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Vorwort von Michaela Huber

Hinter dem Wort ,,Schlafstérungen® verbergen sich viele, viele quélende Stunden.
Wir alle kennen die nichtlichen Verzweiflungsattacken, wenn der Schlaf sich nicht
einstellen will - hin und wieder nicht. Aber chronische Schlafstérungen? Das muss
wirklich grausam sein. Statistiken zeigen: Dauerhafte Ein- und Durchschlafprob-
leme haben oft schwerwiegende Folgen fiir Gesundheit und Wohlbefinden der Be-
troffenen. Auflerdem fiithren sie zu einem ganz erheblichen gesamtwirtschaftlichen
Schaden, weil dauerhaft Ubermiidete nicht nur weniger leisten und éfter Unfille
verursachen, sondern auch unter Stresserkrankungen aller Art mehr leiden als der
Durchschnitt der Bevolkerung.

Schlafgestorte versuchen alles, der néchtlichen Qual zu entkommen. Erst einmal
moglichst spdt ins Bett gehen. Dann aber passiert das, was eine unangenehme
Gewohnheit werden kann: Sie wélzen sich herum, schon lingst hundemiide, und
probieren dies und jenes aus, um endlich den ersehnten Schlaf zu finden. Sie sind
iibererregt oder total erschopft, mit lauter hiipfenden Gedanken-Aften, die im Kopf
Karussell fahren. Oder einfach leer, ausgespaced, fertig. Oder von entsetzlichen Er-
innerungen an die schrecklichsten Momente der Vergangenheit gepeinigt, die sich
mangels Bewusstseinskontrolle zwischen Tag und Traum nicht vertreiben lassen. Sie
stehen auf, gehen ins Bad, trinken etwas, setzen sich wieder an den Schreibtisch oder
biicken sich zum Kérbchen und kraulen den Hund - und dann gehen sie wieder ins
Bett und versuchen es erneut. Stehen wieder auf, nachdem sie sich an einem Hérbuch
versucht haben, machen diese oder jene Ubung, mehr oder weniger halbherzig, weil
doch nur mit dem Gedanken: ,,In wenigen Stunden muss ich wieder aufstehen und
fit sein!“ Sie legen sich wieder hin. Drehen sich um und um, und es juckt hier die
Haut, da ist etwas unbequem, sie miissen husten oder nieflen — und dann ist es schon
drei, vier, finf Uhr. Eine bleierne Zeit. Nicht selten haben sie dann PartnerIn oder
Kinder auch aufgeweckt und werden noch angemault, dass sie so laut und lirmend
sind - statt ,,einfach zu schlafen®. Wenn es doch nur so ,,einfach® wire!

Wir kennen das alle hin und wieder. Wie furchtbar aber muss es sein, dauernd dar-
unter zu leiden. Bei sechs bis zehn Prozent der Bevolkerung ist das der Fall. Schlaf-
storungen sind daher durchaus ein Volksleiden. Und alle diese Leidenden miissen
versuchen, nach einer schlaflosen Nacht wieder die Aufgaben des Tages anzugehen.
Dass das auf Dauer nur mit Einschrankung méglich ist und mit Gesundheitsscha-
den bezahlt wird, liegt auf der Hand. Was also tun?
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Einer der schonen Gedanken in diesem Buch meiner Kollegin Konstanze Wort-
mann, das ich Thnen warmstens ans Herz legen mochte, ist: Wir miissen nichts tun,
um zu schlafen. ,Es schldft uns. Und das ,,Es uns schlafen lassen konnen wir ler-
nen, oder wieder lernen.

Konstanze Wortmann hat nach zahlreichen Berichten von Schlafgestérten die
Schlafschule Unna gegriindet, in der sich ein multiprofessionelles Team in dreierlei
Hinsicht um die von Schlaflosigkeit Geplagten kiitmmert: durch Information, Anlei-
tung zu Verhaltensdnderungen und Entspannungsangebote. Angelehnt an die Theo-
rieschule ,,Sounder Sleep System® ergianzt auch eine Ubungs-CD dieses kleine Buch.

Gehort haben Sie sicher schon von den kleinen Zubettgehritualen, die helfen kénnen,
dem Schlaf entgegenzugehen: eine Pufferzone zwischen Alltagsaktivitdt und Schla-
fengehen einrichten, langsam herunterfahren, elektronische Gerite mindestens eine
Stunde vor dem Schlafengehen ausschalten etc. Doch wer lernen will, nachts gut
einzuschlafen, kann - und bei chronischen Schlafstorungen: muss — schon tagsiiber
ein bisschen Veranderung iiben.

Kleine Wunder beginnen langsam: durch gerichtete Aufmerksamkeit, natiirliche At-
mung, Entspannung unterstiitzende kleine Bewegungen, Nachspiiren und Loslassen
~ das alles kann man lernen. Zahlreiche wunderbar federleichte Ubungen, die Sie
hier zusammen mit Geschichten von ,,SchlafschiilerInnen nachlesen und auf der
CD horen konnen, werden es IThnen sehr schwer machen, wach zu bleiben. Was mich
beeindruckt hat: die Mischung aus Achtsamkeitsitbungen, minimalen und danach
nur vorgestellten Kérperbewegungen, Klopftechniken und Akupressur. Meine Emp-
fehlung: Lassen Sie sich mal darauf ein. Versuchen Sie es, probieren Sie es aus. Diese
freundliche Einladung sollten Sie nicht ausschlagen, sobald Sie bereit sind, wirklich
einschlafen zu wollen.

Ein wunderbares hilfreiches Buch - beim Nach-Uben bin ich jeweils sofort ent-
schlummert und kann sagen: Es wirkt! Wahrscheinlich werden Sie es auch mégen.
Und weiterempfehlen. Und dann: Schlafen Sie gut!

Michaela Huber
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