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Nutz Ruhe und Schlaf als Deine Geheimwaffen 

Besonders zu Beginn der Schwangerschaft kann es sein, dass Du Dich oft müde, 

erschöpft und ausgelaugt fühlst. Dein Körper leistet gerade eine erstaunliche 

Arbeit, ein kleines Wunder. Deshalb ist es wichtig, dass Du Dir regelmäßig eine 

Auszeit von der Hektik und dem Stress des Alltags gönnst und aufmerksam auf die 

Bedürfnisse Deines Körpers und Deiner Seele achtest. 

Meine Gedanken 

• Wieviel Schlaf brauche ich gerade? Bekomme ich ihn?

• Falls nein, was hält mich davon ab, ihn mir zu gönnen?
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Meine Gedanken 

• Wie komme ich am besten zur Ruhe?

• Was stört meine Ruhe? Und wie kann ich dafür sorgen, dass meine Ruhe

nicht gestört wird?

Meine Gedanken 

• In welchen Situationen merke ich, dass ich eigentlich eine Pause bräuchte?

• Was hält mich häufig davon ab, mir die Pause zu nehmen? Und wie sieht

meine perfekte Pause aus?
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