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Ingo Fletze . | Thea Herold Wach ist, wer gut schlaft, und das gelingt vielen nicht — aber
die Kunst der taglichen Erholung kann man lernen.

Erst wenn der Schlaf zum Problem wird, machen wir uns
bewusst, dass er ein fragiles Geschenk der Natur ist. Er will
geachtet und gepflegt werden, und wie das geht, zeigt dieses
Buch, das dem Leser hilft, seinen personlichen
Tagesrhythmus aus der neuen Perspektive der modernen
Schlafforschung zu tGberdenken.

Ausgeschlafen ist das Leben am schénsten. Doch viele
schlafen immer schlechter und wachen immer mider auf.

Das Buch regt den Leser dazu an, ein Gefuhl fur seine

individuellen Ruhebedirfnisse zu bekommen und zu prifen,
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ob er angemessen mit ihnen umgeht. Was geschieht physiologisch in den

Kopfkissenstunden? Wie greifen Tages- und Nachtrhythmen ineinander? Was ist ein guter
Schlaf? Was kann ihn beeintrachtigen, und was sind Schlafstérungen? Woran erkennt man
ihre fruhen Anzeichen? Welche Funktion haben Traume? Eine umfassende, anschauliche
Einfihrung in eines der groRen Geheimnisse der Natur - mit einer Checkliste zur

Einschatzung und Verbesserung des personlichen SQ.
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