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   				«Ein Buch zum Einschlafen» ist gemeinhin kein gutes Zeugnis für eine Publikation, in diesem Fall soll dieses Buch aber genau dabei helfen. Es ist ein Buch für Menschen mit Schlafproblemen und präsentiert fundiert, lebendig und verständlich Wege aus der Schlaflosigkeitsfalle. Es erklärt, welche die häufigsten Schlafstörungen sind, welche Ursachen sie jeweils haben und was dagegen hilft.

   				Wir müssen den Schlaf ernst nehmen, denn ausreichender Schlaf macht schlau, glücklich und schlank, hält uns jung und gesund. Oder anders ausgedrückt: Schlafmangel macht auf Dauer dick, dumm und krank.
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               Schlafen Sie gut!

            Mein Schlafbuch (rororo 62121) gilt vielen als Klassiker, wenn es um die populärwissenschaftliche Aufbereitung der Frage geht, warum wir überhaupt schlafen müssen. Es wurde in vier Sprachen übersetzt und liegt auch auf Deutsch in einer aktuellen Auflage vor. Viele Menschen mit Schlafproblemen haben mir mittlerweile geschrieben oder am Rande von Lesungen und Vorträgen berichtet, dass ihnen das Buch bei der Bewältigung ihrer Probleme helfen konnte – oder zumindest dazu beigetragen hat, diese sehr viel besser einzuordnen.
Dennoch war das Schlafbuch nie als Ratgeber gedacht. Es soll in die spannende Welt der Schlafforschung einführen, erklären, was im Gehirn und im restlichen Körper während des Schlafs geschieht. Kurz: Es soll das Wunder unseres Schlafbewusstseins greifbar machen, schildern, warum wir ein Drittel unserer Zeit in einem Zustand verbringen, der zumindest vordergründig ganz schön unproduktiv zu sein scheint.
Das sechste Kapitel widmet sich dennoch recht ausführlich den Schlafstörungen. Es stellt die wichtigsten von ihnen vor, erklärt, wie man sie diagnostiziert und was man gegen sie tun kann. Insofern ist es nur konsequent, wenn der Rowohlt-Verlag nun angeregt hat, dieses Kapitel aktualisiert als E-Book zu veröffentlichen. Und Sie, liebe neue Leser, haben nach der Lektüre ja vielleicht Lust, noch mehr über den Schlaf und seine Ursachen zu erfahren. Da gäbe es ein gutes Buch, das ich Ihnen empfehlen könnte …
Doch jetzt erst mal viel Spaß beim Lesen und viel Erfolg im Kampf gegen Ihr Schlafproblem.
 
Der Begriff «Kampf» bringt mich dabei gleich zum ersten – und allerwichtigsten – Tipp: Vergessen Sie nie den berühmten Satz des israelischen Schlafforschers Peretz Lavie: «Entspannung ist der Schlüssel zur Einschlaftür.» Setzen Sie sich also bloß nicht unter Leistungsdruck. Viele Schlafstörungen verschlimmern sich, wenn Betroffene sie allzu verkrampft bekämpfen wollen.
Verliert der Schlaf erst seine Leichtigkeit, ist er schon halb entschwunden. Deshalb nehmen Sie alles, was ich hier schreibe, nicht zu ernst. Bleiben Sie locker, damit der gute Schlaf möglichst oft zu Ihnen finden kann. Jeder Mensch schläft gelegentlich schlecht – auch der Schlafgestörte. Begreifen Sie folglich jeden Fortschritt als Geschenk, auch den kleinsten. Und lassen Sie sich – bevor Sie verzweifeln – von einem Schlafmediziner helfen. Sollten Sie das Ein- und Durchschlafen wirklich wieder neu erlernen müssen, wird Ihnen die Anleitung von Fachleuten im Rahmen einer Schlafschule mit einer gewissen Sicherheit helfen können.
 
Geruhsame Nächte wünscht
Ihr Peter Spork
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