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Schlaf ist die wichtigste Saule der Gesundheit,
Vitalitat, Lebensfreude und - letztlich -

des Lebenserfolgs.

Alle Menschen haben den Wunsch, gut
zu schlafen, um am n&chsten Tag den
Herausforderungen des Lebens
gewachsen zu sein. Instinktiv fihlen wir,
dass ein guter, erquickender Schlaf Kor-
per, Seele und Geist befllgelt. Deshalb
ist der Schlaf eine der elementarsten
Funktionen und Voraussetzungen unse-
res Lebens. Und erholsamer Schlaf im
Sinne einer ganzheitlichen Medizin und
Lebensweise eine der wichtigsten natir-
lichen »Arzneien« - ein Heil- und Vorbeu-
gemittel.

Doch dieser natirliche Vorgang ist
geféahrdet. Millionen von Menschen kla-
gen Uber schlechten Schlaf und dessen
Folgen. Die aktuellen Ergebnisse der
Schlafforschung, Schlafmedizin und der
Immunologie bestétigen eindrtcklich,
dass der Schlaf den gréBten Einfluss auf
Gesundheit und Wohlergehen hat.

Zéhlten Krankheit und Stress schon
immer zu den SchlafrAubern, kommen
heute noch vermehrt Beeintrachtigun-
gen durch La&rm und Licht, Elektrosmog
und Reizlberflutung, falsche Ern&hrung
und Suchte hinzu.

Dieser Ratgeber, in vollig Uberarbeiteter
und erganzter Neuausgabe, enthalt
wertvolle Informationen, fuhrt durch die
Erkenntnis von Zusammenhéngen zwi-
schen Stress und Schilaf zu neuen
Losungswegen. Trotz aller wissen-
schaftlicher Grundlichkeit ist Schlaf Dich
gesund! verstandlich, leicht fass- und
anwendbar geschrieben. Er lasst uns
die Stoérfaktoren in unserem eigenen
Leben erkennen und weist den Weg zu
praktikablen L&sungen. Fragebdgen,
Tests, Protokolle und praktische
Ubungsprogramme bieten Hilfe zur
Selbsthilfe, Vorbeugung und Unterstit-
zung éarztlicher und therapeutischer
MaBnahmen.

Der Lohn des Lesers:
eine spUr- und messbare Verbesserung
der Schlaf- und der Lebensqualitat!

Aus dem Inhalt:

Das Phanomen Schlaf / Das dunkle Drit-
tel einst und heute / Warum schlafen
wir? / Neueste Forschungen / Ursachen
von Schlafstérungen / Innere und &us-
sere Ursachen / Die heimlichen Schlaf-
stérer / Formen der Schlafstérungen /
Spezifische Schlafprobleme bei Frauen /

Elementare Voraussetzungen flr den
Schlaf / Anatomisch-orthopadisch rich-
tig liegen und schlafen / Trocken-war-
mes Bettklima / Entspannungswege bei
Stress / Die Verhaltens- und Reaktions-
ebenen / Welcher Stresstyp sind Sie? /
Progressive Muskelentspannung / Auto-
genes Training / Lachen ist gesund /
Das bioenergetische Schlaf-Konzept /
Die wichtigsten Saulen der Gesundheit /
Wertvolle Tipps fUr einen gesunden
Schlaf / Viele Wege flihren zum Schlaf /
Mentale Einschlaf-Rituale / Placebo-
Effekte als Chance?

Anhang:

Fragebogen - Praxisteil

Ihr Stressprofil ...lhre vegetative Skala
...Schlaffragebogen ...Schlafprotokoll
...Ubungsprotokoll Autogenes Training
...NUtzliche Adressen ...Ausfuhrliches
Sach- und Personenregister

Wer friedlich schlaft,
lebt doppelt!

Die Autoren:

Prof. Dr. med. Dr. h. c.

Boris Luban-Plozza

geboren 1923. Honorarprofessor der
Universitaten Heidelberg, Bukarest,
Kiew, Buenos Aires; Ehrendoktor an
Uber zehn Universitaten. Neben der
Lehrtatigkeit Autor, Herausgeber und
Begrunder der Internationalen Ascona-
Gesprache. 1989 ausgezeichnet mit
dem »Albert-Schweitzer-Preis flir huma-
nistische Studien«.

Prof. Dr. med. Dr. h. ¢. Boris Luban-
Plozza ist leider am 24.12.2002 kurz vor
Drucklegung des Buches verstorben.

Gilinter W. Amann-Jennson
Psychologe, Jahrgang 1953, Begriinder
und Experte flr »bioenergetischen
Schlaf«. Weiterbildung in energetischer
Psychologie, NLP, Mental- und Schlaf-
gesund-Coaching (SGC). Seine Bera-
tungen, Vortrdge, Seminare und
Gesundheitskonzepte haben schon vie-
len Menschen zu besserer Schlaf- und
Lebensqualitat verholfen.



