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Einführung

			»Der Schlaf ist die goldene Kette,
die Gesundheit und Körper zusammenhält.«

			Thomas Dekker

			Etwas Besseres als eine ordentliche Mütze Schlaf gibt es doch nicht, oder? Wenn man morgens erholt und zufrieden aufwacht und sich so richtig auf den Tag freut.

			Doch schon unsere frühesten Vorfahren litten vermutlich unter Schlafstörungen. In der Welt, in der sie lebten, war es viel zu gefährlich, sich ohne Rücksicht auf Verluste in die Höhle zurückzuziehen und sieben, acht Stunden aufs Ohr zu hauen. Hätten sie es so gehalten, wären sie womöglich bald ausgestorben. Deshalb können wir Heutigen in Zeiten, in denen unsere ganze Aufmerksamkeit den Herausforderungen des Lebens gilt, auch mit relativ wenig Schlaf gut auskommen.

			Doch auf Dauer rächt sich ungenügend Schlaf. Denn wir brauchen ihn – weil wir von Natur aus so angelegt sind, dass wir ein Drittel unserer Zeit in Morpheus’ Armen verbringen. Aber das Leben ist schnell geworden, und die Technologie, die uns doch eigentlich vieles erleichtern sollte, stellt nur noch höhere Anforderungen an uns, unsere Zeit und Energie: längere To-do-Listen, seltenere Auszeiten und mit Sicherheit weniger Ruhe. Daher überrascht es nicht, dass der Konsum von Schlafmitteln in den letzten Jahren dramatisch zugenommen hat. Denn immer mehr Menschen leiden an Erschöpfung, Burn-out und psychischen Problemen. Schätzungen zufolge hat ein Viertel bis ein Drittel der Menschen Schlafstörungen unterschiedlichen Schweregrades. Dabei brauchen wir unseren Schlaf heute vielleicht mehr als je zuvor, um wieder ins Gleichgewicht kommen, regenerieren und die Batterien aufladen zu können.
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			Was ist überhaupt guter Schlaf?

			Es geht dabei keinesfalls nur um die Menge, die Anzahl der Stunden. Sondern um Art und Qualität.

			Die Sorte von Schlaf, die wir anstreben, beschreibe ich mit dem auf das Sanskrit-Wort Sattva zurückgehenden Begriff sattvisch: rein, tief, natürlich und heilend. Es ist die Art Schlummer, aus der man erfrischt, vitalisiert und voller Freude auf den kommenden Tag erwacht. Ein solcher Schlaf heilt nicht nur uns selbst, sondern auch unser Umfeld. Denn das Lächeln, mit dem wir aufwachen, wirkt ansteckend: auf unsere Liebsten und sogar auf die Leute, denen wir auf dem Weg zur Arbeit begegnen, auf Kollegen, Kunden und die Arbeit selbst – auf das ganze Leben.
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