten deine

Emotionen deine Schlafqualitéat beeinflussen?

18. Meine Beziehung zur Morgendammerung
Schreibe Uber deine Erfahrungen mit der Morgendammerung. Hat

sie Einfluss auf deine Schlafgewohnheiten?

14
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19. Meine Schlafziele
Formuliere klare Ziele fUr deine Schlafqualitat. Was mochtest du
verbessern oder verandern?

20. Meine Erfahrungen mit Alptraumen

Hast du wiederkehrende Alptraume? Wie konntest du mit ihnen

umgehen, um ruhiger zu schlafen?
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21. Meine Dankbarkeit vor dem Schlafengehen
Schreibe Uber drei Dinge, fur die du vor dem Schlafengehen

dankbar bist. Wie beeinflusst Dankbarkeit deine Stimmung vor dem

Einschlafen?

22. Mein Umgang mit ndchtlichem Erwachen
Wie reagierst du, wenn du nachts aufwachst? Welche Strategien

kdnntest du anwenden, um wieder einzuschlafen?

16
praeventions-kurse-online.de



Journal Prompts Schlaf (uality Think

23. Meine Lieblings-Schlafkleidung
Beschreibe deine bevorzugte Schlafkleidung. Wie beeinflusst sie

dein Wohlbefinden beim Schlafen?

24. Meine Erwartungen an den Schlaf

Schreibe darlber, welche Erwartungen du an deinen Schlaf hast.

Gibt es unrealistische Vorstellungen, die dich belasten konnten?
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25. Meine nachtlichen Rituale
Teile deine nachtlichen Rituale, die dir beim Ubergang in den
Schlaf helfen. Welche Aktivitaten signalisieren deinem Korper,

dass es Zeit ist, zur Ruhe zu kommen?

26. Meine Erwartungen an einen erholsamen Schlaf
Schreibe darlber, was fur dich einen erholsamen Schlaf ausmacht.

Welche Elemente sind flr dich besonders wichtig?

18
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27. Meine Abendroutine fur besseren Schlaf
Entwickle eine Abendroutine, die darauf abzielt, deine
Schlafqualitat zu verbessern. Notiere die Schritte, die du
unternehmen wirst.

28. Meine Einschlaftipps fur andere

Stelle eine Liste von Einschlaftipps zusammen, die du anderen

Personen empfehlen wirdest, um besser zu schlafen.
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29. Meine Fortschritte bei der Schlafverbesserung
Halte deine Fortschritte bei der Umsetzung neuer
Schlafgewohnheiten fest. Was hast du erreicht und was mochtest
du noch erreichen?

30. Meine Vision eines idealen Schlafs

Male dir aus, wie dein idealer Schlaf aussieht. Beschreibe deine
Umgebung, dein Wohlbefinden und deine Gefiihle beim
Aufwachen.

20
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31. Meine Lieblings-Schlafposition
Beschreibe deine bevorzugte Schlafposition. Gibt es
gesundheitliche Aspekte, die du bei deiner Wahl berticksichtigen
konntest?

32. Meine nachtlichen Gedankenmuster

Reflektiere Gber die Art der Gedanken, die dir oft nachts durch den
Kopf gehen. Gibt es Strategien, um gedankliche Rastlosigkeit zu

bewaltigen?
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33. Meine Traumwelten
Schreibe Uber einen bemerkenswerten Traum, den du hattest. Was

denkst du, kdnnten die Botschaften hinter diesem Traum sein?

34. Meine Erfahrungen mit Schlafmitteln
Wenn du Schlafmittel verwendet hast, teile deine Erfahrungen

damit. Wie haben sie deine Schlafqualitat beeinflusst?

22
praeventions-kurse-online.de



Journal Prompts Schlaf (uality Think

35. Meine Schlafvision fur die Zukunft
Stelle dir vor, wie du in der Zukunft schlafen méchtest. Welche
Veranderungen mochtest du langfristig in deine
Schlafgewohnheiten integrieren?

36. Meine Lieblings-Schlafrituale

Beschreibe deine bevorzugten Rituale, die du vor dem
Schlafengehen praktizierst. Wie beeinflussen sie deine

Schlafqualitat?
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37. Meine Beziehung zur Dunkelheit
Denke Uber deine Beziehung zur Dunkelheit nach. Welche
Auswirkungen hat das Fehlen von nattrlichem Licht vor dem

Schlafengehen?

38. Meine Erfahrungen mit Schlaf-Apps
Falls du Schlaf-Apps verwendest, teile deine Erfahrungen damit.

Wie haben sie deine Schlafgewohnheiten beeinflusst?

24
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39. Meine Einsicht durch Traume
Schreibe Uber eine besondere Einsicht oder Erkenntnis, die du
durch einen Traum erhalten hast. Wie hat sie dein Leben
beeinflusst?

40. Meine Strategien fur einen ruhigen Geist

Notiere Strategien, die dir helfen kdnnten, einen ruhigen Geist vor
dem Schlafengehen zu erreichen. Welche davon mdchtest du

ausprobieren?
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41. Meine nachtlichen Gewohnheiten
Schreibe Uber Gewohnheiten, die du vor dem Schlafengehen oft
unbewusst praktizierst. Welche kdnnten deine Schlafqualitat
beeinflussen?

42. Meine Strategien bei Schlaflosigkeit

Notiere die Strategien, die du anwendest, wenn du Schwierigkeiten
hast einzuschlafen. Welche davon haben sich als wirksam

erwiesen?
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43. Meine Lieblings-Schlaftrinken
Schreibe deine bevorzugten Getranke vor dem Schlafengehen, wie
z. B. Krautertees oder warme Milch auf. Wie beeinflussen sie deine
Entspannung?

44. Meine Empfindlichkeit gegentber Gerduschen

Reflektiere Gber deine Empfindlichkeit gegentiber Gerauschen

wahrend des Schlafs. Wie kdnnten stérende Gerausche minimiert

werden?
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45. Meine Morgenroutine fur einen besseren Start in den Tag
Beschreibe deine Morgenroutine und wie sie deinen Schlaf
beeinflusst. Welche Schritte kdnnten deinen Tag positiv beginnen

lassen?

46. Meine Reaktion auf Schlafentzug
Denke dariber nach, wie du dich fihlst, wenn du zu wenig Schlaf

hattest. Wie kdnntest du auf diese Tage besser reagieren?

28
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47. Meine kreativen nachtlichen Momente:
Hast du jemals kreative Einféalle oder Ideen vor dem Einschlafen
gehabt? Schreibe dartber, wie der Schlaf deine Kreativitat

beeinflusst.

48. Meine Lieblings-Schlafkleidung
Denke Uber deine bevorzugte Schlafkleidung nach. Wie beeinflusst

sie dein Wohlbefinden beim Schlafen?

29
praeventions-kurse-online.de



(uality Think

Journal Prompts Schiaf

49. Meine Erfahrungen mit Schlafwandeln oder Reden im Schlaf
Wenn du Erfahrungen mit Schlafwandeln oder Reden im Schlaf

hast, teile deine Geschichten und wie du damit umgehst.

50. Meine Verbindung zwischen Traumen und realen Ereignissen
Gibt es Traume, die du mit realen Ereignissen in Verbindung
bringen kannst? Schreibe dariiber, wie sich TrAume in dein Leben

einflgen.

30
praeventions-kurse-online.de



Journal Prompts Schlaf (uality Think

51. Meine emotionalen Zustédnde nach einem ausgeruhten Schlaf
Beschreibe, wie du dich nach einer erholsamen Nacht fuhlst.

Welche Auswirkungen hat ein guter Schlaf auf deine Stimmung?

52. Meine Plane fur mehr Tageslicht
Schreibe tber deine Plane, um tagstber mehr nattrliches Licht zu

erhalten. Wie kdnnten sie deinen Schlaf beeinflussen?
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53. Meine Schlafveranderungen im Laufe des Lebens
Reflektiere Giber Veranderungen in deinen Schlafgewohnheiten im,

Laufe deines Lebens. Was hat sich geandert und warum?

54. Meine Gedanken Uber die Funktion des Traumens
Denke dartber nach, welche Funktion Traume in deinem Leben

haben konnten. Welche Bedeutung verleihst du ihnen?
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55. Meine Winsche fir meinen zuktnftigen Schlaf

Schreibe eine Liste von Winschen fur deinen zukiinftigen Schlaf.

Was mochtest du langfristig erreichen?

Nutze diese Journal Prompts, um deine Schlafreise fortzusetzen und

weiterhin Einblicke in deine Schlafgewohnheiten, TrAume und Gedanken

zu gewinnen. Viel Spald beim Schreiben und bei der kontinuierlichen

Verbesserung deines Schlafs!
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