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Mein Tipp besteht aus zwei Teilen: 
 

 Im ersten Teil  möchte ich Sie einladen sich einen Zettel und einen Stift in die Hand zu 
nehmen und eine kurze spontane Gedankensammlung zu machen zum Thema: „erholsam 
schlafen“. Was fällt Ihnen ein zum Thema „erholsam schlafen“? Und so fokussiert auf 
„erholsam Schlafen“ gehen Sie ins Schlafzimmer hinein und stellen sich wirklich bewusst vor 
jeden Gegenstand – ob Bett, Fernseher oder was auch immer so im Schlafzimmer ist -  und 
achten nur auf den ersten Impuls. Ob ein „ja“ kommt oder ein „nein“. „Ja“ passt zu „erholsam 
schlafen“, nein passt nicht zu „erholsam schlafen“. Und so – nach diesem Prinzip – könnten 
Sie auch die Farben durchgehen oder die Raumaufteilung usw. Dieser erste Impuls ist wichtig. 
Das ist unsere innere Stimme und wir wissen selbst immer am besten, was gut für uns ist.  
 

 Der zweite Teil meines Tipps bezieht sich auf die Zeit vor dem Schlafen gehen.  
Ich würde erstmal einen kleinen Spaziergang empfehlen – sollte natürlich nicht zu lang sein – 
um so die letzten Energien abzulaufen, die vielleicht noch etwas am aufputschen sind. Setzen 
Sie sich hinterher vor eine Kerze und lassen Sie den Tag dann noch einmal rückwärts ablaufen. 
Alles was noch in Ihren Gedanken wirbelt und noch nicht abgearbeitet ist, werfen Sie bewusst 
in die Flammen hinein, so dass Sie es nicht mit in den Schlaf hineintragen. 
Damit ist wieder die emotionale Ebene angesprochen. Wir haben es vielleicht gar nicht, 
baubiologisch betrachtet, mit einem Störfeld zu tun, sondern die Gedanken sind noch da und 
sie arbeiten nachts und lassen uns nicht zur Ruhe kommen.  
Mit dieser Methode schaffen Sie sich eine gute Basis für einen erholsamen Schlaf. 
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