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Die Autorin, von der im selben Verlag bereits mehrere Titel zum Thema "Selbstfursorge”
erschienen sind, befasst sich hier mit der Schlafgesundheit. Zunéchst erlautert sie die
vielfaltigen Grinde, die zu Schlafstérungen fuhren kdnnen (Stress, digitale
Lebensgewohnheiten, private und berufliche Sorgen, ungeklarte Konflikte, Elternschatft, etc.)
und pladiert dann fir mehr Selbstmitgefihl und Akzeptanz, um die innere Balance und somit
den gesunden Schlaf wiederzufinden. Anhand vieler Tipps fur eine ausgeglichene
Lebensgestaltung mit Entspannungsibungen, Meditationen, Ern&hrungsratschlagen und
Hinweisen fur die Schlafraumgestaltung soll die natirliche Tag-Nacht-Balance wieder
hergestellt werden. Ein Kapitel iber den Umgang mit TrAumen rundet den sympathischen
Titel im Stil eines Lebenshilferatgebers (persénliche Ansprache, ansprechendes Layout) ab.
Im Gros der zahlreichen Schlafratgeber zusatzlich méglich. Fundierter sind J. Hauschild:
"Endlich schlafen" (ID-A 51/15), M. Feld: "Schlafen fir Aufgeweckte" (ID-A 46/12), kompakter
M. Mau: "Gesunder Schlaf" (ID-A 12/14). (2)
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