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Einleitung

 

Willkommen zum Buch TRAUMHAFT SCHLAFEN: Die ultimative Schlaftherapie. Dieses Buch enthält bewährte Schritte und Strategien, um alle Bereiche der Schlaflosigkeit zu behandeln, von den Ursachen bis hin zu Heilungsmittel. Alle Informationen in diesem Buch werden Ihnen dabei helfen, Ihre Schlaflosigkeit zu überwinden.

All die Nächte, in denen Sie wach geblieben sind und all die Tage, an denen Sie sich durchgehend erschöpft gefühlt haben, verschwinden. Nach der Lektüre dieses Buches werden Sie nicht nur wissen, woher die Schlaflosigkeit kommt, sondern auch, wie man sie heilen kann. Nochmals vielen Dank und ich hoffe, dass Sie dieses Buch genießen und viel davon profitieren werden!
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1. Die Wissenschaft hinter der Schlaflosigkeit
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Haben Sie jemals unter Schlaflosigkeit gelitten? Mit anderen Worten, haben Sie Schwierigkeiten, nachts einzuschlafen und durchzuschlafen? Was sind die Ursachen dafür?

 

Oft hat Schlaflosigkeit mehrere Ursachen, wie z. B. zu wenig Ruhe, Hunger oder psychische Traumata. Was auch immer der Grund dafür ist — Fakt ist, dass Millionen von Menschen unter Insomnie leiden. Sie raubt Ihnen sowohl die nötige Ruhe als auch Energie und macht Ihre Produktivität am nächsten Tag zunichte. Ganz zu schweigen von den nachteiligen Auswirkungen auf die eigene körperliche und geistige Gesundheit.
<h2 class="western">Was ist Schlaflosigkeit?[image: ]

 

 

Schlaflosigkeit ist per Definition die Schwierigkeit, ein- oder durchzuschlafen. Sie bezieht sich auf die Art der Unruhe, unter der eine Person zu verschiedenen Zeitpunkten ihres Schlafzyklus leidet. Ein einfaches Indiz für die Diagnose von Schlaflosigkeit ist, wenn eine Person mit der Menge an Schlaf, die sie bekommt, nicht zufrieden ist.

 

Wer unter Schlaflosigkeit leidet, spürt den Mangel an Energie, die Müdigkeit zu verschiedenen Tageszeiten, hat Schwierigkeiten, sich auf Aufgaben zu konzentrieren, leidet unter schlimmen Stimmungsschwankungen und ist am Arbeitsplatz weniger leistungsfähig. Es ist möglich, dass Schlaflose all diese Symptome haben – vor allem, wenn sie die ganze Nacht wach geblieben sind.

 

Der menschliche Körper und Geist braucht Ruhe, um sich erholen zu können. Ein Mangel an Ruhe führt zu Müdigkeit und verschiedenen psychischen Erkrankungen. Obwohl Sie völlig erschöpft sind, gelingt es Ihnen aus verschiedenen Gründen nicht, ein- oder durchzuschlafen.

 
<h2 class="western">Die zwei Arten von Schlaflosigkeit1. Akute Schlaflosigkeit

 

Es gibt zwei Arten von Schlaflosigkeit. Die erste Art ist die Schlaflosigkeit, bei der man nur ein paar unruhige Nächte hat. Oftmals kann man schnell einschlafen und auch durchschlafen.

 

Viele Menschen denken vielleicht nicht, dass sie an Schlaflosigkeit leiden, aber es könnte sich durchaus um eine akute Schlaflosigkeit handeln.

Was also ist akute Schlaflosigkeit? Diese Art von Schlaflosigkeit entsteht durch den Stress, dem Schlaflose während eines bestimmten Zeitraums ausgesetzt sind. Aufgrund unterschiedlicher Lebensumstände, mit denen sie konfrontiert sind, ist es ihnen für eine gewisse Dauer nicht möglich, einzuschlafen. Diese Art von Schlaflosigkeit dauert jedoch nicht über einen längeren Zeitraum an. Stattdessen tritt sie nur aufgrund bestimmter Faktoren oder Ereignisse während eines bestimmten Zeitraums auf.

 

Akute Schlaflosigkeit kann zum Beispiel auftreten, wenn Schlaflose den Zorn ihres Chefs auf sich gezogen haben, eine schlechte Note in einem Test bekommen haben, von ihrem Schwarm zurückgewiesen wurden oder einfach nur einen "schlechten Tag" hatten. Diese Situationen können dazu führen, dass eine Person ein oder zwei Nächte lang einfach keinen Schlaf findet. Viele Menschen haben diese Art von Schlaflosigkeit schon erlebt. In der Regel verschwindet sie wieder von selbst.

 

2. Chronische Schlaflosigkeit

 

Die zweite Art von Schlaflosigkeit ist als chronische Schlaflosigkeit bekannt. Dabei handelt es sich um eine anhaltende Form der Schlaflosigkeit, bei der eine Person über einen Zeitraum von 2 bis 3 Monaten oder mehr einige Nächte pro Woche keinen Schlaf findet. Normalerweise tritt dies auf, wenn die Person mit einer bedeutenden Veränderung in ihrer Umgebung konfrontiert ist, physisch oder mental. Das kann der Umzug in eine neue Wohnung sein, der Verlust eines geliebten Menschen, ein neuer Arbeitsplatz, Herausforderungen in der Schule oder Anpassungs-schwierigkeiten an ein raueres Wetter. Vielleicht liegt der Grund für das Schlafproblem auch darin, dass eine ungesunde Schlafgewohnheit vorliegt, ohne richtige Schlafroutine.
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Für die moderne Gesellschaft ist es heutzutage üblich, den Schlafzyklus mit kurzen Schlafzeiten durcheinanderzubringen. Zu allem Überfluss schlafen die meisten von ihnen zu ungeraden Zeiten. Sie haben nicht die Gewohnheit, früh ins Bett zu gehen und am nächsten Tag früh aufzustehen.

 

Infolgedessen weiß der Verstand nicht, wann er abschalten kann und ist daran gewöhnt, lange aufzubleiben. Das ist der Grund, warum Schlaflosigkeit in der heutigen Gesellschaft zu einem häufigen Problem geworden ist. Der Körper ist jedoch nicht in der Lage, mit einer geringen Menge an Schlaf zu funktionieren. Viele Personen versuchen, ihr Schlafdefizit durch ein Nickerchen zu einem späteren Zeitpunkt des Tages auszugleichen. Auch wenn dies anfangs möglich und sinnvoll erscheint, ist dieses Schlafmuster auf Dauer nicht haltbar.

 

Schließlich brechen Geist und Körper zusammen. Sie werden völlig erschöpft sein, bis Sie endlich genügend Ruhe finden. Die beste Lösung ist ein fester Zeitplan für den Schlaf und eine gesunde Schlafroutine. Andernfalls müssen Sie einen Arzt aufsuchen und sich Medikamente verschreiben lassen. In der Regel ist die chronische Schlaflosigkeit auf ein anderes medizinisches oder psychiatrisches Problem zurückzuführen, d. h. der Grund für Ihre chronische Schlaflosigkeit ist Stress. Typische Situationen verwandeln sich bei chronischer Schlaflosigkeit zu einem Stressfaktor. Ein unruhiger Geist und Körper fühlen sich durch jeden Reiz aus der unmittelbaren Umgebung gestört.
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