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S
Das erwartet Sie in
diesem Buch

chlafen ist das, was Menschen seit Anbeginn der Zeit
immer getan haben. Ohne ihn ist Überleben für uns nicht
möglich. Kein Wunder also, dass die Liste an Folgen von
Schlafmangel so lang ist, wenn man bedenkt, was er für
eine große Rolle spielt.

Wer kennt es nicht? Man wacht auf, fühlt sich nicht erholt
und weiß: Ich habe schlecht geschlafen. Direkt springen die
Gedanken zu dem Teil des Tages, an dem man sich endlich
wieder ins Bett legen und die Augen schließen kann. Schon
auf dem Weg zur Arbeit hat man Schwierigkeiten, sich auf
den Verkehr zu konzentrieren, tagsüber schmerzt der Kopf
und es gibt keine Spur von Vitalität. Ist die Arbeit dann
endlich geschafft, hat man oft erst recht keine Nerven mehr
für diverse Aktivitäten. Schlaf ist, wonach wir uns am Ende
eines anstrengenden Tages alle sehnen. Nicht gut zu
schlafen bringt demnach erhebliche Folgen für unser Privat-
und Berufsleben, seelische und körperliche Gesundheit mit
sich.

Anhand dieses Ratgebers finden Sie nicht nur mögliche
Ursachen für Ihre Schlaflosigkeit, sondern auch die besten
Tipps, um den Zustand der Schlaflosigkeit zu beenden. Wir
informieren Sie über gesunde Gewohnheiten, Rituale und
Aktivitäten, die sich bereits für viele Menschen bewährt
haben und als Top-Tipps für besseren Schlaf gelten. Wollten
Sie schon immer einmal verschiedene
Entspannungstechniken ausprobieren, hatten jedoch keinen
Platz dafür in Ihrem Alltag? Kein Problem! Wir stellen Ihnen



verschiedene Entspannungsmethoden vor, die Sie ohne viel
Aufwand im Bett durchführen können. Erstellen Sie sich
anhand der von uns aufgelisteten Hilfsmittel eine eigene
Abendroutine, die zu Ihrem privaten und beruflichen Alltag
passt.

In diesem Buch wird Ihnen nicht nur eine
Orientierungshilfe bereitgestellt, sondern auch die
allgemeine Bedeutung von Schlaf und dessen nächtlicher
Ablauf, Schlafstörungen und deren Gegebenheiten
nähergebracht. Sie erhalten außerdem einen Einblick in die
Welt der Träume und nützliche Fakten rund um das Thema
Schlaf. Fakt ist: Guten Schlaf kann man vorbereiten und
auch trainieren. Wir wollen Ihnen dabei helfen, dies
umzusetzen!


