Warum wir schlafen -
und warum nicht

10 Gut geschlafen?

11 Unser Gehirn hat den Schlaf am
notigsten

12 Schlafmangel und Stress

12 Cortisol spielt eine Schliisselrolle

14 Cortisol macht wach

15 Schlafmythen

21  Schlafhormone und
Anti-Schlafhormone

26  Was den Schlaf wirklich stort

In 7 Schritten zur erhol-
samen Nachtruhe

30 Schritt 1: Die Schlaflosigkeit
annehmen

32  Wo kein Wille ist, ist der Weg
in den Schlaf
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Pause ein
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Schritt 2:

Wie schlafgestort bin ich?
Ihr personliches Schlafbediirfnis
Ihr Chronotyp

Leiden Sie unter einer typischen
Schlafstorung?

Selbsttest Ein- und Durchschlaf-
storungen

Liegt eine andere Erkrankung
zugrunde?

Schritt 3:

tin Schlaftagebuch fihren

Wie geht das?

Schlafdauer schadtzen, nicht messen!
Schlaftracker

Traumtagebuch

dchritt 4: Das Reinheitsgebot
der Nachtruhe

Die »Big 3« der Schlafhygiene
Kein Koffeinkonsum nach 15 Uhr!
Keine Elektronik im Schlafzimmer!
Nichts Berufliches vor dem
Schlafengehen!
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Larm eliminieren oder
neutralisieren
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Fir gute Luft sorgen

Der Wechsel von Licht und
Dunkelheit

Dunkelheit fordert den Schlaf

Zum Wachwerden brauchen wir Licht
Schlaftoxische Substanzen meiden
Tagsiiber ausreichend bewegen
Vorm Schlafengehen keinen Sport
mehr!

Abends gut essen — statt viel

Wie man sich bettet
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Nahrungsergdanzungsmittel
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Rezeptpflichtige Schlafmittel

dchritt 6: Schlafrestriktion -
weniger ist mehr

Der Schlafdruck ist der Schliissel
Ein Schlafdefizit erhdht den
Schlafdruck

Weniger schlafen, um besser zu
schlafen

Disziplin ist gefragt

dchritt 7: Balance zwischen
dtress und Schlaf

Chronischer Stress ist ein
Schlaf-Killer

Das ndchtliche Gedankenkarussell
stoppen

Eine Entspannungsiibung erlernen
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Den ruhelosen Geist mit Geschichten
beruhigen

Was raubt lhnen den Schlaf?

Der Anfang eines neuen Lebens
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