
Besser schlafen mit dem Schlafperformer Markus Kamps  
und dem praxisgeprüften und effizienten Vor Ort Besuch
der Ihnen das zurück gibt was gebraucht wird - Erholung
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Wach und bereit

Rückenschmerzen, wachliegen und Schlafschwierigkeiten vermeiden

Ein meist nicht genannter oder unterschätzter Faktor für deine Gesundheit ist die Vernach-

läßigung des Schlafes. Der Schlaf hat Einfluss auf Körper, Geist und Seele und verhilft uns 

zum inneren und äußeren Gleichgewicht.  Gehirn, Verdauung, Hormone, Gemüt, Herz- 

Kreislaufsystem, Immunsystem  uvm. all diese Bereiche werden durch guten Schlaf positiv 

oder durch schlechten Schlaf negativ beeinflusst. Aber auch das Bett den Schafraum und 

die örtlichen Besonderheiten beachten.Meinen Rhythmus kennen, ein Vor Ort Termin um die 

Familie, den Partner das Schlafzimmer und die Rahmenbedingungen mit einzubeziehen und 

keine Rückenschmerzen durchs falsche Bett zu bekommen. 

Schlafhygiene und Betthygiene

Vermutlich können sich viele Menschen unter dem Begriff Betthygiene noch etwas vor-

stellen. Bei der Schlafhygiene wir aber bestimmt der ein oder andere ins Stottern geraten. 

Wir wollen hier nun den beiden Begrifflichkeiten auf den Grund gehen. Als Schlafcoach und 

Bettenexperte kann ich nur betonen, dass beide Themen einher gehen und immens wichtig 

für den gesunden Schlaf sind. Die Schlafhygiene hat nichts mit der Hygiene des Bettes zu 

tun. Vielmehr sind es allgemeingültige Verhaltensempfehlungen, die als schlaffördernd gel-

ten und den Schlaf nicht stören – der Schlaf an sich wird also sauber gehalten. Die Verhal-

tensempfehlungen haben vor allem mit der Ernährung, Schlafenszeiten, Bewegungen, der 

Schlafumgebung und dem Umgang mit Licht tun. Das  Beste Bett funktioniert jedoch nicht, 

wenn Sie nicht Wissen, wann Sie zu Bett gehen sollen, was beim schnarchen zu beach-

ten ist, wie Ihr Rhythmus ist, was genau beim aufstehen zu beachten ist und wie DU dein 

Gedankenkarusell abstellen kannst. Außerdem kann deine Arbeit, dein Partner,deine Kinder 

dein Schlafplatz uvm. deine gute Absichten zu Nichte machen. Genau das erkenne ich bei 

der Vor Ort Beratung.

DURCH DAS BESSER-SCHLÄFER-PROGRAMM

LEISTUNGSUMFANG
Fragebogen zur Vorbereitung, Expertengespräch und Bestandsaufnahme

„Besser-Schläfer-Programm“ 		

Was geschieht vor und während des BSP: 

·  Die Vorarbeit beginnt bequem per Videochat

·  Eindenken in die derzeitige „Schlaf-Situation“ über die Fragebogen  

	 „Besser-Schläfer“ und „Chronotypen-Bestimmung“ 

·  45 Min. Experten-Talk: Top-Schläfer (unter 4-Augen in Zoom)  

·  Audiospur und Videoaufnahme wird bereitgestellt 

·  Tipps und Tricks sind abgespeichert und verstanden 

·  Umfangreiche Erstellung des persönlichen Schlafplanes „Besser-Schläfer“ 

·  zusätzliche Unterlagen zur Vertiefung und Festigung 

·  Der Vor Ort Termin findet bei Ihnen zu Hause statt

	 Besprechung Ihres Schlafplans „Besser-Schläfer“ 

	 Auswertung und Besprechung der Fragebögen

	 Bettencheck – Matratze, Kopfkissen und mehr

	 Sichtung des Schlafumfeldes 

	 Gruppengespräch bei Paaren möglich 

·  weitere Begleitung über maximal 3 Monate 

·  2 x 45 Min. anschließende Begleitung per Videochat  

	 (nach 4 Wochen / 8 Wochen) 

·  4 x Aktivierungensübungen innerhalb der folgenden 3 Monate

DIE ERGEBNISSE
1. Du hast endlich eine Schlafstruktur 

2. Dein Bett ist so bequem wie nie oder du weißt zumindest wie du es ändern könntest 

3. Du schläfst nach Rhythmus 

4. Du nutzt Schlafhilfen 

5. Du kennst Deine Schlafkiller

> Wir haben eine Strategie gemeinsam umgesetzt und wir begleiten  

deinen Weg zu mehr Schlafperformance  



DEIN SCHLAFPLATZ HILF DIR BEI ALLEM WEITER

Bettgeflüster
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RAUM FÜR ERKENNTNISSE

NOTIZEN

Schlafkampagne

Das Info- und Branchenportal

25.000 Besucher pro Monat 

Gut - Besser - Top-Schläfer werden

Schlafcoach

Betriebliche Gesundheitsförderung  

Home-Office bis Schichtarbeit

Schlaftuning für VIPs und Sportler

Schlafperformer

Vorträge für jede Unternehmensgröße

Schlaf-Programme für Gut, Besser-Top Schläfer 

(online, live vor Ort oder auf der Bühne)

Fachdozent

Präventologe im Gesundheitswesen

Schlaf-, Möbel- und Bettenverbände 

Textilhochschule LDT Nagold 
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„ICH LIEBE ES ZU SCHL AFEN.  

ICH WÜRDE DEN GANZEN TAG 

SCHL AFEN, WENN ICH KÖNNTE.“ 

MILEY CYRUS

Ihr Schlaf- & Bettexperte

• Praeventologe für Schlaf & Stress 

• Fachdozent für Bettwaren & Matratzen

• Speaker Online & Offline im Gesundheitswesen

Gesprächstermin

XING

Linked-In

Facebook

Ihre Entscheidung hier ankreuzen: 
 
O 	 GSP - Gut-Schläferprogramm (1 Monat)

 
O 	 BSP- Besser-Schläferprogramm (3 Monate)

 
O 	 TSP - Top-Schläferprogramm (6 Monate)

https://www.linkedin.com/in/markus-kamps-schlafcoaching-und-fachdozent-f%C3%BCr-bettwaren-2584a356/
https://amzn.to/33yAV7U

