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Kennst du das Gefühl, wenn es Zeit wird, die Kinder ins Bett zu 
bringen und der Tag endlich zur Ruhe kommt? Du hast den ganzen 
Tag jongliert – mit Arbeit, Haushalt und den unendlichen kleinen 
Herausforderungen, die das Elternsein mit sich bringt. Jetzt, wo die 
Nacht hereinbricht, ist es an der Zeit, für dich und deine Kinder einen 
ruhigen Ausklang zu finden. 

In diesem Moment trittst du in Aktion, nicht als Superheld, sondern als Elternteil mit einer einfachen 
Mission: eine entspannte Schlafenszeit zu schaffen. Ein warmes Bad, ein wenig Lavendelöl, das beruhigt, 
und die Kinder in ihren Pyjamas – es sind die kleinen Dinge, die helfen, den Tag hinter sich zu lassen. 

Dann, wenn die Kinder in ihren Betten liegen, beginnst du mit dem Abendritual. Vielleicht liest du eine 
Geschichte vor oder singst ein sanftes Lied. Es geht nicht um große Gesten, sondern darum, eine 
Atmosphäre der Ruhe zu schaffen, in der sich jeder sicher und geborgen fühlt. 

Und während du das Licht ausschaltest, weißt du, dass du nicht nur für deine Kinder, sondern auch für dich 
selbst eine Basis für eine gute Nacht geschaffen hast. Schlaf ist essenziell, nicht nur eine Pause vom Tag, 
sondern ein Grundstein für Gesundheit und Wohlbefinden. 

In unserem E-Book beschäftigen wir uns damit, wie du und deine Familie besser in den Schlaf finden könnt. 
Wir 
erkunden, wie gewisse Gewohnheiten den Schlaf beeinflussen können und warum ätherische Öle ein 
beliebtes Hilfsmittel für die Schlafenszeit sind. Das Ziel ist, dir praktische Tipps an die Hand zu geben, mit 
denen du eine erholsamere Schlafumgebung schaffen kannst. 

Wenn du dich jemals gefragt hast, wie du deinen Schlaf verbessern kannst, oder wenn die Suche nach Ruhe 
in der Nacht dich selbst wach hält, dann bietet dieses eBook Antworten. Wir zeigen dir, wie du mit Hilfe 
ätherischer Öle eine bessere Schlafenszeit für dich und deine Familie gestalten kannst. 

Einleitung

Eine gute Nacht 
mit erholsamen Schlaf

Eine erholsame Nacht mit 
gutem Schlaf ist essentiell 

für Kinder.



Schlaf, oft als selbstverständlich 
angesehen, ist das Fundament eines 
gesunden Lebens. In unserer hektischen 
Welt, zwischen Job, Familie und der Flut 
digitaler Reize, vergessen wir leicht, wie 
wichtig guter Schlaf ist. Es scheint 
verlockend, Schlaf für scheinbar 
wichtigere Aktivitäten zu opfern. Ein 
wenig Müdigkeit am nächsten Tag 
erscheint als kleiner Preis für einen Tag 
voller Erlebnisse und Erfolge. 

Doch Schlafentzug zieht weitreichendere Folgen nach sich als 
bloße Müdigkeit. Forschung belegt, dass Schlaf essenziell für 
Gehirnfunktionen, emotionales Gleichgewicht und die 
allgemeine Gesundheit ist. Im Schlaf regeneriert und 
repariert sich dein Körper: Blutgefäße werden erneuert, 
Hormone ins Gleichgewicht gebracht und das Immunsystem 
gestärkt. Gleichzeitig verarbeitet das Gehirn die Geschehnisse 
des Tages und bereitet sich auf neues Lernen vor. 

Bewegung, gesunde Ernährung und Stressmanagement sind 
zwar wichtig, aber ohne ausreichenden Schlaf verlieren diese 
Faktoren an Wirksamkeit. Schlaf ist die Zeit, in der sich der 
Körper von den Strapazen des Tages erholt, Muskeln und 
Gewebe reparieren und stärken. 

Wer hat nicht schon erlebt, wie Probleme, die abends 
unlösbar schienen, am nächsten Morgen plötzlich klein und 
lösbar erscheinen? Schlaf bietet oft die einfachste, doch 
effektivste Lösung für negative Emotionen und Erschöpfung.

Kapitel Eins

Die unterschätzte 
Kraft des Schlafs

Schon lange ist es kein Geheimnis mehr, dass
Schlaf großen Einfluss auf bedeutende 

Stoffwechelfunktionen, das emotionale Befinden hat.



Ohne genügend Schlaf bekommt das Gehirn nicht die 
Chance, sich zu erholen und was sich am nächsten Tag 
bemerkbar macht. Schlaf gibt nicht nur dem Gehirn, sondern 
dem ganzen Körper die nötige Pause, damit alle Systeme 
optimal funktionieren können. Schlaf beeinflusst sogar die 
Apoptose, also den programmierten Zelltod, der für einen 
gesunden Zellzyklus sorgt. 

Betrachten wir den Einfluss von Schlaf auf Emotionen: 
Während des Schlafs verarbeitet das Gehirn positive 
Erlebnisse und dämpft negative Gefühle. Ein Mangel an Schlaf 
kann die Fähigkeit, Emotionen und Mimik anderer zu erkennen 
und darauf angemessen zu reagieren, beeinträchtigen. 

Studien zeigen, dass ausreichender, qualitativ hochwertiger 
Schlaf nicht nur die emotionale Intelligenz und soziale 
Kompetenz fördert, sondern auch direkten Einfluss auf Gewicht 
und Ernährungsgewohnheiten hat. Menschen, die regelmäßig 
weniger schlafen, neigen zu höherem Körpergewicht und 
verstärktem Verlangen nach kalorienreichen Speisen. 

Zudem hat Schlafmangel direkte Auswirkungen auf unsere 
kognitive Leistung und emotionale Stabilität. Schon nach 16 
Stunden ohne Schlaf beginnen mentale und körperliche 
Fähigkeiten zu schwinden. 

Die gute Nachricht: Ausreichender Schlaf kann diese Bereiche 
signifikant verbessern. Er unterstützt nicht nur die 
Gehirnfunktion und körperliche Gesundheit, sondern ist auch 
entscheidend für unser allgemeines Wohlbefinden. Mach Schlaf 
zu einer Priorität, um die Grundlage für ein gesundes, erfülltes 
Leben zu legen. 



Jetzt, da du verstanden hast, warum Schlaf so wichtig ist, lass uns 
klären, wie viel Schlaf du und deine Kinder wirklich benötigen. 
Grundsätzlich benötigen Menschen mit zunehmendem Alter 
weniger Schlaf. Schlaf fördert das gesunde Wachstum und die 
Entwicklung, daher ist es keine Überraschung, dass Babys am 
meisten Schlaf brauchen, gefolgt von Kindern und Teenagern. 

Quelle Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA) Stand: Juli 2023
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Und wie sieht es bei den Erwachsenen aus? 
Mindestens sieben Stunden Schlaf pro Nacht sind 
empfohlen. Doch der Bedarf kann variieren. Es ist ein 
Mythos, dass manche Menschen mit sehr wenig Schlaf 
auskommen – langfristig reichen vier bis fünf 
Stunden pro Nacht für niemanden aus. 
Wissenschaftliche Studien belegen, dass eine derart 
reduzierte Schlafdauer über längere Zeiträume hinweg 
zu ernsthaften gesundheitlichen Problemen führen 
kann, darunter Beeinträchtigungen der kognitiven 
Funktionen, des emotionalen Gleichgewichts und des 
allgemeinen körperlichen Wohlbefindens. 

Schlafmangel kann das Risiko für eine Reihe von 
chronischen Erkrankungen erhöhen, einschließlich 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und 
Übergewicht. Zudem beeinträchtigt er die Fähigkeit 
des Körpers, Infektionen abzuwehren, und kann zu 
einer verminderten Lebenserwartung führen. 

Tatsächlich gibt es bei Erwachsenen eine 
Bandbreite, und du benötigst möglicherweise mehr als 
sieben Stunden Schlaf pro Nacht. Manche Menschen 
fühlen sich nach acht oder neun Stunden vollkommen 
erholt, während andere mit konstant sieben Stunden 
gut zurechtkommen. Ältere Erwachsene bemerken oft 
eine Abnahme ihres Schlafbedarfs, gewöhnlich sind 
sieben bis acht Stunden pro Nacht ausreichend. 

Dein Schlafbedarf – und der deiner Kinder – 
variiert auch je nach Aktivitätslevel. Wenn du oder 
deine Kinder besonders aktiv seid, etwa durch 
intensives Training, könnte der Bedarf an Schlaf 
steigen. Passt euch entsprechend an, damit eure 
Körper sich erholen können. 

Aber nicht nur die Menge ist entscheidend, auch die 
Qualität des Schlafes spielt eine große Rolle. Wenn du 
oder deine Kinder trotz ausreichender Schlafstunden 
müde seid oder häufig nachts aufwacht, könnte dies 
auf eine schlechte Schlafqualität hinweisen. 

Glücklicherweise lässt sich sowohl die Schlafqualität als 
auch die -quantität verbessern. Arbeits- und Schul-
zeiten, tägliche Stressfaktoren und eine störende 
Umgebung im Schlafzimmer können die Schlafqualität 
beeinträchtigen, doch es gibt wirksame Maßnahmen 
zur Verbesserung. Eine gesunde Ernährung und 
positive Lebensgewohnheiten sind dabei 
fundamentale Bausteine.



Kapitel 3

Schlafphasen – Ein Leitfaden 
für dich und deine Familie

Schlaf ist mehr als nur Augen zu und durch – 
er durchläuft verschiedene Phasen, die gesamt 
einen komplexen und dynamischen Prozess bilden. 
Sobald ihr die Augen schließt, beginnt ein Zyklus, 
der sich mehrmals pro Nacht wiederholt und in vier 
Hauptphasen unterteilt ist. 

Die ersten drei Phasen zählen zum Non-REM 
(NREM)-Schlaf, die letzte zum REM-Schlaf 
(Rapid Eye Movement). Beim Übergang in den 
NREM-Schlaf sinken Blutdruck und Herzfrequenz. 
Während dieser Zeit übernimmt das 
parasympathetische System die Kontrolle über den 
Körper, wodurch das Herz weniger stark belastet, 
wird als im Wachzustand. Der REM-Schlaf hin-
gegen 
aktiviert das sympathische System, was Herzfre-
quenz und Blutdruck auf das Niveau anhebt, das du 
auch im wachen, entspannten Zustand hast. 

Die erste NREM-Phase ist eine Art Dämmerzustand 
zwischen Wachsein und Schlaf, gekennzeichnet 
durch leichten Schlaf. Du oder dein Kind 
könntet euch noch der Umgebung bewusst sein, 
doch dieses Bewusstsein verblasst schnell, während 
die Entspannung tiefer wird. Muskeln lockern sich, 
und Herzschlag, Atmung sowie Augenbewegungen 
verlangsamen sich – ebenso wie die Gehirnwellen. 
Diese Phase ist meist kurz und dauert nur einige 
Minuten. 

Darauf folgt die zweite NREM-Phase, in der der 
Schlaf tiefer wird. Herz- und Atemrhythmus setzen 
die Verlangsamung fort, die Muskeln entspannen 
sich weiter. Die Augenbewegungen stoppen, und 
die Körpertemperatur fällt. Trotz gelegentlicher 
kurzer Phasen intensiverer elektrischer Aktivität 
im Gehirn, bleiben die Gehirnwellen größtenteils 
langsam. Diese Phase nimmt den größten Teil des 
Schlafzyklus ein. 

Die dritte NREM-Phase ist entscheidend für das 
Gefühl der Erholung am nächsten Morgen. 

Herzschlag und Atmung sind auf dem Tiefpunkt, die 
Muskeln so entspannt wie möglich, und die 
Gehirnwellen zeigen eine gleichmäßige, 
weitreichende Aktivität. Anfangs der Nacht dauert 
diese Phase am längsten, verkürzt sich jedoch mit 
jedem Zyklus. Sie ist bekannt als Tiefschlaf. 

Der REM-Schlaf rundet den Zyklus ab, beginnend 

etwa 90 Minuten nach dem Einschlafen. 

Charakteristisch sind schnelle Augenbewegungen 
unter geschlossenen Lidern. Atem- und 
Herzfrequenz sowie Blutdruck steigen wieder. In 
dieser Phase träumen wir, und eine Art Lähmung 
sorgt dafür, dass diese Träume nicht physisch 
ausgelebt werden. Die Dauer des REM-Schlafs 
nimmt im Laufe der Nacht zu. 

Studien verbinden den REM-Schlaf mit der 
Festigung von Gedächtnisinhalten. Hier werden 
kürzlich erlernte Informationen in langfristige 
Erinnerungen überführt. Mit dem Alter verbringt 
man weniger Zeit im REM- und mehr im NREM-
Schlaf. 

Diese vier Phasen durchlaufen wir zyklisch, bis zum 
Aufwachen. Jeder Zyklus dauert für die meisten 
zwischen 90 und 120 Minuten, wobei der NREM-
Schlaf etwa 75 % bis 80 % eines jeden Zyklus 
ausmacht. Kurzes Aufwachen in der Nacht, an das 
man sich nicht erinnert, ist normal und wird als 
W-Phase bezeichnet. 

Im nächsten Kapitel tauchen wir tiefer in den 
zirkadianen Rhythmus ein, den inneren Taktgeber, 
der unseren Schlafzyklus steuert und uns hilft, zur 
richtigen Zeit müde oder wach und erfrischt zu 
fühlen. Dieser 24-Stunden-Rhythmus spielt eine 
entscheidende Rolle für die Schlafgesundheit von 
dir und deinen Kindern.



Zirkadiane Rhythmen, die 
24-Stunden-Zyklen unserer 
inneren Uhr, steuern nicht nur den 
Schlaf-Wach-Rhythmus, 
sondern auch viele lebenswichtige 
Funktionen und Prozesse. Diese 
natürlichen Zyklen sind 
besonders wichtig für die 
Regulierung unseres Schlafes und 
der aktiven Wachphasen. 

Unser Körper und der unserer Kinder folgt diesen 
Rhythmen, die eng mit dem biologischen 
Taktgeber im Gehirn verknüpft sind. Dieser wird vor 
allem durch Licht beeinflusst, was erklärt, warum 
unsere innere Uhr und damit unser Schlaf-Wach-
Rhythmus so stark an den Wechsel von Tag und 
Nacht gebunden ist. Das Wort „zirkadian“ leitet sich 
vom Lateinischen „circa diem“ ab und bedeutet so 
viel wie „ungefähr einen Tag“. 

Diese Rhythmen spielen eine entscheidende Rolle 
in der Natur und beeinflussen das Verhalten aller 
Lebewesen, von der Blüte der Pflanzen bis zum 
Lebensrhythmus nachtaktiver Tiere. Beim Menschen 
koordinieren sie mentale und physische Prozesse, wie 
die Produktion von Verdauungsenzymen zur 
Essenszeit oder die Regulation von Hormonen, die 
unseren Energiehaushalt steuern. 

Zu verschiedenen Tageszeiten werden in unserem 
Körper unterschiedliche Hormone freigesetzt, die 
unseren Schlaf und die Wachheit beeinflussen. 
Morgens helfen Hormone wie Cortisol uns 
aufzuwachen und aktiv zu werden. Bei Kindern 
werden Wachstumshormone überwiegend nachts 
ausgeschüttet, was für die Entwicklung während der 
Pubertät entscheidend ist.

Auch der Fettstoffwechsel folgt zirkadianen 
Rhythmen, die durch die innere Uhr in Leber, 
Fettgewebe und Muskeln gesteuert werden. 
Dies beeinflusst, wie unser Körper Nahrung zu 
verschiedenen Tageszeiten verarbeitet. Der Schlaf 
hat zudem einen direkten Einfluss auf unser 
Immunsystem, da bestimmte Immunzellen während 
des Schlafs aktiver sind. 

Kapitel 4

Zirkadiane Rhythmen – 
Wie sie den Schlaf von dir 
und deinen Kindern steuern 



Besonders beim Thema Schlaf spielen zirkadiane 
Rhythmen eine zentrale Rolle. Sie sorgen dafür, dass 
wir morgens durch das Ansteigen des Cortisolspiegels 
wach und energiegeladen werden und im Laufe des 
Tages, mit zunehmender Dunkelheit, müde. In der 
Nacht fördert die Produktion von Melatonin unseren 
Schlaf und unterstützt ein durchgehendes Ruhen bis 
zum Morgen. 

Die zirkadiane Uhr im Gehirn, lokalisiert im 
suprachiasmatischen Kern des Hypothalamus, ist 
besonders empfindlich auf Licht, was sie zum 
wichtigsten Regulator unserer Schlaf-Wach-Zyk-
len macht. Dies erklärt, warum künstliches Licht am 
Abend unseren Schlaf stören kann, indem es die 
Produktion von Melatonin verzögert. 

Um den Schlaf von dir und deinen Kindern zu fördern, 
ist es hilfreich, morgens für ausreichend natürliches 
Licht zu sorgen und abends das Licht von Bildschir-
men zu meiden. Dies unterstützt den natürlichen 
Rhythmus unseres Körpers und fördert einen 
gesunden Schlaf-Wach-Zyklus. 

Zirkadiane Rhythmen 
regulieren unseren Schlaf-
Wach-Zyklus, wobei Licht 
ein entscheidender Faktor 
ist, der die Produktion von 

Melatonin maßgeblich 
beeinflusst.



Schlafen geht weit über das 
Vertreiben der Zeit oder das 
Verschwinden von 
Augenringen hinaus. Wie zuvor 
erwähnt, durchläuft dein Körper 
im Schlaf essenzielle Prozesse, 
die für das Wachstum, das 
Lernen, die Erinnerung sowie für 
die körperliche und geistige 
Erholung unerlässlich sind. 

Diese Erkenntnis ist keineswegs neu, denn schon im 
ersten Jahrhundert schrieb der römische Gelehrte 
Quintilian über die stärkende Wirkung des Schlafs 
auf das Gedächtnis. Schlaf wird seit Jahrhunderten 
als notwendig erachtet – ebenso lebenswichtig wie 
Nahrung und Wasser. 

Morgens aufzuwachen und sich ausgeruht zu 
fühlen, ist selbstverständlich für jedes 
Lebewesen erstrebenswert. Doch was hindert uns 
daran, diesen idealen Zustand zu erreichen? Es wird 
geschätzt, dass 70% der Schlafprobleme 
psychophysiologischer Natur sind, während der 
Rest auf schlechte Schlafumgebungen oder 
medizinische Probleme zurückzuführen ist. 

Cortisol, das Stresshormon, und Melatonin, das den 
Schlafzyklus steuert, spielen eine entscheidende 
Rolle in unserem Schlafverhalten. 
Ein Ungleichgewicht, oft durch Stress verursacht, 
kann den erholsamen Schlaf maßgeblich 
beeinträchtigen. Dieser Zusammenhang besteht 
auch umgekehrt: Schlafmangel kann zusätzlichen 
Stress verursachen und zu einem negativen 
Kreislauf führen. Durch Priorisierung des Schlafes 
kann jedoch ein positiver Kreislauf des 
Stressmanagements initiiert werden.

Kapitel 5

Ungleichgewichte in 
Stress- & Schlafhormonen 

können erheblich 
unseren Erholungsschlaf 

beeinträchtigen.

Die 
Schlafqualität 
verbessern



Verschiedene Faktoren wie nächtliche Unterbrechungen durch Kinder, anspruchsvolle Arbeitszeiten und die 
Ablenkung durch Technologie können den Schlaf beeinträchtigen. Selbst scheinbar kleine Gewohnheiten, 
wie der Konsum von Koffein tagsüber oder die Verwendung einer ungeeigneten Matratze oder eines
falschen Kissens, können sich negativ auf die Schlafqualität auswirken. 

Manche Lebensereignisse, wie die Betreuung eines Säuglings, führen nur temporär zu Schlafstörungen. 
Andere Faktoren, wie Belastungen im Alltag z.B. durch die Arbeit können jedoch zu dauerhaften schlechten 
Schlafgewohnheiten führen. 

Falls schlechter Schlaf ein Problem in deinem Leben darstellt, ist der erste Schritt die Verbesserung deiner 
Schlafhygiene. Dieses Thema wird im nächsten Kapitel ausführlicher behandelt. Es mag Geduld erfordern, 
aber die Bemühungen lohnen sich durch die zahlreichen Gesundheitsvorteile eines erholsamen Schlafes. 

Solltest du vermuten, dass medizinische Probleme deinen Schlaf beeinträchtigen, ist es dennoch ratsam, 
zunächst deine Schlafhygiene zu verbessern, um einfache Ursachen ausschließen zu können. So kannst du 
beim Besuch eines Arztes bereits über ergriffene Maßnahmen berichten und gezielter die weiterhin 
bestehenden Schlafprobleme adressieren. Ein Schlafprotokoll kann dabei helfen, deine Erfahrungen und 
Fortschritte zu dokumentieren und deinem Arzt einen konkreten Überblick zu bieten. 



Kapitel 6

Schlafhygiene – Der Schlüssel 
zu besserem Schlaf

Schlafhygiene umfasst die Gestaltung eines 
Schlafumfelds und die Etablierung von Routinen, 
die einen gesunden, ungestörten Schlaf fördern. 
Dazu zählen Maßnahmen wie die Einhaltung eines 
regelmäßigen Schlafplans, die Schaffung eines 
gemütlichen und ruhigen Schlafzimmers, das
Pflegen einer entspannenden Abendroutine und
vieles mehr. 

Überlege dir, welche dieser Tipps für dich und 
deine Familie nützlich sein könnten und passe sie 
an eure individuellen Bedürfnisse an. Ziel ist es, 
dir zu helfen, nachts besser durchzuschlafen und 
morgens erholt aufzuwachen. 

Beginnen wir mit dem Thema Koffein. Viele von 
uns greifen täglich darauf zurück, um wach zu 
bleiben und die Leistungsfähigkeit zu steigern. 
Doch bei zu spätem Konsum kann Koffein den 
Schlaf stören, da es die Adenosinrezeptoren im 
Gehirn blockiert, welche für das Einleiten von 
Müdigkeit verantwortlich sind. Versucht daher, 
euren Koffeinkonsum am Nachmittag zu 
reduzieren oder ganz darauf zu verzichten, 
wenn du Schlafschwierigkeiten hast.

Sonnenlicht spielt eine wesentliche Rolle bei der 
Regulierung unserer biologischen Uhr. Versucht, 
besonders morgens, Sonnenlicht ausgesetzt zu 
sein. Reduziert abends künstliches Licht, um eurem 
Körper zu signalisieren, dass es Zeit ist, zur Ruhe zu 
kommen. 

Bewegung unterstützt ebenfalls einen gesunden 
Schlafrhythmus, solange sie nicht unmittelbar vor 
dem Schlafengehen erfolgt. 

Eine leichte Aktivität am Abend kann jedoch 
förderlich sein. Achtet zudem darauf, spätabends 
keine schweren oder scharfen Mahlzeiten zu dir zu 
nehmen, um Verdauungsprobleme zu vermeiden. 

Nickerchen können wohltuend sein, sollten aber 
nicht zu spät am Tag oder zu lang ausfallen, um 
den Nachtschlaf nicht zu beeinträchtigen. Halte 
dich an einen regelmäßigen Schlafplan, um euren 
zirkadianen Rhythmus zu unterstützen. 

Eure Schlafumgebung beeinflusst maßgeblich 
die Schlafqualität. Achtet auf eine angenehme 
Temperatur, minimiert Lärm und Lichtquellen 
und investiert in eine bequeme Matratze sowie 
atmungsaktive Bettwäsche. 
Eine beruhigende Abendroutine kann dir helfen, 
zur Ruhe zu kommen. Dazu gehören 
entspannende Aktivitäten wie Lesen 
(vorzugsweise nicht auf elektronischen Geräten), 
leichte Dehnübungen oder Meditation. 

Wenn du Schwierigkeiten hast einzuschlafen, 
zwing dich nicht dazu. Steh auf, beweg dich ein 
wenig und versuche es später erneut. Geduld und 
Beständigkeit bei der Umsetzung dieser 
Schlafhygiene-Tipps sind entscheidend. 

Denke daran, eine gute Schlafhygiene ist eine 
Gewohnheit, die du schrittweise aufbauen kannst. 
Beginnt mit ein oder zwei Änderungen und fügt 
nach und nach weitere hinzu. Mit der Zeit wirst du 
feststellen, dass sich dein Schlaf verbessert und du 
tagsüber mehr Energie und Konzentration hast.



Dein Geruchssinn wird häufig unterschätzt.
Er kann Erinnerungen wecken, dich vor Gefahren 
warnen und sogar dein Geschmacksempfinden 
beeinflussen. Aufgrund dieser Stärke kann dein 
Geruchssinn auch deine Stimmung in jedem 
Augenblick prägen. 

Möglicherweise fühlst du dich am Meer beim 
Einatmen des salzigen Ozeanaromas oder in den 
Bergen, umgeben vom Duft der Kiefern, besonders 
friedlich. Genauso kann der unangenehme Geruch 
des Mülleimers in der Küche Unbehagen auslösen. 

Bestimmte Düfte wecken Nostalgie und erinnern an 
vergangene Zeiten: Der Geruch frisch gespitzter 
Bleistifte kann dich an deinen ersten Schultag 
zurückversetzen, der Duft von Kokosnuss an einen 
Urlaub auf Hawaii. Während angenehme Aromen 
positive Assoziationen hervorrufen, können andere 
Düfte abstoßend wirken oder unliebsame 
Erinnerungen wachrufen. 

Seit Jahrtausenden schätzt man ätherische Öle für 
ihre eindrucksvollen Aromen. Alte Kulturen nutzten 
Räucherwerk und Pflanzenextrakte, um die Kraft des 
Duftes für religiöse und kulturelle Rituale einzusetzen. 

Heutzutage bereichern ätherische Öle Kosmetik- und 
Pflegeprodukte wie Parfüme, Seifen und Cremes mit 
ihren Düften. In Wellnessbereichen tragen sie dazu 
bei, eine entspannte Atmosphäre zu schaffen.

Du kannst die Kraft der Aromen ätherischer Öle 
nutzen, um dein persönliches Umfeld zu gestalten. 
Jedes Öl, gewonnen aus verschiedenen 
Pflanzenteilen, verfügt über ein einzigartiges 
chemisches Profil, welches seine spezifischen 
Wirkungen bestimmt. Manche Inhaltsstoffe verleihen 
einem Öl ein beruhigendes, andere ein belebendes 
Aroma. 

Beispielsweise sorgt die chemische 
Zusammensetzung von Muskatellersalbei für ein 
leichtes, blumiges Aroma, ideal zur Schaffung einer 
ruhigen Umgebung. Im Gegensatz dazu erzeugt 
Grapefruit mit seinem frischen, belebenden Duft eine 
energiegeladene Atmosphäre.

Kapitel 7

Schon vor Tage nach der 
Geburt kann das Baby mit 

seinen über 30 Millionen 
Riechzellen seine Mutter 

an ihrem Geruch 
erkennen.

Ätherische Öle–
Einblicke in die 
Wissenschaft



Die meisten ätherischen Öle lassen sich grob in 
zwei Kategorien einteilen: beruhigend und 
anregend. Ätherische Öle mit einem 
beruhigenden Duft eignen sich besonders gut 
für die Abendstunden, um eine entspannende 
Atmosphäre zu kreieren. 

Ein tieferer Einblick in die Funktionsweise 
ätherischer Öle zeigt, wie das Aroma gezielt 
für eine bessere Schlafumgebung eingesetzt 
werden kann. Beim Einatmen eines ätherischen 
Öldufts verarbeitet das olfaktorische System im 
Gehirn diesen Reiz. 

Um die Kraft des Aromas für besseren Schlaf zu 
nutzen, etabliere eine sogenannte positive 
Assoziation. Das olfaktorische System, das 
deinen Geruchssinn steuert, ist mit dem 
limbischen System verbunden, dem Sitz der 
Erinnerungen. Ein Duft, der das limbische 
System erreicht, löst eine Reaktion aus, die auf 
den mit diesem Geruch verbundenen 
Erinnerungen basiert. 

Zusammengefasst: 

Das Einatmen von ätherischen Ölen aktiviert 
über das olfaktorische System unser limbisches 
System, das Zentrum unserer Gefühle und 
Erinnerungen. Dieser Prozess ermöglicht es, 
durch spezifische Aromen bestimmte 
Reaktionen im Gehirn zu erzeugen. 

Wenn du regelmäßig das Aroma von Lavendel 
ätherischem Öl beim Zubettgehen verwendest, 
entsteht eine positive Verknüpfung zwischen 
diesem Duft und der Schlafvorbereitung. Diese 
Assoziation hilft dir, Lavendel als Signal für die 
Schlafenszeit in deine Abendroutine zu
 integrieren. 

Manche ätherische Öle können auch oral zur 
Förderung eines ruhigen Schlafs 
eingenommen werden, indem sie entspannend 
auf das Nervensystem wirken. Allerdings sollte 
vor der Einnahme die Sicherheitshinweise genau 
geprüft werden. 

Die individuelle Reaktion auf ätherische Öle 
variiert, was sie zu vielseitigen Helfern für eine 
bessere Schlafumgebung macht. 
Experimentiere mit verschiedenen Ölen, um die 
für dich passende Mischung für einen 
erholsamen Schlaf zu finden. Sollte ein Öl nicht 
die gewünschte Wirkung haben, zögere nicht, 
Alternativen auszuprobieren. 

 

Gerüche und Aromen 
spielen ein Leben lang eine 

zenrale Rolle und 
beeinflussen unsere 

Gefühlslage, Stimmung 
und Befinden.



Kapitel 8

Natürliche Pflanzenextrakte 
für besseren Schlaf
Eine beruhigende Abendatmosphäre ist essen-
ziell für qualitativen Schlaf. Ätherische Öle und 
Pflanzenextrakte, bekannt für ihre entspannenden 
Eigenschaften, wie Lavendel, römische Kamille, Ze-
dernholz und Sandelholz, sind bewährte Mittel zur 
Förderung einer solchen Umgebung. 

Zur natürlichen Verbesserung des Schlafes ist die 
Kombination von Melatonin, einem Schlüsselhor-
mon für den Schlafzyklus, mit  schlaffördernden 
Pflanzenextrakten eine effektive Strategie. Pro-
dukte, die diese Elemente vereinen, unterstützen 
nicht nur das Einschlafen, sondern tragen auch zur 
allgemeinen Schlafqualität bei. 

Die Integration hochwertiger Öle in die Abendrou-
tine kann die Vorbereitung auf den Schlaf optimie-
ren. Die Anwendung vor dem Zubettgehen, sei es 
durch Inhalation oder als Badezusatz, kann eine 
ideale Voraussetzung für einen erholsamen Schlaf 
schaffen. Dabei geht es darum, eine positive Ver-
bindung zwischen dem angenehmen Duft und der 
Schlafenszeit herzustellen. 

Es ist wichtig, ein Produkt zu wählen, das den indi-
viduellen Bedürfnissen entspricht. Qualitativ hoch-
wertige Produkte, die reines Melatonin und natür-
liche Pflanzenextrakte kombinieren, ohne künstliche 
Zusätze, sind besonders empfehlenswert. 

Als Tipp für diejenigen, die nach einer natürlichen 
Schlafhilfe suchen: Unser Produkt, Melavent PLUS, 
wurde entwicklet, um die Schlafqualität zu verbes-
sern. Es vereint Melatonin mit ausgewählten 
Pflanzenextrakten (wie Passionsblume, Baldrian, 
Melisse und Lavendel) und bietet eine natürliche 
Verkürzung der Einschlafzeit und lindert sogar 
Jetlag-Empfindungen. 
Die Wahl eines Melatonin-Produkts, wie Melavent 
PLUS, kann eine sinnvolle Ergänzung zur nächt-
lichen Routine sein, insbesondere für diejenigen, 
die ihren Schlaf auf natürliche Weise verbessern 
möchten. 

Insgesamt bieten Melatonin und spezifische Pflan-
zenextrakte eine wertvolle Unterstützung für eine 
verbesserte Schlafqualität. Indem sie bewusst in die 
Abendgestaltung einbezogen werden, können sie 
effektiv zu einem beruhigenden Schlafumfeld bei-
tragen und somit die Grundlage für einen regene-
rativen Schlaf legen. 



Kapitel 9

Die Relevanz natürlicher 
Inhaltsstoffe für 
erholsamen Schlaf
In der Welt der Nahrungsergän-
zungsmittel gibt es eine Vielzahl 
von Inhaltsstoffen, die zur 
Förderung eines beruhigenden 
und entspannenden 
Schlafumfelds beitragen 
können. Unter diesen sind 
besonders die mit sanften, 
blumigen Noten wie Lavendel, 
sowie beruhigenden Elementen 
wie Melisse, Passionsblume und 
Kamille hervorzuheben. 
Diese Pflanzen sind seit Langem 
für ihre positiven Effekte auf die 
Schlafqualität bekannt. 

Ein spezieller Fokus liegt auf der Verwendung von 
Sauerkirschen, insbesondere der 
Montmorency-Sorte, die für ihre hohen 
Konzentrationen an Melatonin und anderen 
schlaffördernden Substanzen bekannt sind. Der 
hohe Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen in 
diesen Kirschen kann den Schlaf-Wach-Rhythmus 
unterstützen und somit einen erholsamen Schlaf 
fördern. 

Ein Beispiel für ein Produkt, das die Vorteile der 
Montmorency-Sauerkirsche nutzt, ist Cherry PLUS 
Silence. Dies soll jedoch nicht bedeuten, dass es die 
einzige Option ist. Es gibt eine Reihe von Produkten 
auf dem Markt, die ähnliche Vorteile bieten 
können. Die Wahl eines spezifischen Produkts sollte 
auf individuellen Bedürfnissen und Vorlieben 
basieren. 

Cherry PLUS Silence und ähnliche Produkte nutzen 
die natürlichen Eigenschaften der Montmorency-
Sauerkirsche, um den Schlaf zu unterstützen, ohne 
dabei auf künstliche Zusätze zurückzugreifen. Die 
Kombination aus dem Extrakt der Ashwagandha 

(Schlafbeere), dem Eiweißbaustein L-ryptophan 
sowie Magnesium, Zink, Vitamin B6 und 
Polyphenolen der Kirschen bietet eine natürliche 
Methode zur Verbesserung der Schlafqualität. 

Die regelmäßige Anwendung solcher 
Nahrungsergänzungsmittel als Teil der 
Abendroutine kann helfen, den Körper auf die 
Nachtruhe vorzubereiten und den natürlichen 
Schlafzyklus zu unterstützen. Auch die 
persönliche Ausgeglichenheit und L
eistungsfähigkeit kann durch eine regelmäßige 
Einnahme gefördert werden. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die 
Verwendung von Nahrungsergänzungsmitteln, 
die Sauerkirschextrakte enthalten, eine effektive 
Methode zur Förderung eines erholsamen Schlafes 
sein können. Produkte wie Cherry PLUS Silence 
dienen als ein Beispiel dafür, wie natürliche 
Inhaltsstoffe genutzt werden können, um die 
Schlafqualität zu verbessern. 



Kapitel 10

Vorteile durch 
Aromatherapie 
Aromatherapie bietet eine wunderbare Möglichkeit, den Tag zu
energetisieren und die Nacht zu beruhigen, indem sie das 
Wohlbefinden von Kindern und Erwachsenen steigert. 
Ein Ultraschall-Diffuser, kombiniert mit einer sorgfältig 
ausgewählten Palette von Bio-Aromaölen, kann hierbei 
eine Schlüsselrolle spielen. 

Für einen dynamischen Start in den Tag können Aromaöle mit erfrischenden und konzentrationsfördernden 
Eigenschaften, wie Pfefferminze, Rosmarin und Zitroneneukalyptus, verwendet werden. Diese Mischungen 
unterstützen die mentale Klarheit und schaffen eine optimale Atmosphäre für produktive Tätigkeiten.



Um entspannte Momente zu fördern und den Alltagsstress zu lindern, bieten sich Aromaöle mit frischen und 
heiteren Noten, wie 
Limette, Mandarine und Zitrone, an. Sie heben die Stimmung und ermutigen zur Kreativität, was sie ideal für 
den Einsatz in Familienumgebungen macht. 

Wenn der Abend naht, unterstützen Aromaöle mit beruhigenden Eigenschaften, wie Lavendel, den Über-
gang in die Nachtruhe. Bekannt für seine entspannenden Effekte, hilft Lavendel dabei, eine friedliche 
Schlafumgebung zu schaffen. Die Diffusion dieser Öle kann einen sanften Duft verbreiten, der den Tag ab-
schließt und Ruhe einkehren lässt.

Tipp: Der Aroma Diffusor Koala Karl von 
kindgesund verzaubert dank seiner sanften Luftbeduftung jedes Kinderzimmer.

Für eine umfassende Lösung zur Verbesserung des täglichen und nächtlichen Wohlbefindens ist die Integra-
tion eines Aromatherapie-Systems in die Routine. Produkte wie unser Aroma Care Sparpaket bieten eine 
Kombination aus 
belebenden und beruhigenden Ölen, die sowohl die geistige Leistungsfähigkeit und emotionale Ausgegli-
chenheit während des Tages fördern als auch einen tiefen, erholsamen Schlaf in der Nacht unterstützen. 

Durch die gezielte Anwendung von 
Aromatherapie kannst du einen natürlichen Rhythmus von Aktivität und Ruhe unterstützen, was hilft, jeden 
Tag optimal zu nutzen und jede Nacht in eine Zeit der Erholung zu verwandeln. Unsere Produkte bieten eine 
einfache und natürliche Methode, um den Alltag zu bereichern und die Schlafqualität zu verbessern, und 
machen jeden Tag zu einem positiven Erlebnis und jede Nacht zu einer erholsamen Pause. 



Schlussbetrachtung: Endlich gut schlafen!

Wir haben uns auf die Reise begeben, die tiefgreifenden Auswirkungen von gutem Schlaf zu 
erkunden – nicht nur als Mittel zur Erholung, sondern als wesentlicher Bestandteil eines gesunden Lebens. 
Ein Mangel an qualitativ hochwertigem Schlaf verursacht weit mehr, als uns lediglich müde zu machen. 
Er kann unsere Fähigkeit, uns zu konzentrieren, erschweren, das Gewichtsmanagement beeinträchtigen 
und unsere Immunabwehr schwächen.  Längerfristig kann uns Schlafmangel sogar krank machen.

Stell dir vor, wie sich dein Leben verändern würde, wenn du jeden Morgen erfrischt aufwachst. Wie würde 
sich dein Tag gestalten, wenn du nicht ständig von Müdigkeit geplagt wärst? Wie würde sich deine Arbeit 
verbessern, wenn du voller Energie und nicht am Rande der Erschöpfung wärst? Wie viel erfüllender könnte 
dein Familienleben sein, wenn Reizbarkeit durch Gelassenheit ersetzt würde? 

Die Verbesserung deiner Schlafgewohnheiten kann einen erheblichen Einfluss auf nahezu jeden Aspekt 
deines Lebens haben. Es geht darum, Schlaf nicht als nachrangige Priorität zu behandeln, sondern als 
grundlegenden Pfeiler deiner Gesundheit und deines Wohlbefindens. 

Anstatt eine weitere Nacht mit Schäfchenzählen zu verbringen, ergreife Maßnahmen, um deinen Schlaf zu 
verbessern. Ob es nun darum geht, eine bessere Schlafumgebung zu schaffen, Bildschirmzeit zu reduzieren, 
einen regelmäßigen Schlafplan einzuhalten oder Entspannungstechniken zu praktizieren – es gibt 
zahlreiche Ansätze, um die Qualität deines Schlafes zu erhöhen. 

Wenn du anfängst, bewusste Veränderungen in deinen Schlafgewohnheiten vorzunehmen, wirst du nicht 
nur feststellen, wie sich deine Nächte zum Besseren wenden, sondern auch, wie sich dies positiv auf deinen 
gesamten Tag auswirkt. Statt einen weiteren Tag zu wünschen, du wärst ausgeruht und voller Energie, nimm 

die Veränderung in die Hand und beobachte, wie sich dein Leben wandelt. 

Guter Schlaf ist kein Luxus, sondern eine Notwendigkeit. Indem du deine Schlafgewohnheiten priorisierst 
und optimierst, erschließt du das Potenzial für mehr Energie, bessere Gesundheit und ein erfüllteres Leben. 
Es ist an der Zeit, Schlaf als das zu sehen, was er wirklich ist: eine kraftvolle Ressource für Veränderung und 
Wohlbefinden.


