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Ein Stellvertreter ist ein Mann, der sich


jeden Morgen nach unserem Befinden


erkundigt und sehr enttäuscht ist, wenn


man gut geschlafen hat.


- Charles de Gaulle -
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Eins vorweg:


Mit dem ersten Tipp komme ich persönlich - seit ich ihn anwende - so gut durch die Nacht, dass die anderen eigentlich kaum erwähnenswert sind. Andere Lebenssituationen können natürlich andere Maßnahmen erfordern. Deshalb sind alle Tipps für den ein- oder anderen Fall nützlich!


TIPP ONE (1):


Es ist so einfach: Tagsüber lüfte ich das Schlafzimmer und halte mich gar nicht im Schlafzimmer auf. Abends (18 bis 20 Uhr) schließe ich dann das Fenster (die Zimmer-Tür bleibt nie lange auf). Der Raum ist gut gelüftet für die Nachtruhe (bei durchschnittlicher Raumgröße und üblichen Fenstern, die nicht hundertprozentig einen Luftaustausch verhindern, d. h. durch Undichtigkeiten findet noch ein geringer Luftaustausch statt).
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