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Das Schlafen lernen

Nicht selten haben Schlafstérungen keine karperlichen oder
psychischen Ursachan, sondern resultieren aus ungunsti-
gen Schlafgewohni'z_eit_en, Bedingungen wie Siress, falscher
Ernahrung oder einer unzureichenden inneren Einstimmung
auf das Schilafen. Die Schlafmediziner sprechen von einer
«Psychophysiologischen lnsomnie”. Die Betrotfenen versu-
chen dann oft mit Smlafmntm!n aus der Klasse der Benzo-
a*azepme d;e Sch[afst' hekampfen. Meist wirken

2006 eine spezieile

berdrztin Dr. Susan-

Gen Edgar Harnack. Das

ar hat zum Ziel, Wissen

uber gesunden und ungesiniden Schlaf sowie Techniken

und Methoden flir einen erholsamen Schlaf zu vermitiein,
Zu den Regeln zéhlen etwa, vier bis sechs Stunden vor dem

Schlafengéheﬁ keine koffeinhattigen Getranke oder Alkohol

zu sich zu nehmen, keinen korper ich anstrengenden Sport

zu treiben, vor dem Schiafen odler in der Nacht nicht zu

rauchen und abends keine schweren Mahlzeiten zu essen. :
Auch die Schlafumgebung muss stimmen, mit ginem nicht

zu harten Bett in einem gut gelifteten nicht zu warmen Zim-

mer, das ruhig und moglichst dunkel ist, e




