DRIFT

DEEPDRI FT AUDI O - KOSTENLOSER RATGEBER

Besser schlafen
mit weniger Druck

Ein praktischer Ratgeber tUber Schlafrhythmus, Gewohnheiten und
den ruhigen Einsatz von DeepDrift-Klangen.

deepdriftsl eep. com de

FOKUS ANVENDUNG BEOBACHTEN

Reize senken Leise und gleichmalig 14 Nachte lang

Das findest du in diesem Ratgeber

W/arum Schlaf schwierig sein kann, obwohl du mtide bist.
Wie du Klang nutzt, ohne daraus eine neue Aufgabe zu machen.
W/as Licht, Koffein, Raumtemperatur und feste Zeiten verandern kdnnen.

Wie du zwei Wochen lang ruhig ausprobierst, was zu dir passt.
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DRIFT

Warum Schlaf manchmal schwierig wird

Schlaf [asst sich nicht auf Knopfdruck erzwingen. Er entsteht leichter, wenn der Kérper miide
genug ist, der Tagesrhythmus passt und dein Gehirn nicht standig neue Reize verarbeiten muss.

Oft geraten mehrere Dinge gleichzeitig aus dem Takt: Das Schlafzimmer fihlt sich weniger nach
Ruhe an, die Aufstehzeit wechselt und der Kopf bleibt noch lange aktiv.

Ein Schlafklang kann dabei unterstiitzen. Er ersetzt jedoch keinen passenden Rhythmus, keine
ruhige Umgebung und keine medizinische Hilfe, wenn sie nétig ist.

Merbessere heute Abend nur eine Sache in deinem Schlafzimmer.
W/ahle einen Klang und probiere ihn mindestens drei Nachte lang aus.

Beurteile deinen Schlaf am Morgen und nicht mitten in der Nacht.

El N RUHI GER AUSGANGSPUNKT

Weniger Reize, ein regelmaRiger Rhythmus und ein gleichmafiger Klang geben deinem Kdrper klare
Hinweise, dass der Tag endet.
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Die Whisper-Methode

Du musst nicht nach einzelnen Frequenzen lauschen. Lass den Klang im Hintergrund bleiben.
DeepDrift funktioniert am angenehmsten, wenn die Aufnahme zur Atmosphéare wird und nicht zu
einer Aufgabe.

Wer standig prift, ob ein Klang schon wirkt, bleibt geistig aktiv. Starte die Aufnahme deshalb
etwas friher, stelle sie leise ein und richte deine Aufmerksamkeit nur kurz auf Textur, Rhythmus
oder Atmung.

mir die meisten Aufnahmen genligen Lautsprecher. Binaurale Theta-Beats benétigen Stereokopfhorer.
W/ahle eine Lautstarke, bei der du ein normales Gesprach noch héren kdnntest.

Bas Ziel ist nicht, Entspannung zu erzwingen, sondern den Ubergang in den Schlaf ruhiger zu machen.

SO GEHT ES

Starte 15 bis 20 Minuten vor dem Schlafengehen. Stelle die Lautstérke ungefahr auf 10 bis 25 Prozent
und aktiviere die Wiederholung. Wenn Gedanken kreisen, kehre kurz zu Klang und Atmung zurtick.
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Ein Schlafzimmer, das Ruhe unter stiitzt

Dein Schlafzimmer wird durch Wiederholung zu einem Hinweisreiz. Ist es dort heil3, hell oder
wechselhaft laut, fallt es dem Gehirn schwerer, die Umgebung mit Schlaf zu verbinden.

palte den Raum mdglichst kihl, dunkel und ruhig.

Brehe die Uhr weg, damit Wachsein nicht sofort zu Rechnen und Arger fiihrt.

Merwende Bett und Schlafzimmer maéglichst nicht als zweiten Arbeitsplatz.

Waskiere plotzliche Gerausche mit einem Ventilator, braunem Rauschen oder einer ruhigen Aufnahme.

Wenn du langere Zeit hellwach bleibst, steh kurz auf und kehre erst zurtick, wenn du wieder schlafrig wirst.

DI E W CHTI GSTEN REI ZE

Kuhle Luft, wenig Licht, ein gleichmaRiger Hintergrundklang und eine versteckte Uhr machen die Nacht

vorhersehbarer.
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Licht und feste Zeiten geben den Takt an

Die Aufstehzeit ist ein wichtiger Anker. Helles Morgenlicht teilt deiner inneren Uhr mit, wann der
Tag beginnt. Das beeinflusst, wann am Abend wieder Mudigkeit entsteht.

Viele Menschen versuchen, friiher zu schlafen. Haufig helfen Morgenlicht und eine einigermaf3en
feste Aufstehzeit mehr als eine erzwungene frihe Schlafenszeit.

MORGEN ABEND WOCHENENDE
15 bis 20 Minuten Licht in den letzten 90 Aufstehzeit hochstens
draulRen Minuten dimmen etwa 60 Minuten

verschieben

gehe am Morgen mdaglichst innerhalb der ersten Stunde kurz nach drauf3en.
geh ins Bett, wenn du schlafrig bist, nicht nur, weil die Uhr eine bestimmte Zeit anzeigt.
palte deine Aufstehzeit auch am Wochenende ungefahr im gleichen Bereich.

Rimme abends das Licht und nutze lieber einzelne Lampen als helles Deckenlicht.
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Koffein kann M udigkeit verdecken

Koffein erzeugt keine neue Energie. Es blockiert voriibergehend Adenosin, einen Botenstoff, der
den zunehmenden Schlafdruck signalisiert.

Da Koffein mehrere Stunden im Korper bleibt, kann ein Kaffee am spaten Nachmittag den Schlaf
noch beeinflussen, auch wenn du dich nicht deutlich aufgeputscht fiihlst.

lgaffee, schwarzer und griner Tee, Energy-Drinks, Cola und dunkle Schokolade zéhlen mit.
meste eine Woche lang eine friihere Koffein-Grenze und notiere, was sich verandert.

W/enn du empfindlich reagierst, kann ein Stopp vor dem friihen Nachmittag sinnvoll sein.

El N El NFACHER TEST

Trinke eine Woche lang nach 13 oder 14 Uhr kein Koffein. Verandere in dieser Woche mdglichst wenig
anderes und beobachte Einschlafzeit, Wachphasen und Morgengeftihl.
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Sorgen brauchen einen anderen Zeitpunkt

Abends versucht der Kopf oft, offene Aufgaben zu |6sen. Das ist kein personliches Versagen. Ein
fester Moment flr Sorgen und Planung kann helfen, die Gedanken vor dem Zubettgehen etwas
zu ordnen.

Schreibe frilher am Abend kurz auf, was dich beschéaftigt und welcher nachste Schritt realistisch
ist. Eine einfache Liste hilft dem Gehirn, nicht alles im Bett wiederholen zu mussen.

Rlane 15 bis 20 Minuten fur Sorgen, Aufgaben und nachste Schritte.
Baue eine ruhige Ubergangszeit mit gedimmtem Licht, Lesen oder einer warmen Dusche ein.
gchreibe die Aufgaben fir morgen auf Papier.

ass das Ziel klein: weniger Aktivierung statt sofortige vollkommene Ruhe.

REALI STI SCH BLEI BEN

Eine ruhige Abendroutine muss dich nicht augenblicklich schlafrig machen. Sie soll den Tag beenden
und wiederholbare Signale geben.
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Welcher Klang passt zu deiner Nacht?

Manche Menschen mochten wechselnde Gerausche verdecken. Andere mdgen einen ruhigen
Rhythmus oder einen sehr gleichméRigen Klang. Probiere aus, was in deiner Umgebung
angenehm und unaufféllig bleibt.

lgreisende Gedanken: Liquid Serenity oder braunes Rauschen.

maufiges Aufwachen: Oceanic Drift als ruhiger, wiederkehrender Rhythmus.
igbrperlich mide, innerlich noch aktiv: Zenith Calm.

piirmempfindliches Schlafzimmer: The Void oder braunes Rauschen.

Binaurale Theta-Beats: nur mit Stereokopfhérern und bei angenehmer Lautstarke.

DER BESTE KLANG

Meist passt der Klang am besten, den du am Morgen kaum bewusst erinnerst. Er darf im Hintergrund
verschwinden.
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Nuchtern tUber Freguenzen

Frequenzen sind keine Magie und keine Behandlung. Bei DeepDirift sind sie ein dezenter
Bestandteil einer gleichmaRigen Klangkulisse.

Im Internet kursieren weitreichende Aussagen lUber 432 Hz, 528 Hz und binaurale Beats. Deutlich
starker belegt ist der praktische Nutzen einer ruhigen, vorhersehbaren Umgebung, einer
niedrigen Lautstarke und einer Routine, die du beibehaltst.

432 HZ 528 HzZ 6 HZ
Sanfte tonale Ebene In ausgewahlten Binaural und nur mit
Klangbetten Kopfhorern

&32 Hz und 528 Hz werden als sanfte tonale Ebenen in verschiedene Aufnahmen eingebettet.
in binauraler 6-Hz-Beat entsteht nur bei getrennter Wiedergabe tiber Stereokopfhdrer.

W/enn ein Klang unangenehm, zu prasent oder anstrengend ist, wahle etwas anderes.

W CHTI G

Nutze Klang als Unterstiitzung fir deine Umgebung und Gewohnheiten. Er ersetzt keine &rztliche
Diagnose oder Behandlung.
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So nutzt du die Aufnahmen

Die meisten Menschen brauchen nicht standig neue Schlafhilfen. Hilfreicher ist ein einfacher
Ablauf, den du lang genug beibehaltst, um ein Muster zu erkennen.

W/éahle einen Klang passend zu deinem eigentlichen Problem.
aiktiviere die Wiederholung, bevor du ins Bett gehst.

plalte die Lautstarke niedrig und vermeide plétzliche Wechsel.

W/ echsle nicht nach einer einzelnen schwierigen Nacht.

Eeste einen Klang an mindestens drei aufeinanderfolgenden Abenden.

potiere am Morgen kurz, wie die Nacht verlief.

EI N GUTER ERSTER SCHRI TT

Wahle heute einen Klang, verstecke die Uhr und trage morgen friih deine Beobachtungen in das
14-Néachte-Schlaftagebuch ein.
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Dan Test Uber 14 Nachte

Ein Schlaftagebuch macht Trends sichtbar, ohne dass du jede einzelne Nacht tUiberbewerten
musst. Zwei Wochen reichen oft aus, um einen Klang und kleine Anderungen in der Umgebung
fair zu testen.

Schlafeffizienz ist der Anteil deiner Zeit im Bett, den du tatsachlich schléfst. Die Formel lautet:
gesamte Schlafzeit geteilt durch Zeit im Bett mal 100. Werte dienen der Orientierung, nicht als
Prufung.

Machte 1 bis 3: ein Klang, niedrige Lautstarke, feste Aufstehzeit.
Machte 4 bis 7: behalte den Klang und &ndere nur einen Reiz im Raum.
Machte 8 bis 10: betrachte den Durchschnitt statt einer einzelnen Nacht.

Machte 11 bis 14: nutze die angenehmste Kombination moglichst konstant.

RUH G AUSVEERTEN

Suche nach einem Trend bei Einschlafzeit, Wachphasen, Gesamtschlaf und deinem Geflihl am Morgen.
Eine einzelne schlechte Nacht I6scht einen guten Trend nicht.
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Dean nachster Schritt ist klein

Versuche heute Abend nicht, dein gesamtes Leben neu zu ordnen. Wahle einen Klang,
verbessere eine Sache im Schlafzimmer und halte morgen deine Aufstehzeit ungefahr ein.

Bleibt dein Schlaf tiber langere Zeit schlecht oder beeintrachtigt er deinen Alltag, besprich das mit
deiner Hausarztin oder deinem Hausarzt. Suche friiher Hilfe bei Atemaussetzern, starker
Tagesschlafrigkeit, depressiven Beschwerden oder anderen korperlichen Symptomen.

gtelle einen Klang leise auf Wiederholung.

Runkle den Raum ab und drehe die Uhr weg.

gtehe morgen ungeféahr zur geplanten Zeit auf.

mille das Schlaftagebuch innerhalb von 30 Minuten nach dem Aufstehen aus.

Meréndere jeweils nur eine Sache und gib ihr einige Nachte Zeit.

DAS ZI EL

Nicht perfekte Nachte, sondern ein ruhigeres und stabileres Muster, auf das dein Korper sich verlassen
kann.
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