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Der
Autor und der Herausgeber dieses Materials erheben keine
medizinischen Ansprüche für dessen Verwendung. Dieses Material ist
nicht dazu gedacht, Krankheiten zu behandeln, zu diagnostizieren
oder
zu heilen. Wenn Sie medizinische Hilfe benötigen, wenden Sie sich
bitte an Ihren Arzt.











 



HINWEIS
DES AUTORS: Die hier dargestellten Techniken, Ideen und
Meinungen
sind nicht als Ersatz für eine angemessene medizinische Beratung
gedacht. Die hier zur Verfügung gestellten Informationen sind
ausschließlich zu Informationszwecken. Alle Informationen sind
verallgemeinert und dienen nur zu Informationszwecken, sie stellen
keine medizinische Beratung dar. Verlassen Sie sich nicht auf diese
Informationen als medizinischen Rat, sondern konsultieren Sie einen
qualifizierten Arzt, Ernährungsberater, Fitnessexperten oder eine
andere geeignete Fachkraft für Ihre speziellen Bedürfnisse. Diese
Informationen wurden nicht von einer Regierungsbehörde bewertet und
die Informationen sind nicht dazu gedacht, "Krankheiten zu
diagnostizieren, zu behandeln, zu heilen oder zu verhindern."

Sie
MÜSSEN Ihren Arzt konsultieren, bevor Sie Änderungen an den von
Ihnen eingenommenen Medikamenten vornehmen. Wenn Sie schwanger sind
oder stillen, oder wenn Sie älter sind, oder wenn Sie andere
chronische oder wiederkehrende Krankheiten als Schlaflosigkeit
haben,
empfehle ich Ihnen dringend, Ihren Arzt zu kontaktieren, bevor Sie
mit diesem Programm beginnen.

Die
Anwendung der hier beschriebenen Techniken, Ideen und Vorschläge
liegt im alleinigen Ermessen und Risiko des Lesers. Der Autor und
der
Herausgeber lehnen ausdrücklich jede Verantwortung für nachteilige
Auswirkungen ab, die sich aus der Befolgung dieser Ratschläge
ergeben.

Der
Autor übernimmt keine Verantwortung oder Haftung für Verletzungen,
Schäden oder finanzielle Verluste, die Personen oder Eigentum durch
die Nutzung dieser Informationen entstehen, weder persönlich noch
anderweitig, weder direkt noch indirekt. Obwohl jede Anstrengung
unternommen wurde, um die Zuverlässigkeit und Genauigkeit der
enthaltenen Informationen zu gewährleisten, liegt jegliche Haftung,
ob durch Fahrlässigkeit oder anderweitig, aus der Nutzung, dem
Missbrauch oder der missbräuchlichen Anwendung von Methoden,
Strategien, Anweisungen oder Ideen, die in diesem Material
enthalten
sind, in der alleinigen Verantwortung des Lesers.

Alle
Urheberrechte, die nicht beim Herausgeber liegen, sind Eigentum der
jeweiligen Autoren.

Alle
Warenzeichen und Marken, auf die in diesem Buch Bezug genommen
wird,
dienen nur der Veranschaulichung, sind Eigentum der jeweiligen
Inhaber und stehen in keiner Weise mit dieser Veröffentlichung in
Verbindung. Alle Warenzeichen werden ohne Erlaubnis verwendet, und
die Veröffentlichung des Warenzeichens ist nicht von dem Eigentümer
des Warenzeichens autorisiert, mit ihm verbunden oder von ihm
gesponsert.











 






  

    
INHALT
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        VORWORT
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Teil Eins -  GRUNDLAGEN
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Kapitel 1: Meine Geschichte
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    

      
Wie
alles anfing
    
  



  

    

      
Gehen
Sie zu Ihrem Arzt
    
  



  

    

      
Die
Online-Informationsexplosion
    
  



  

    

      
Keine
Pillen mehr
    
  



  

    

      
Die
Kurve kriegen
    
  



  

    

      
Ein
Wort der Warnung
    
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Zweiter Teil -  DER MEDIZINISCHE BERUFSSTAND UND  STANDARDANSÄTZE ZUR BEHANDLUNG VON INSOMNIEN
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Kapitel 2: Die medizinischen Ansätze
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    

      
Einführung
    
  



  

    

      
Können
Sie mir nicht etwas geben, das mich schlafen lässt?
    
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Kapitel 3: Einige Fakten über Schlaftabletten
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    

      
Schlafqualität
und die Phasen des Schlafs
    
  



  

    

      
Die
Wirkungen und Nebenwirkungen von Schlaftabletten
    
  



  

    

      
Schlaftabletten,
die nicht zum Schlafen verleiten
    
  



  

    

      
Die
Wahrheit über die Schlaftablettenforschung
    
  



  

    

      
Das
Geheimnis, das Ihnen kein Arzt verraten wird
    
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Kapitel 4: Therapie der Schlafrestriktion
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    

      
Wenn
gute Schlafhygiene-Regeln schlecht werden
    
  



  

    

      
Schlafentzugstherapie
als Krücke
    
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Dritter Teil -  VORBEREITUNG UND PHILOSOPHIE
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Kapitel 5: Die Philosophie hinter der Effortless Sleep Methode
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    

      
Die
beste Art von Sicherheitsnetz
    
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Kapitel 6: Präliminarien
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    

      
Sie
müssen wirklich, wirklich ehrlich zu sich selbst sein
    
  



  

    

      
Ihr
Problem ist nicht speziell
    
  



  

    

      
Suchen
Sie nicht nach Wegen, um mich ins Unrecht zu setzen
    
  



  

    

      
Die
zwei negativen Prinzipien des Geistes
    
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Vierter Teil -  DIE SCHAFFUNG EINES MONSTERS
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Kapitel 7: Warum Schlaflosigkeit auftritt
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    

      
Die
zwei Haupttypen der Schlaflosigkeit
    
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Kapitel 8: Ein Rezept für Schlaflosigkeit in 13 einfachen Fehlern
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    

      
Fehler
1
    
  



  

    

      
Fehler
2
    
  



  

    

      
Fehler
3
    
  



  

    

      
Fehler
4
    
  



  

    

      
Fehler
5
    
  



  

    

      
Fehler
6
    
  



  

    

      
Fehler
7
    
  



  

    

      
Fehler
8
    
  



  

    

      
Fehler
9
    
  



  

    

      
Fehler
10
    
  



  

    

      
Fehler
11
    
  



  

    

      
Fehler
12
    
  



  

    

      
Fehler
13
    
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Fünfter Teil -  DIE HEILUNG
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Kapitel 9: Einführung und Vorbereitung
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    

      
Die
ersten sechs Versprechen
    
  



  

    

      
Die
zweiten sechs Versprechen
    
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Kapitel 10: Die 12 Versprechen
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    

      
Versprechen
1
    
  



  

    

      
Versprechen
2
    
  



  

    

      
Versprechen
3
    
  



  

    

      
Versprechen
4
    
  



  

    

      
Versprechen
5
    
  



  

    

      
Versprechen
6
    
  



  

    

      
Versprechen
7
    
  



  

    

      
Versprechen
8
    
  



  

    

      
Versprechen
9
    
  



  

    

      
Versprechen
10
    
  



  

    

      
Versprechen
11
    
  



  

    

      
Versprechen
12
    
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Kapitel 11: Inhaltsangabe
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    

      
Für
diejenigen, die noch Zweifel haben
    
  



  

    

      
Für
den Hardcore-Insomniac
    
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Kapitel 12: Fragen und Antworten
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    

      

        
Schlussfolgerung
      
    
  












 



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        VORWORT
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    
                    

  

    
Ich
verstehe
  


Sie
brauchen mir nicht zu sagen, wie schlimm Ihre Schlaflosigkeit
ist.

Ich
weiß

Ich
weiß, was du durchmachst. Ich weiß 
wirklich, was Sie
durchmachen. Ich habe den ganzen Horror der chronischen,
langfristigen Schlaflosigkeit erlebt.

Ich
weiß

Ich
weiß, wie sich Schlaflosigkeit anfühlt, wie ein Fluch, eine
Krankheit, ein Leiden, das jeden Teil deines Lebens infiziert. Ich
weiß, dass sie dein Leben übernehmen, dein Leben ruinieren und
letztendlich dein Leben 
sein kann. Ich kenne die verzweifelte,
panische, trostlose, mitleiderregende Einsamkeit, wenn man nachts
wach liegt, und die Hölle, wenn man Tag für Tag bei der Arbeit und
bei sozialen Aktivitäten durchhält, ohne geschlafen zu haben. Ich
habe geweint, gebetet, gebettelt, gewütet, zusammengebrochen,
aufgegeben und war wie betäubt von Schlaflosigkeit.

Ich
weiß

Ich
habe die Kräuter, den Baldrian, die Passiflora, das 5HTP, das
Melatonin, das positive Denken, das Wunschdenken, die
Antihistaminika, den Vitamin-B-Komplex, die Zinkpräparate, die
Truthahnsandwiches, die Übungen vor dem Frühstück, die Übungen
sechs Stunden vor dem Schlafengehen, die Entspannungs-CDs, die
Hypnose, die Schlaftabletten, die Milchgetränke, die Lavendelkissen
die Hypnose, die Schlaftabletten, die Schlafbeschränkung, die
Milchgetränke, die Lavendelkissen, die Magnetspulen unter meiner
Matratze, die Kristalle, der Ventilator im Zimmer, der Ionisator im
Zimmer, die Ohrstöpsel, die Augengläser, und ich habe schon gar
nicht mehr gezählt, wie viele verrückte Therapien und Therapeuten
es gibt. 
So viele Therapeuten!

Ich
weiß

Ich
habe stille Bitten an Gott gerichtet und dem Universum angeboten,
alles, was ich besitze, gegen die Fähigkeit zu schlafen
einzutauschen. Ich hätte Heroin genommen, wenn ich geglaubt hätte,
dass es mich zum Schlafen bringen würde. Ich hätte meine Seele an
den Teufel verkauft, wenn er mich darum gebeten hätte.

Ich
weiß

In
der ohrenbetäubenden, schreienden Schwärze der schlaflosen Nacht
entdeckte ich, dass der Grundzustand des Schlaflosen eine tiefe
Einsamkeit ist. Nachts trennt dich die Schlaflosigkeit von
der
sanft schlummernden Welt der Normalschläfer. Tagsüber isoliert sie
einen von der belebten Welt der aktiven, glücklichen Menschen.
Eingesperrt in einer Blase des Elends ist der Tag eines Menschen
mit
Schlafmangel ein halbwegs realer Albtraum - ein halbes Leben, ein
Nicht-Leben.

Als
Schlaflose haben wir zwei Möglichkeiten, wenn es um normale,
alltägliche Arbeit und soziale Aktivitäten geht: Entweder wir
beklagen uns bei einem weitgehend verständnislosen und manchmal
unsympathischen sozialen Umfeld: "
Ich habe nicht gut
geschlafen, ich kann nicht lange bleiben, ich glaube, ich bin nicht
in der Lage dazu, tut mir leid, ich bin heute nicht in Topform.
Oder
wir lernen, uns zu verstellen - durch das Elend hindurch zu
lächeln,
um die geheime Wahrheit zu verbergen
: Ich fühle mich wie der Tod,
ich will nicht hier sein, wenn du wüsstest, wie müde ich bin, warum
kann ich mich nicht so fühlen wie du, warum kann ich das Leben
nicht
genießen? Was ist nur los mit mir?

Schlaflosigkeit
scheint fast ein Eigenleben zu führen, eine autonome Persönlichkeit
oder ein sich selbst sabotierender Teil von Ihnen, über den Sie
keine Kontrolle haben; ein Monster, ein besessener Dämon, der Sie
tagsüber verhöhnt und nachts quält. Dieser grausame Peiniger hält
Sie für unwürdig, für unwürdig, zu schlafen, und bestraft Sie,
immer und immer wieder, Nacht für Nacht für Nacht. Ein Sadist, ein
Tyrann: Schlaflosigkeit ist unbarmherzig ... und unnachgiebig.

Ich
fühle Ihren Schmerz, wie es kein Arzt oder Therapeut oder
wohlmeinendes Familienmitglied je getan hat, ich fühle Ihren
Schmerz, wie es nur ein anderer Schlafloser kann. Weil ich weiß,
wie
Sie gelitten haben und wie Sie immer noch leiden, möchte ich Ihnen
nur helfen. Es bricht mir das Herz, wenn ich höre, welch
entsetzliche Ratschläge Schlaflosen gegeben werden und wie
unsensibel und geradezu fahrlässig sie manchmal von der Ärzteschaft
behandelt werden; Behandlungen, die eine ganze Reihe neuer Probleme
mit sich bringen und die, unglaublich oft, 
den Schlaf
verschlimmern.

Aber
jetzt, mein Freund, 
hört es hier auf! Ihr Kampf gegen
Schlaflosigkeit ist vorbei. Ich bin dabei, Ihnen Ihr Leben
zurückzugeben. Es ist an der Zeit, das Gold mit Ihnen zu teilen -
den Schatz, der anderthalb Jahrzehnte brauchte, um entdeckt zu
werden. Mit genau den Methoden, die in diesem Buch beschrieben
sind,
habe ich 
15 Jahre lang ein chronisches Problem mit
Schlaflosigkeit überwunden und schlafe jetzt besser, als ich es
selbst als Kind tat. Folgen Sie diesem Programm, und Sie können der
Schlaflosigkeit für immer den Rücken kehren.

Ich
werde Sie nicht enttäuschen ...
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Im
Laufe der Jahre hat mich meine Erfahrung zu der Überzeugung
gebracht, dass nur diejenigen, die selbst darunter gelitten haben,
die besondere Psychologie der chronischen Schlaflosigkeit wirklich
verstehen können. Bevor ich Ihnen also zeige, wie Sie Ihr Leben
zurückgewinnen können, möchte ich kurz auf die Geschichte meines
Schlafproblems eingehen. Wenn Sie die Erfahrungen eines
Leidensgenossen lesen, können Sie sicher sein, dass das, was Sie
fühlen, auch ich gefühlt habe, dass das, was Sie leiden, auch ich
gelitten habe. Aber ich tue das nicht, damit wir uns gegenseitig
bemitleiden können; ich tue das, damit Sie glauben, dass Sie, egal
wie schlimm Ihr Problem ist, 
gesund werden können. Während
Sie also meine Leidensgeschichte lesen, halten Sie sich diesen
spannenden Gedanken vor Augen: 
Diese Person schläft jetzt jede
Nacht perfekt und mühelos!




  
Wie alles anfing


Dreiundzwanzig
Jahre lang hatte ich mir nie wirklich Gedanken über den Schlaf
gemacht. Obwohl ich schon als Kind immer eine ganze Weile (bis zu
einer Stunde) brauchte, um einzuschlafen, hatte mich diese Tatsache
nie wirklich gestört. Schlafen war etwas, das jede Nacht passierte,
etwas, das ich nicht hinterfragte oder über das ich mich wunderte,
ein Teil meines Lebens wie das Atmen oder das Gehen. Selbst in
einem
fremden Bett, auf dem Fußboden oder in einem Zelt konnte es einige
Zeit dauern, aber irgendwann schlief ich immer ein.

Das
änderte sich erst, als ich im Alter von 23 Jahren an die
Universität
ging. Dies war eine Zeit der nächtlichen Partys und zahlreicher
"freier Tage", was bedeutete, dass ich zum ersten Mal seit
meiner Schulzeit (als ich regelmäßig um 6.30 Uhr aufgestanden war)
keine feste Weckzeit hatte. Jahre später fand ich heraus, dass bei
vielen Schlaflosen die Probleme zu einem Zeitpunkt im Leben
beginnen,
an dem sie unregelmäßige Arbeitszeiten haben. Zum Beispiel in
Zeiten der Selbstständigkeit, der Arbeitslosigkeit oder während des
Studiums. Erschwerend kam hinzu, dass ich an den "freien Tagen",
an denen ich keine Vorlesungen hatte, wie der stereotype Student
oft
bis mittags, 13 Uhr oder noch länger liegen blieb. Das bedeutete,
dass ich an vielen Tagen viel zu lange im Bett lag und in gewisser
Weise viel 
zu viel Schlaf bekam.

Ein
zweiter Faktor für die Entwicklung meiner Schlaflosigkeit war mein
soziales Leben, das zu dieser Zeit von Partys und lustigen
Veranstaltungen geprägt war. Um vor einem dieser gesellschaftlichen
Ereignisse ausschlafen zu können, ging ich am Vortag um 22.30 oder
23 Uhr früh ins Bett. Das Problem war nur, dass ich an diesem Tag
vielleicht bis mittags im Bett gelegen hatte, so dass ich nur neun
Stunden nach dem Aufstehen ins Bett ging! Da ich nicht im
Entferntesten schläfrig war, als ich ins Bett ging, und ich mich
auf
den nächsten Tag freute, dauerte es Stunden und Stunden, bis ich
einschlief.



Ein Muster setzt sich durch

Schon
bald stellte ich fest, dass ich vor Partys nicht mehr gut schlafen
konnte. Das war besorgniserregend - ich fühlte mich müde und
angespannt und konnte mich nicht mehr richtig amüsieren. Es dauerte
nicht lange, und das Gleiche passierte auch vor anderen lustigen
Veranstaltungen - Hochzeiten, Weihnachten, Picknicks und Ausflügen
ins Grüne. Aus Irritation wurde bald Besorgnis, und ich begann,
mich
auf diese Ereignisse nicht mehr so sehr zu freuen wie früher.

Dann,
eines Nachts, nahm die ganze Sache eine schlimme Wendung. Ich
erinnere mich, dass ich in einer nicht besonders besonderen oder
bedeutsamen Nacht im Bett lag, als mir der Gedanke durch den Kopf
schoss: "Wäre es nicht schrecklich, wenn ich heute Nacht nicht
gut schlafen könnte, genau wie in diesen "besonderen"
Nächten? Was wäre, wenn ich heute Nacht überhaupt nicht schlafen
könnte? Diese beunruhigende Vorstellung begann mich tatsächlich
aufzuwecken. Dieser Gedanke verwandelte sich in Angst, und der
Schlaf
rückte in immer weitere Ferne. In diesem Moment merkte ich zum
ersten Mal, dass die Sorge, nicht schlafen zu können, mich wach
halten konnte! Und damit änderte sich mein Leben für immer. Diese
Nacht war meine erste völlig schlaflose Nacht und der Beginn meiner
ersten langen Schlaflosigkeit ...

Am
nächsten Tag hatte ich meine erste Erfahrung mit dem "Morgen
danach". Ich ahnte nicht, dass dies nur ein Vorgeschmack auf das
war, was mein Leben werden sollte. Ich lag bis 11 Uhr im Bett und
stand dann erschöpft und mürrisch auf. Den ganzen Tag über konnte
ich an nichts anderes denken als an Schlaf und versuchte erfolglos,
am Nachmittag ein Nickerchen zu machen. Schließlich kam der Abend
und ich ging früh ins Bett, um den verlorenen Schlaf nachzuholen.
Diesmal versuchte ich 
wirklich, einzuschlafen ... und ich
verbrachte eine weitere Nacht wach ... und dann noch eine, und noch
eine! Jetzt begann ich wirklich in Panik zu geraten. Bis dahin
hatte
ich noch nie in meinem Leben eine Nacht nicht geschlafen! Was war
nur
los mit mir? Ich kam zu dem Schluss, dass ich nur eines tun konnte:
Ich würde so früh wie möglich ins Bett gehen und einfach dort
bleiben. Wenn ich lange genug dort lag, musste ich doch
einschlafen, oder? Ich beschloss, einfach so lange im Bett zu
liegen,
bis ich schlief - wenn nötig, tagelang!

Ach
du meine Güte! Wie falsch ich doch lag! Je länger ich dort lag,
desto angespannter wurde ich. Am Ende hatte ich steife Gelenke und
einen schmerzenden Nacken und Schultern, weil ich meinen Körper
unbewusst ruhig und angespannt gehalten hatte. Wochenlang hielt ich
dieses schreckliche Muster aufrecht - ich lag so lange wie möglich
im Bett und versuchte so gut wie möglich einzuschlafen. An dieser
Stelle möchte ich sagen: Wenn Sie glauben, dass der Schlüssel zu
einem besseren Schlaf darin liegt, länger im Bett zu bleiben, dann
kann ich Ihnen nicht eindringlich genug sagen, wie 
falsch diese
Überlegung ist! Manchmal schaffte ich es, nachmittags ein
einstündiges Nickerchen auf dem Sofa zu halten, oder ich schlief in
der Bibliothek mit einem Buch auf dem Kopf ein. Diese Nickerchen
waren die einzigen Momente, in denen ich wirklich gut schlief, und
sie schienen auszureichen, um mich durchzuhalten ... gerade so.
Aber
die Nacht war nur noch ein langes, wütendes Schlummern mit
pochendem
Herzen und einem Stirnrunzeln im Gesicht.




  
Gehen Sie zu Ihrem Arzt


Ich
war verzweifelt. Ich brauchte Hilfe, und an diesem Punkt machte ich
meinen ersten großen Fehler. Ich tat das, was uns alle raten zu
tun.
Ich tat das, was wir tun sollten. Ich ging zu meinem Arzt.

Mit
meinem heutigen Wissen fühle ich mich manchmal immer noch etwas
verbittert über die Ratschläge, die mir an jenem schicksalhaften
Tag gegeben wurden. Leider weiß ich, dass dieselben schrecklichen
Ratschläge, die mir vor all den Jahren gegeben wurden, immer noch
jeden Tag an Hunderte von "jungen Schlaflosen"
weitergegeben werden. Heute weiß ich, dass ich in einem so frühen
Stadium mit ein paar einfachen Verhaltensänderungen dieses alberne
Muster hätte durchbrechen und das Problem aufhalten können, so dass
15 Jahre des Leidens hätten vermieden werden können. Glauben Sie,
dass eine einfache Verhaltensänderung das ist, was mein Arzt
empfohlen hat? Nein, das war es natürlich nicht. Sie tat das, was
Ärzte am besten können - sie gab mir Pillen.

Ich
war aufgeregt bei dem Gedanken an mein allererstes Schlafmittel -
Temazepam, auch bekannt als Restoril, ein Medikament aus der
Familie
der Benzodiazepine. Es schien Spaß zu machen, ein bisschen gewagt,
eine legale "Droge" mit der Macht, einen in den Schlaf zu
versetzen. Ich glaubte auch, dass alle meine Probleme vorbei seien,
dass ich morgen aufwachen und mich großartig fühlen würde, wenn
ich diese ganze traurige Geschichte hinter mir hätte. In dieser
Nacht nahm ich mein erstes Temazepam und schlief schnell ein, oder
besser gesagt, ich wurde schnell bewusstlos. Ich war überrascht,
als
ich am Morgen recht früh aufwachte, nicht erfrischt und
energiegeladen, sondern mit einem Gefühl der Benommenheit - mein
erster Schlaftabletten-Kater überhaupt. Im Laufe des Tages
erwartete
ich, dass ich etwas munterer werden würde, aber das geschah nicht.
Das groggy Gefühl hielt den ganzen Tag an und war fast genug, um
mich von der Einnahme einer weiteren Pille abzuhalten. In der
nächsten Nacht passierte jedoch das Gleiche. Ich stand am Morgen
auf
und fühlte mich nicht besser, als wenn ich eine Nacht nicht
geschlafen hätte, und es war schwierig herauszufinden, ob ich das
Gefühl des Schlafmangels oder den Kater durch das Temazepam
bevorzugte. Ich nahm das Temazepam nur noch ein paar Tage, bevor es
aufhörte zu wirken; es schaffte es nicht mehr, mich in den Schlaf
zu
versetzen, und das nächtelange 'wütende Dösen' war wieder da. Dann
entdeckte ich, dass es ein Gefühl gibt, 
das noch schlimmer ist
als Schlafentzug oder ein Kater von Schlaftabletten: die
Kombination von beidem! In 15 Jahren habe ich nie ein Buch oder
einen
Artikel über diese schreckliche Erfahrung gelesen oder von einem
Arzt oder einer medizinischen Fachzeitschrift etwas darüber gehört.
Wie Sie vielleicht wissen, ist das Gefühl des Schlafmangels 
in
Kombination mit einem Schlaftablettenkater schrecklich,
verzweifelt und schlimmer als alles, was Schlaflosigkeit allein
auslösen kann.

Ich
ging zurück zu meiner Ärztin, um ihr von meinem überraschenden
Mangel an Erfolg mit Temazepam zu berichten. Unglaublicherweise war
Nitrazepam schnell zur Stelle. Nitrazepam, auch bekannt als
Mogadon,
wird im Vereinigten Königreich fast nie mehr für Schlaflosigkeit
verschrieben, da es hochgradig süchtig macht, aber das war 1993,
und
es gab immer noch skrupellose Ärzte, die es anbieten wollten. Im
Gegensatz zu Temazepam hat mich Nitrazepam wie ein Vorschlaghammer
umgehauen. Hier gab es kein Dösen, ich war bewusstlos. Am nächsten
Tag war der Kater immer noch da, aber nicht so schlimm, besser als
bei Temazepam. Ich nahm das Nitrazepam für etwa zwei Wochen, danach
passierte das Gleiche wie mit Temazepam. Ich stellte fest, dass ich
die ganze Nacht wach bleiben konnte und es mir nur gelang, in einen
leichten Schlummer zu fallen. Ich brauchte eine höhere Dosis, die
ich einnahm und die wirkte.

Nach
vierzehn Tagen musste ich meine Dosis erhöhen! Ich erkannte sofort,
dass dieses Medikament ein furchtbares Suchtpotenzial hat, und
setzte
es ab. 
Ich war einer der Glücklichen. Hätte ich nicht die
Geistesgegenwart und das Glück gehabt, die Einnahme von Nitrazepam
aus eigenem Antrieb zu beenden, hätte ich vielleicht eine ganz
andere Geschichte zu erzählen - und es wäre vielleicht keine
Genesungsgeschichte gewesen!

Beim
dritten Arztbesuch lehnte ich weitere Schlaftabletten ab, und es
wurde ein anderer Ansatz gewählt. Es war die Zeit der Geburt eines
neuen Wundermittels - ein Allheilmittel, das Depressionen für immer
und ohne Nebenwirkungen heilen konnte. Dieses Medikament war so
wirksam, dass viele intelligente Menschen sogar davon sprachen, es
in
die Wasserversorgung zu geben, um die Welt zu einem glücklicheren
Ort zu machen.



Prozac - Die Wunderdroge

"Schlaflosigkeit
ist ein Zeichen von Depression", sagte der Arzt. "Nehmen
Sie Prozac und Ihr Schlaf wird sich verbessern." Ich hatte nie
über Depressionen geklagt. Der Schlafmangel beunruhigte mich, aber
ich hielt mich immer noch für einen einigermaßen glücklichen
Menschen. Dennoch vertraute ich dem Arzt und ging mit meinem Prozac
nach Hause. Da Prozac ein Antidepressivum ist, dauerte es
mindestens
zwei Wochen, bis es zu wirken begann, und ich nahm es mehrere
Monate
lang, bevor ich merkte, welche Wirkung es zu haben begann. Es löste
etwas aus, das man nur als eine allmählich zunehmende Paranoia und
ein Gefühl der Angst beschreiben kann, ein unterschwelliges Gefühl,
dass "immer irgendetwas nicht stimmte", was ich zuvor noch
nie erlebt hatte. Es ist keine Übertreibung zu sagen, dass sich
mein
allgemeiner Geisteszustand und mein Schlaf tatsächlich
verschlechterten! Prozac soll die Stimmung heben, indem es den
Serotoninspiegel ausgleicht, der bei depressiven Menschen oft nicht
ausreichend vorhanden ist. Die traurige Wahrheit ist jedoch, dass
es
bei vielen Menschen (vielleicht bei denen, die nie ein
Serotonin-Ungleichgewicht hatten) eine sehr negative Wirkung haben
kann.

Bei
meinem nächsten Besuch ging ich zu einem anderen Arzt, diesmal zu
einem Mann. Er verfolgte einen ganz anderen Ansatz, bei dem es
nicht
darum ging, mich mit einer neuen Flasche Pillen wegzuschicken. Er
nahm mein Problem sehr ernst und überwies mich an einen Psychiater.
Aber ich musste lange warten ... Nach sechs Monaten mit
entsetzlichem
Schlaf bekam ich endlich einen Termin bei einem Psychiater.



Der Rat eines Psychiaters

Dieser
Psychiater wusste so viel über Schlafprobleme wie ich über
Teilchenphysik, vielleicht sogar weniger. Nach einer sehr
gründlichen
und aufdringlichen Untersuchung meiner Vergangenheit, meiner
Kindheit, meiner Beziehung zu meinen Eltern, Geschwistern und
Partnern, meines gesamten Denkens, schloss er mit den Worten: "Ich
kann Ihnen zwei Dinge anbieten - eine medikamentöse Behandlung oder
eine Psychoanalyse, und ich glaube nicht, dass Ihnen beides helfen
wird. Ich war am Boden zerstört. Es war, als hätte ich alles
ausprobiert, was die Ärzteschaft zu bieten hatte, und nichts konnte
helfen. An diesem Punkt begann ich, eine unvorstellbar destruktive
Überzeugung zu entwickeln, die mich viele Jahre lang begleiten
sollte: Ich war unheilbar, mein Problem war nicht wie das anderer
Menschen. Ich war anders.

Und
so blieb meine Schlaflosigkeit bestehen und das Leben ging weiter,
wenn man das Leben nennen kann ...




  
Die
  Online-Informationsexplosion


Dann
geschah 1996 etwas Monumentales, das meine Schlafgewohnheiten und
mein Schlafverhalten für die nächsten zehn Jahre beherrschen und
kontrollieren sollte. Ich bekam zum ersten Mal Zugang zum Internet
und die ganze Welt mit all ihren Schlafmitteln stand mir nun zur
Verfügung.

Ich
begann, mich mit alternativen Schlafbehandlungen zu befassen und
investierte Geld in alle möglichen Schlafmittel, darunter Hypnose,
Meditation, Akupunktur und eine Unzahl von Kräutern, Pillen und
Tränken. Aber nichts schien jemals etwas zu bewirken. Jedes Mittel,
das ich ausprobierte, sollte den Schlaf verbessern, aber nicht
meinen, so schien es. Es war, als würde mein Körper automatisch
alles ablehnen, was mir beim Schlafen helfen sollte. Jedes Kraut
und
jede Pille, die ich schluckte, und jede Entspannungstechnik weckte
mich auf. An diesem Punkt versuchte ich es zum ersten Mal mit der
Schlafrestriktionstherapie. Tragischerweise war diese Erfahrung so
katastrophal, dass ich über ein Jahrzehnt lang von 
allen
Verhaltensänderungen Abstand nahm. Und so setzten sich meine
schlechten Schlafgewohnheiten ungehindert fort.

Während
ich jede neue Sache ausprobierte und verwarf, wuchs eine
Überzeugung
immer weiter


  
Mein Problem
ist ein anderes.


Kommt
Ihnen das langsam bekannt vor?



Die Online-Gemeinschaft für Schlaflosigkeit finden

Ich
entdeckte nicht nur, dass es buchstäblich Tausende von neuen
Heilmethoden und Heilmitteln gab, die man ausprobieren konnte,
sondern auch eine weltweite Gemeinschaft von Schlaflosen wie mir.
Wie
wunderbar, eine ganz neue Gemeinschaft von mitfühlenden,
einfühlsamen, wohlmeinenden Freunden zu finden, die genau verstehen
konnten, was ich durchmachte. Wir schrieben uns gegenseitig per
E-Mail und in Foren. Wir unterhielten uns und bemitleideten uns,
erzählten unsere Geschichten, schlugen Heilmittel vor und zeigten
Mitgefühl, wenn sie nicht funktionierten. Ich war nicht mehr
allein!
Überall auf der Welt gab es Schlaflose wie mich, Millionen von
ihnen, die genauso litten wie ich, genau wie 
Sie!

Ich
fing sogar an, von Leuten zu hören, deren Probleme noch schlimmer
waren als meine! Einige waren verzweifelt süchtig nach
Schlaftabletten, andere schliefen anscheinend überhaupt nicht, und
das Erstaunlichste war, dass einige Leute schon seit 30 Jahren
darunter litten! Während ich mir all diese Leidensgeschichten
anhörte, passierte etwas Seltsames... anstatt mich von den wenigen
Erfolgsgeschichten ermutigen zu lassen oder mich damit zu trösten,
dass mein Problem im Vergleich dazu gar nicht so schlimm war,
identifizierte ich mich stattdessen völlig mit diesen Menschen und
ihrer schrecklichen Situation. Vielleicht ist Ihnen das auch schon
passiert. Ihre Geschichten haben mich erschreckt! Alles, was ich
denken konnte, war, dass meine Zukunft genau dasselbe bereithielt.
Ihre Ängste wurden bald zu 
meinen Ängsten, und schon bald
wurden ihre Probleme auch zu meinen.

Mein
Leben hatte sich nun bis zur Unkenntlichkeit verändert. Meine
Besessenheit hatte ein ungesundes Ausmaß angenommen, und jeder
Augenblick meines Lebens wurde nun von Gedanken an den Schlaf
beherrscht. Von der Zeit, zu der ich aufstand, was ich aß, was ich
trank, ob und wann ich Sport trieb, ob und wann ich Kaffee oder
Cola
trank - all diese einfachen Entscheidungen konnten nicht getroffen
werden, ohne ihre möglichen Auswirkungen auf meinen Schlaf zu
berücksichtigen.

Und
dann waren da noch die täglichen Dilemmas in Bezug auf Schlafmittel
- soll ich Nytol nehmen, soll ich nicht, soll ich vor dem
Schlafengehen meditieren, was soll ich lesen, was soll ich mir im
Fernsehen ansehen, soll ich mich betrinken, soll ich Wasser
vermeiden, falls ich aufwache und auf die Toilette muss? Sollte
ich,
sollte ich, sollte ich? Jede Entscheidung in meinem Leben musste
den
selbst auferlegten Filter "Wird es meinen Schlaf
beeinträchtigen?" passieren.

Pläne
zu machen war nicht mehr möglich. Ich fuhr nicht mehr in den
Urlaub.
Ich vermied es, bei Freunden zu übernachten und lud niemanden zu
mir
nach Hause ein. Ich hatte immer noch ein soziales Leben, aber
Aktivitäten mussten spontane Entscheidungen sein, die noch am
selben
Tag getroffen wurden. Ich würde es nicht wagen, einem Freund
vorzuschlagen, sich mit ihm zum Mittagessen zu treffen, ein
Wochenendpicknick zu veranstalten oder gar einkaufen zu gehen.
Rückblickend bin ich erstaunt, dass meine Freunde sich überhaupt
noch mit mir beschäftigten.

Die
Schlaflosigkeit hatte mein ganzes Leben in Beschlag genommen, und
ich
befand mich nun in einem Muster, das weitere zehn Jahre andauern
sollte. Gelegentlich hatte ich eine wirklich gute Nacht, die mich
mit
der schieren Freude über ein Leben ohne Erschöpfung quälte. Aber
das war selten - die meisten Nächte verbrachte ich in einem
leichten
Dämmerschlaf, der mir gerade genug Schlaf gab, um zu überleben,
aber nicht genug, um mich jemals wirklich gut zu fühlen. Und in
diesen "besonderen Nächten", wenn ich für etwas Wichtiges
oder Aufregendes aufstehen musste, bekam ich überhaupt keinen
Schlaf.



Die neuen Nicht-Benzodiazepine

Trotz
meiner katastrophalen Erfahrungen mit Pillen konnte ich die Idee
nicht aufgeben, dass irgendeine Art von Pille für mich
funktionieren
könnte. Zumal ich jetzt eine neue Ärztin hatte, die sehr frei mit
ihrem Rezeptschreiber war. Sie war sehr begeistert von einer ganz
neuen Reihe von Schlafmitteln, die ganz anders waren als alle
anderen, die es bisher gab. Es handelte sich um die so genannten
Nicht-Benzodiazepine, die anscheinend keine der süchtig machenden
Eigenschaften und schrecklichen Nebenwirkungen der früheren
Benzodiazepin-Medikamente aufwiesen. Mein Arzt verschrieb mir
Zopiclon, allgemein bekannt als Zimovane oder Imovane. Auch hier
war
ich mäßig begeistert von diesem neuen Medikament und nahm es mit
einiger Hoffnung ein. Das Zopiclon versetzte mich für etwa zwei
Stunden in eine dumpfe Bewusstlosigkeit, aus der ich mit dem Gefühl
aufwachte, überhaupt nicht geschlafen zu haben. Aber am
schockierendsten war wieder einmal der Kater am Morgen. Ich war in
ein sofortiges Erwachen der Verzweiflung gestürzt, das fast den
ganzen Tag andauerte. Ich hatte die Droge nur zwei Nächte lang
genommen. Ich würde es nie wieder nehmen, die Wirkung war zu
schrecklich. Aber meine Ärztin und ihr geschäftiger Stift waren
noch nicht fertig. Sie hatte das perfekte Medikament, das schnell
wirkte, aber weil es in wenigen Stunden abklingt, würde das
Katerproblem verschwinden. Dieses Medikament war das romantisch
benannte Sonata (Zaleplon). Leider hatte Sonata fast überhaupt
keine
Wirkung. Manchmal gelang es mir, einzuschlafen, aber mit dem
zusätzlichen Nebeneffekt, dass ich sehr früh am Morgen hellwach war
und nicht wieder einschlafen konnte. Am nächsten Tag war ich immer
noch groggy und unbefriedigt. So viel zu Sonata, dem
Wundermittel.




  
Keine Pillen mehr


An
diesem Punkt fasste ich einen Entschluss - ich würde 
nie wieder
eine Schlaftablette nehmen. Ich kann mit Fug und Recht behaupten,
dass ich in 15 Jahren mit keiner Schlaftablette eine Nacht ohne
Kater
verbracht habe. Ich möchte sogar noch weiter gehen und sagen, dass
es in 15 Jahren nie ein Medikament gab, dessen Wirkung einer Nacht
ohne Schlaf vorzuziehen war! Für mich schien die Regel zu gelten,
dass 
kein Schlaf besser ist als ein Schlaf unter Drogen.

Das
Erstaunlichste ist, dass mich zu diesem Zeitpunkt noch kein
einziger
Arzt, nicht einmal der Psychiater, nach meinem Schlafverhalten
gefragt hatte. Ich hatte immer noch keine Ahnung, dass zum Beispiel
das morgendliche Liegen im Bett alles andere als hilfreich war,
sondern sogar zu dem Problem beitrug.

Manchmal
beschloss ich, das Problem völlig zu ignorieren, so zu tun, als
wäre
es nicht da, in dem Glauben, dass es irgendwann von selbst
verschwinden würde. Ich nahm mir vor, "aufzuhören, mein Leben
davon beherrschen zu lassen, ich würde glücklich sein, egal was
passiert, ich würde in den Urlaub fahren, ich würde einen
Campingausflug mit Freunden genießen, und keine verdammte
Schlaflosigkeit würde mich aufhalten! Und so machte ich mich mit
meinen Freunden auf den Weg, mit guten Vorsätzen, vielleicht zu
einem Sommerfest am Wochenende. Drei miserable Tage später, nachdem
ich drei ganze Nächte nicht geschlafen hatte, kam ich früh nach
Hause, weinend und erschöpft.

Die
entgegengesetzte Stimmung war völlige Verzweiflung. Alles, was ich
wollte, war, normal zu sein. Manchmal betete ich, obwohl ich keine
religiösen Überzeugungen hatte. Ich weinte und tobte, schrie mich
selbst an, schrie Gott an, schrie meinen Partner an, der es gewagt
hatte, am Wochenende eine Dinnerparty zu organisieren. Ich war
völlig
besessen. Ich hoffe, Sie bekommen langsam eine Vorstellung davon,
wie
verrückt mich dieses Schlafproblem gemacht hatte. Auf dem Höhepunkt
meines Problems hatte jeder Teil meines Lebens, jede Entscheidung,
die ich traf, in irgendeiner Weise mit dem Schlaf zu tun, oder mit
dem Mangel an Schlaf. Schlaflosigkeit beherrschte nicht nur mein
Leben. Schlaflosigkeit war mein Leben ...




  
Die Kurve kriegen


Im
Jahr 2005 änderte sich alles für mich, als ein Freund mich zu einem
vierzehntägigen Aktivurlaub auf dem Lande überredete. Die Wochen
vor dieser Reise waren von Ängsten geprägt. Was wäre, wenn ich
zwei Wochen lang überhaupt nicht schlafen würde? Würde ich mich
dann noch amüsieren können? Ich packte alle erdenklichen
Schlafmittel und -hilfen ein, Kissen, Medikamente, Ohrstöpsel,
Kräuter und einen mp3-Player mit einer Vielzahl von
Entspannungsaufnahmen ...

Als
ich ankam, erlebte ich einen Schock. Der Zeitplan war so strikt,
dass
keine Zeit für ein Nickerchen oder ein Nickerchen blieb. Und das
Schlimmste war, dass ich ein Zimmer mit drei anderen Personen
teilen
musste. Das war unerträglich! Was, wenn einer von ihnen schnarchte?
Was, wenn er aufstand und mich in der Nacht störte? Ich beschwerte
mich bei den Organisatoren über meine Schlafsituation und erzählte
ihnen von meinem Problem. Ich versuchte, ihnen klarzumachen, dass
meine Bedürfnisse 
sich von denen normaler Menschen
unterschieden. Dies war kein 
gewöhnliches Schlafproblem
- ich 
brauchte ein eigenes Zimmer! Unbeeindruckt von meinen
hysterischen Forderungen sagten mir die Organisatoren, es gäbe
keinen anderen Schlafplatz.

Ich
hätte niemals vorhersagen können, was dann geschah und welche
völlig unerwarteten Auswirkungen dies auf meinen Schlaf haben
würde.
Wir mussten alle um 6 Uhr morgens aufstehen, hatten wenig Freizeit
und wurden den ganzen Tag über wachgehalten. In den ersten paar
Nächten habe ich nicht geschlafen, was sehr hart war. Aber da so
viel los war, hatte ich wenig Zeit, mich über den verlorenen Schlaf
zu ärgern. Ich vergaß sogar meine Müdigkeit und begann, mich zu
amüsieren. Und weil ich wusste, dass diese "wichtigen"
Nächte noch eine Weile andauern würden, hörte ich auf, mir
deswegen Stress zu machen. Ich 
musste aufstehen und mich an
den gesellschaftlichen Ereignissen beteiligen. Ich konnte mich
nicht
damit herausreden, dass ich nicht hingehen würde, ich konnte mir
nicht sagen, dass es morgen um diese Zeit vorbei sein würde, wie
ich
es normalerweise tun würde. Ich konnte mich nicht auf meine
normalen
Gewohnheiten einlassen, und niemand würde auf meine Forderungen
Rücksicht nehmen. Es gab buchstäblich nichts, was ich tun konnte.
Nach ein paar Tagen begann ich, mein Schlafproblem zu vergessen.
Zur
Schlafenszeit war ich müde und erschöpft ... und so begann ich zu
schlafen.

Auf
dem Heimweg von diesen vierzehn Tagen, die ich sehr genossen habe,
dachte ich über meinen unglaublichen Erfolg beim Schlafen nach.
Während dieser zwei Wochen war ich nicht in der Lage gewesen, mein
normales, die Schlaflosigkeit bestätigendes Verhalten an den Tag zu
legen, und war außerdem zu einer von außen aufgezwungenen
"Schlafhygiene" gezwungen worden (dies wird in Teil 3
ausführlich erläutert werden). Ich war daran gehindert, meine
gewohnten Zwangsroutinen auszuführen, und hatte kein Publikum für
meine Erzählungen über Schlaflosigkeit. Ich hatte schon immer
gewusst, dass meine negativen Gedanken einer Genesung im Wege
standen, aber bis jetzt war mir nicht klar, wie sehr diese Gedanken
mit meinem 
Verhalten in Bezug auf den Schlaf verbunden waren.

Plötzlich
sah ich das Problem in einem völlig neuen Licht. Blitzschnell wurde
mir klar, was ich alles falsch gemacht hatte, wie ich meiner
Schlaflosigkeit Vorschub geleistet hatte! Ich konnte
erkennen,
dass die Kombination aus schlechten Schlafgewohnheiten, negativen
Gedanken und damit verbundenen Verhaltensweisen das Problem
aufrechterhielt und es fest im Griff hatte. 
Das ist der Grund,
warum keine Schlaflosigkeitskuren oder Schlafmittel jemals bei mir
funktionierten: 
Ich habe mir das selbst angetan! Die Lösung
war für mich klar, und ich 
wusste, dass ich das Problem
überwinden konnte. Ich hatte zwar noch nicht den Heiligen Gral
gefunden, aber ich wusste, dass ich auf dem richtigen Weg war. Ich
hatte mit meiner Schlaflosigkeit die Kurve gekriegt und sollte nie
wieder zurückblicken. Kurz gesagt, mir wurde klar, dass wir bei
Schlaflosigkeit einen ganzheitlichen Ansatz verfolgen 
müssen.
Wir dürfen den Schlaf nicht isoliert behandeln, wie es Ärzte mit
Schlaftabletten tun, sondern müssen uns mit den Gedanken und
Überzeugungen über den Schlaf sowie mit den Gewohnheiten und
Verhaltensweisen befassen, die das Problem verursachen und
verstärken.


  
Mit dem
Schreiben beginnen


Ich
begann, alles aufzuschreiben, jede neue Erkenntnis oder
Beobachtung.
Und so wuchsen mein Wissen und mein Verständnis von
Schlaflosigkeit.
Rasch verbesserte sich mein Schlaf und überraschte mich oft in
Situationen, in denen ich niemals erwartet hätte, schlafen zu
können. Als meine Online-Freunde aus der ganzen Welt von meiner
Genesung erfuhren, baten sie mich um Rat. Und so begann ich, so gut
ich konnte, meine Erfahrungen mit anderen zu teilen. Meine Nächte
verbrachte ich nun damit, meinen Freunden, die unter
Schlaflosigkeit
litten, Motivations-E-Mails zu schreiben. Ich hatte keinerlei
medizinische Ausbildung, und doch wurden die Ratschläge, die ich
geben konnte, dankbar angenommen, sogar von denen, die in den
besten
Schlafkliniken waren. Ich war unwissentlich zum Schlaftherapeuten
geworden! Immer wieder wurde ich angefleht, ein Buch über meine
Genesung zu schreiben und all meine guten Ratschläge an einem Ort
zusammenzufassen. Und das tat ich dann auch. Ich begann, eine Reihe
von Regeln, Richtlinien und Ratschlägen zu formulieren, aus denen
schließlich die Effortless Sleep Method wurde.


 










  
Ein Wort der Warnung ...!


Überspringen
Sie beim Lesen dieses Buches keine Abschnitte! Die Anordnung der
Kapitel wurde sorgfältig geplant, und das Buch sollte von Anfang
bis
Ende in der Reihenfolge gelesen werden, in der es geschrieben
wurde.
Dafür gibt es gute Gründe: Zunächst einmal sind die Ratschläge
kumulativ. Einige der wichtigsten Botschaften bauen auf
Erkenntnissen
aus früheren Kapiteln auf und ergeben wenig Sinn, wenn die früheren
Abschnitte nicht gelesen wurden. Auf keinen Fall sollten Sie zum
Abschnitt "Heilung" übergehen. Sie werden nicht den vollen
Nutzen aus einer bestimmten Leitlinie ziehen, wenn Sie nicht
vollständig verstanden haben, warum sie vorgeschlagen wurde. Ohne
ein gewisses Verständnis der 
Gründe für die gegebenen
Ratschläge 
wird dieses Programm nicht für Sie funktionieren.














