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Kapitel 1: Die Schlaflosigkeit verstehen - Hinter
den Kulissen der Nacht

Das Paradoxon der Mudigkeit

In einer Gesellschaft, die Erschépfung oft als
Statussymbol feiert, wird Schlaflosigkeit
(Insomnie) zu einer stillen Epidemie. Doch
Schlaflosigkeit ist keine Schwache, sondern ein
komplexes Signal des Kérpers, das uns auf eine
tiefe Disbalance hinweist. Um sie zu Uberwinden,
mussen wir zuerst die Mythen dekonstruieren,
die uns nachts wachhalten.

e Der Mythos der Effizienz: Viele glauben, dass
weniger Schlaf mehr Zeit far Arbeit bedeutet;
die biologische Realitat zeigt jedoch, dass
Schlafmangel die kognitive Leistung, die
Entscheidungsfahigkeit und die emotionale
Stabilitat massiv untergrabt.

e Die Biologie der Regeneration: Wahrend wir
schlafen, fuhrt der Koérper lebenswichtige
Wartungsarbeiten durch - von der
Zellerneuerung bis zur Konsolidierung des
Gedachtnisses und der Entgiftung des
Gehirns.

e |dentifikation der Muster: Schlaflosigkeit
manifestiert sich unterschiedlich - als
Einschlafstérung, Durchschlafstérung oder
als zu frihes Erwachen. Das Verstandnis lhres
spezifischen Musters ist der erste Schritt zur
Heilung.
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