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,, Mit diesem Jahreswechsel betreten
wir zugleich ein neues Jahrzehnt. Die
perfekte Gelegenheit also, all das loszu-
lassen, was uns in unserer Entwicklung
behindert, um der Zukunft offen begeg-
nen zu konnen. Wer zusatzlich einen
“» gesunden Umgang mit unvermeidlichen
Belastungen erlernt, und sich weiterhin
Nacht fiir Nacht gesund schlaft, dem sind
in der Selbstverwirklichung keine Gren-
zen gesetzt. Wir winschen ein frohes
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Wie entstehen Sorgenfreies Entspannte Lage

Gewohnheiten? Schlafen lernen trotz Skoliose




Man gewohnt sich an alles — aber wie”

Die Neurowissenschaft bietet nicht nur faszinierende Einblicke in die komplexen Vorgange des menschlichen
Gehirns, sondern kann uns auch bei der Personlichkeitsbildung helfen: Wer weiB, wie ungeliebte Gewohnheiten
entstehen, kann sie auch besser wieder loswerden.

Bevor wir uns in diesem neuen Jahrzehnt
aller Angewohnheiten entledigen, stellt
sich die Frage, was diese (berhaupt sind.
Eine Gewohnheit ist im Grunde eine Asso-
ziation, die automatisiert wurde: Zu Beginn
steht eine zielgerichtete, bewusst ausge-
flhrte Aktion, die, wenn das Ergebnis zu-
friedenstellend ist, das Verhalten verstark.

Ein Stiick vom Kuchen

Stellen Sie sich einen Kuchen vor. Wenn
Sie ein Stlick davon essen und sich da-
durch lhre Laune verbessert, werden Sie
dieselbe Sorte beim ndchsten Mal vermut-
lich wieder essen wollen. Kommt diese
Situation ofter vor, wird das Verhalten au-
tomatisch und es entsteht eine Reiz-Reak-
tion-Assoziation, die ergebnisunabhéngig
ist. Soll heiBen: Haben Sie den Kuchen
oft genug gegessen, kdnnen Sie ihn auch
einmal essen, ohne sich dabei besser zu
flihlen — vielleicht wird lhnen sogar Ubel
— Sie werden ihn sehr wahrscheinlich wie-
der essen. Das liegt daran, dass allein der
Reiz, den Kuchen zu sehen, nun zur au-
tomatischen Reaktion fuhrt, ihn zu essen.
Wurde eine Verhaltenssequenz oft genug
mit &hnlicher Reaktion abgespielt, spart
das Gehirn Kapazititen mit einer automa-
tischen Reiz-Reaktion-Assoziation, die fast
ohne Denken ausgeldst werden kann.

Signale aus der Umwelt

Bislang ging man davon aus, dass ziel-
orientierte und angewohnte Verhaltens-
weisen miteinander konkurrieren. Heute
nimmt man allerdings an, dass beide Ka-
tegorien zusammenwirken. So kann etwa
der Prozess einer zielgerichteten Aktion
notig sein, um die Austibung einer kom-
plexen Sequenz vertrauter Handlungen zu
initiieren — etwa wenn man abends ins Ba-
dezimmer geht, um sich bettfertig zu ma-
chen und sich gewohnheitsméBig im Rah-
men eines Schlafrituals die Zahne putzt,
das Gesicht wéscht, etc. Die Forschung
zeigt weiters, dass Signale aus der Umwelt
einen groBen Einfluss auf die Bildung von
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Gewohnheiten ausiiben. Von diesem Zu-
sammenhang konnen etwa die Menschen
ein Lied singen, die im Urlaub stolz den
Zigaretten entsagt haben, im Pausenraum
oder mit Freunden in der Stammkneipe
dann aber doch nicht Nein sagen konnen.

Informiert entscheidet besser

Ein fundiertes Wissen (ber diese Prozes-
se des Gehirns kann hilfreich sein, um
zu verstehen, wie Abhéangigkeiten oder
Zwangshandlungen entstehen. AuBerdem
ist eine Aufkldrung in diesem Bereich
entscheidend, um sich der emotionalen
Aspekte schlechter oder ungewdnschter
Gewohnheiten bewusst zu werden. Vie-
le Menschen, welche die eine oder an-
dere alte Angewohnheit gerne ablegen
wirden, tragen sich beispielsweise mit
Scham: Oft besteht die Befiirchtung, auf-
grund schlechter Angewohnheiten als faul,
selbststichtig oder undiszipliniert gesehen
zu werden. Es ist also niitzlich zu wissen,
wie wir unser Verhalten verdndern konnen,
um bewusst gewlinschte Gewohnheiten zu
bilden. Uns sollte aber auch bewusst sein,
welche Faktoren der Gewohnheitshildung
unserer Kontrolle unterliegen.
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Mit besserem Schlaf gegen die Demenz

Eine im Juni 2019 verdffentlichte Studie der US-amerikanischen University of California, Berkeley zeigt, dass
verminderte Schlafqualitat im Alter zu Proteinablagerungen im Gehirn flihren kann. Das Risiko einer Alzheimer-

erkrankung wird dadurch erhoht.

Um als Senior kognitiv fit zu sein, sollte vor
allem zwischen dem 40. und 70. Lebens-
jahr ausreichend geschlafen werden. Zu
diesem Schluss kam eine Studie der Uni-
versity of California, Berkeley. Laut Schlaf-
forscher Matthew Walker sei langfristig
angehdufter Schlafmangel ein signifikan-
ter Prognosefaktor, um eine spétere Alz-
heimer-Erkrankung vorherzusagen. Grund
daflr sind Proteinablagerungen im Gehirn.

Gefahrliche Proteinablagerungen

Bei den 95 Studienteilnehmern handelte
es sich um gesunde Senioren im Alter von
bis zu 100 Jahren. Mittels Positron-Emis-
sions-Tomographie (PET) konnten Walker

und Kollegen bei Erwachsenen, die in ih-
ren 40ern und 50ern schlechter geschla-
fen hatten, ein erhohtes Aufkommen von
Beta-Amyloid-Proteinen nachweisen. Hat-
te der Schlaf zwischen ihrem 50. und 70.
Lebensjahr gelitten, zeigten sich vermehrt
Tau-Protein-Klumpen. Beides flihrt zwar
nicht zwingend zu einer Demenz, geht
aber mit einem erhdhten Erkrankungsri-
siko einher. Aufgrund dieser Erkenntnisse
empfehlen die Forscher, dltere Patienten
nach Verdnderungen im Schiafverhalten
zu befragen, um den Schlaf zu verbessern
und dadurch die Symptome einer Demenz
zu hemmen. So konnte etwa die richtige
Behandlung von Schlafapnoe oder Schlaf-
losigkeit indirekt der Demenz vorbeugen.

Synchronisierte Gehirnwellen

Das Forschungsteam machte eine weitere
Entdeckung: Personen mit erhdhtem Ge-
halt an Tau-Proteinen mangelte es haufi-
ger an den synchronisierten Gehirnwellen,
die mit gutem Schlaf assoziiert werden. Die
Synchronisierung der Gehirnwellen wéh-
rend der Non-REM-Schlafphasen sorgt flr
eine Ubertragung von Informationen aus
dem Kurzzeit- in das Langzeitgedéchtnis.
Kommt diese Synchronie abhanden, wird
der Mechanismus gestort, und Erinne-
rungsinhalte eher vergessen.

Ein Biomarker fiir Demenz?

So vielversprechend diese Forschungser-
gebnisse auch sind, miissen noch weitaus
mehr Untersuchungen dieser Art angestellt
werden, um die Verbindung zwischen Pro-
teinklumpen und Demenz oder Alzheimer
ZuU bestétigen. Die dafir eingesetzten PET-
Scanner sind allerdings &uBerst teuer und
selten, und verlangen auBerdem die Injek-
tion radioaktiver Substanzen. Es geht auch
kosteneffizienter und weniger intrusiv: Die-
se neue Studie suggeriert, dass sich auch
simple Schlafmessungen als geeignete
Losung anbieten, um Schlafverdnderun-
gen zu tracken.

Die Hoffnung der Initiatoren dieser Stu-
die besteht darin, diese mit Alzheimer as-
soziierten Proteine zukiinftig anhand spe-
zieller, portabler Gerdte beobachten und
auswerten zu konnen. Schlafforscher Wal-
ker dazu: “Die Botschaft halte ich fiir sehr
gindeutig: Sobald man Schlafschwierigkei-
ten entwickelt, sollte man den Arzt aufsu-
chen und Mittel finden, um den Schlaf zu
verbessern. Unserer Einschétzung nach
lebt man so nicht nur unmittelbar besser,
sondern verringert auch langfristig das Ri-
siko, an Alzheimer zu erkranken.*
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Um den erholsamen Schlaf gegrubelt

Vor allem Frauen und Senioren kennen es nur allzu gut — das nachtliche Gribeln, das sie nachts gerne wach-
liegen lasst. Dauern solche anstrengende Phasen langer an, gerat man leicht in einen Teufelskreis und eine
Schlafstorung kann die Folge sein. Doch keine Sorge: Auch das Einschlafen kann man wieder lernen.

In vielen Betten ist es Nacht fir Nacht das-
selbe Spiel: Sorgen um die Beziehung, die
Karriere oder die Finanzen halten miide
Menschen wach oder wecken sie sogar
auf. An sich ist das véllig normal — Prob-
leme konnen dann entstehen, wenn die
Schlafschwierigkeiten selbst in den Vorder-
grund riicken und man sich dartber érgert,
nicht gut schlafen zu kénnen. Schnell gerat
man so in einen Teufelskreis, der das Ab-
schalten nur schwieriger macht.

Schlechter Schlaf ist angelernt

Bei Schlafschwierigkeiten, die (ber einen
Monat lang mehrmals wochentlich auftre-
ten, sollte zuunéchst abgeklart werden, ob
psychische oder organische Erkrankungen
zugrunde liegen — z.B. Depressionen oder
Probleme mit den Atemwegen, bzw. der
Schilddriise. Ist dem nicht so, wird oft der
antrainierte schlechte Umgang mit Stress
zum Thema. Die gute Nachricht: So wie
man das sorgenfreie Schlafen verlernen
kann, so ist es gleichermaBen mdglich, die

angemessene Bewdltigung von Stress zu
erlernen, und somit auch das Schlafen.

Raus aus der Griibelspirale

OWas im Kopf blockiert und Proble-
me verursacht, wird am besten zu Papier
gebracht — etwa in Form eines Schlafta-
gebuchs. Darin wird jeden Morgen und
Abend festgehalten, wie mide bzw. kon-
zentriert man ist, wie gut die Nacht war
und wie viel Kaffee oder Alkohol man kon-
sumiert hat. Dank ber mehrere Wochen
hinweg gemachter Aufzeichnungen kann
gemeinsam mit dem Gesundheitsexperten
eruiert werden, ob tatséchlich eine Schiaf-
stérung vorliegt, oder vielleicht doch schon
eine klieine Anderung im Lebenswandel
Besserung bringt.

Um zu verhindern, dass die Sorgen
sich néchtlich einschleichen, fixiert man
daflir tagsuber einen festen Griibeltermin.
Zu einem gewahlten Zeitpunkt — vorzugs-
weise nicht am spéten Abend, und auf kei-
nen Fall im Schlafzimmer — schreibt man

dann alle Probleme auf, die einem in den
Sinn kommen, reiht sie ihrer Wichtigkeit
nach, und geht sie eins nach dem ande-
ren durch. Beim Versuch, flr jedes dieser
Probleme eine Losung zu finden, gilt es,
nicht an die anderen Probleme zu denken
— die kommen schlieBlich spater dran. Am
besten werden Losungsansétze formuliert,
die schon am ndchsten Morgen versucht
werden konnen. Der tatsdchliche Erfolg ist
dabei nicht entscheidend.

6 Nicht zu unterschatzen ist auBerdem
die richtige Aufklarung Uber den Schlaf
an sich. Wer zum Beispiel weiB, dass neun
Stunden Schlaf nicht fiir jeden erreichbar
sein mussen, oder dass ndchtliches Auf-
wachen an sich kein Grund zur Sorge ist,
macht sich nicht aufgrund falscher Erwar-
tungen unndtigen Druck, der die Entspan-
nung wiederum erschwert.

Die Schlafmessung kann weitere
Antworten liefern —im Schlaflabor oder zu-
hause, mit eigens dafiir entwickelter Tech-
nologie, fachménnischer Beratung und de-
taillierter Auswertung der Ergebnisse. Dabei
wird u.a. gemessen, wie oft man in der
Nacht aufwacht und ob eine Schlafapnoe
vorliegt. Vielleicht stellt sich heraus, dass
der Schlaf eigentlich sogar besser ist, als
es scheint. In solchen Féllen gilt es, den
Fokus auf externe Lebensumstande zu
richten — etwaige Verdnderungen verhelfen
womoglich zu umfassenderer Grundzufrie-
denheit und mehr Ausgeglichenheit.
@Was als Kleinkind schon gut funk-
tioniert hat, macht auch bei Erwachse-
nen Sinn: Um Korper und Geist auf das
Einschlummern  vorzubereiten,  kénnen
Schlafrituale helfen, um abzuschalten, zu
entspannen und zur Ruhe zu kommen. Wie
genau dieses Ritual aussieht, entscheiden
Sie selbst — anstrengende Gedanken, Alko-
holkonsum oder blaues Licht von Flachbild-
schirmen sollten aber vermieden werden.
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Wechseljahre: Diabetes als Nebenwirkung

Unruhiger, mangelhafter Schlaf wirkt sich nicht nur negativ auf Herz-Kreislaufsystem, Psyche und Lebensdau-
er aus, sondern auch speziell auf den Stoffwechsel. So kann aufgrund von Schlafmangel die Wechselwirkung
verschiedener Hormone gestort werden und langfristig das Risiko fiir Diabetes Typ 2 steigen.

Hormonveranderungen sind dafiir be-
kannt, sich auf die Insulinresistenz und
den Zuckerstoffwechsel auszuwirken.
Dennoch ist eine besonders signifikante
Phase des hormonellen Wandels noch
weitgehend unerforscht: das Klimakte-
rium, im Volksmund gerne Wechseljah-
re genannt. Eine neue Studie der “North
American Menopause Society” fokussier-
te diese Beziehung nun und stellte dabei
fest, dass an Diabetes erkrankte Frauen
anfalliger flir Schlafstérungen sind.

Diabetikerinnen schlafen schlecht

Dass die weiblichen Geschlechtshormone
Ostrogen und Progesteron die Zellreaktion
auf Insulin beeinflussen konnen, steht seit
geraumer Zeit fest. So ging man davon
aus, dass der hormonelle Umbruch der
Wechseljahre auch den Blutzuckerspie-
gel der Frau schwanken I&sst und sie so
ginem erhéhten Diabetesrisiko aussetzt.
Eine Annahme, die nicht von ungeféhr
kam: Statistisch gesehen ist Typ 2 Diabe-
tes vor allem unter Frauen mittleren Alters
verbreitet, tritt also hdufig wéahrend des
Klimakteriums auf.

Auch ein enger Zusammenhang zwi-
schen hormonellen Verdnderungen und
geminderter Schlafqualitdt ist bekannt.
Hauptséchlich waren es unangenehme
Nebenwirkungen wie nachtliches Schwit-
zen und Hitzewallungen, welche durch den
Hormonwandel verursacht wurden, und
42 % der Frauen in der Prdmenopause so-
wie 60 % der Frauen in der Postmenopau-
se von Schlafstérungen berichten lieBen.
Bei den Diabetespatientinnen unter die-
sen betroffenen Frauen fielen die Unan-
nehmlichkeiten noch schwerer aus — teils
aufgrund der Symptomatik der Krankheit
selbst oder wegen Nebenwirkungen der
Medikamente, teils weil der hdufig mit Di-

abetes einhergehende erhéhte Harndrang
die Betroffenen mehrmals pro Nacht aus
dem Bett trieb. Ein ironisches und bitteres
Detail: Ungestorter, erholsamer Schiaf gilt
als einer der wichtigsten Schliisselfakto-
ren, um das Aufkommen von Diabetes zu
verhindern, oder eine bereits bestehende
Erkrankung besser handzuhaben.

Eine Chance fur die Forschung

Trotz all dieser bekannten Zusammenhén-
ge hatte die Wissenschaft ihnen bislang
nicht viel Beachtung geschenkt. Nun zeigt
jedoch eine neue Studie, die auf online
erhobenen Daten basiert, dass Schlaf-
stérungen und deren Symptome weitaus
haufiger bei Menschen mit Typ 2 Diabetes
vorkommen, als bei Personen ohne diese
Erkrankung. Die Patienten berichteten au-
Berdem von gravierenderen Symptomen.

Um die Wechselwirkung zwischen Dia-

betes und Schlafstérungen besser zu er-
griinden, sind weitere wissenschaftliche
Untersuchungen notig, da bislang nur eine
eingeschrénkte Analyse gestellt werden
kann. Doch zeigen schon die vorliegen-
den Berichte erwahnter Studien eindeutig,
dass Frauen mittleren Alters auffallend
haufig mit Schlafproblemen zu kdmpfen
haben. Da Schlaf erwiesenermaBen ein
wichtiger bestimmender Faktor fiir die
allgemeine Gesundheit ist — besonders,
wenn eine Vorgeschichte mit Diabetes
besteht — sollten Frauen hinsichtlich ihrer
Schlafschwierigkeiten  ernstgenommen
und auf Schlafstorungen wie obstruktive
Schlafapnoe, Restless-Leg-Syndrom oder
Schlaflosigkeit untersucht und behandelt
werden. Wird beispielsweise eine obst-
ruktive Schlafapnoe mit Atemmaske the-
rapiert, zeigt sich schon nach zwei Tagen
eine Steigerung der Insulinsensibilitat,
was das Diabetesrisiko erheblich senki.
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Wie Sie trotz Skoliose immer richtig liegen

Eine seitlich verkriimmte Wirbelsdule — im Fachjargon als Skoliose bekannt — duBert sich in diversen Schwere-
graden und schrénkt das Wohlbefinden des Betroffenen massiv bis kaum ein. Uber dieses gesamte Spektrum
hinweg ist aber die richtige Stltzung der Wirbelsdule essenziell, um moglichst schmerzfrei leben zu konnen.

Etwa 3 % aller Menschen leben damit, flr
viele ist die Skoliose dennoch ein unbe-
kanntes Fremdwort. Hinter diesem Begriff
versteckt sich die seitliche Verkrimmung
der Wirbelsdule, meist in einer S- oder
C-Form. Und doch sieht sie nicht immer
gleich aus: So gibt es z.B. mildere Félle,
die kaum Probleme verursachen, wohin-
gegen besonders schwere sogar die At-
mung einschranken kdénnen. Ausschlag-
gebend ist auBerdem die Unterscheidung
von struktureller und funktioneller Skoli-
ose: Wahrend bei erstgenannter tatsach-
lich eine nichtreversible Verbiegung der
Wirbelsdule vorliegt, handelt es sich bei
letzterer im Grunde um eine Fehlhaltung,
der man z.B. mit Krankengymnastik gut
entgegenwirken kann, und die oft sogar
weitgehend schmerzfrei verlauft.

e

Wie eine Skoliose entsteht, ldsst sich
nicht kategorisch sagen. Abgesehen von
Einzelfallen mit vorausgehenden Grunder-
krankungen geht man generell von einer
Kombination aus genetischer Veranlagung
und angeeignetem Haltungsfehler aus, die
sich vor allem zwischen dem 10. und dem
20. Lebensjahr manifestieren kann. In je-
dem Fall sollte darauf geachtet werden,
die Beschwerden nicht durch weitere Fehl-
haltungen zusétzlich zu verschlimmern.

Die Seitenlage vermeiden

Um mdglichst problemfrei schlafen zu kén-
nen, ist die richtige Position flir Skoliose-
Patienten das A & O: Mit einer seitlich ver-
krimmten Wirbelsdule ist die Seitenlage
jedenfalls nicht empfehlenswert, da sich

Druck auf Becken, Hals und Schulter er-
hohen konnen. Noch schédlicher wére al-
lerdings die Bauchlage, in welcher die un-
teren Bereiche der Wirbelsdule begradigt
und der Hals verdreht werden. Am besten
ist es, flach auf dem Ricken zu ruhen. So
vermeidet man weitere Belastung der ver-
bogenen Wirbelséule. Ist man eine andere
Schlafposition gewohnt, kann es schwer
fallen, sich eine neue anzutrainieren. Eine
Methode besteht darin, aus Polstern eine
Art Mauer im Bett zu schaffen, um das
Umdrehen unméglich zu machen.

Stiitzende Schlafunterlagen

Gerade bei Skoliose ist es besonders wich-
tig, in eine Schlafunterlage zu investieren,
die nicht nur Komfort bietet, sondern den
Schlafenden vor allem korrekt bettet. Nur
wenn der Korper spannungsfrei positio-
niert ist und Fehlbelastungen vermieden
werden, etwa auf einem freischwingenden
Lamellenrost, kdnnen Schmerzen vermin-
dert und Regenerierung gefordert werden.
Die vermeintlich bequemen Memory
Foam-Matratzen  beispielsweise  sind
denkbar unglinstig, da sie nicht die rich-
tige Stlitzung bringen. Es wird Skoliose-
Patienten also dringend empfohlen, sich
vom kompetenten Schlafexperten beraten
zu lassen und Schlafsysteme und Matrat-
zen auszuprobieren, die orthopadischen
Gesichtspunkten entsprechend gefertigt
wurden, und weder zu weich noch zu hart
sind. Eine passendes Schlafsystem zu be-
sitzen ist schon mal viel wert, hdufig un-
terschatzt man allerdings wie wichtig das
dazugehorige Kissen ist. Bei vielen Skolio-
se-Patienten sind der Nacken und der un-
tere Ricken nicht ausreichend gekriimmit,
Hier kann das richtige Kissen mit einer
idealen Hohe dabei helfen, die Wirbelsdule
auf nattirliche Art zu krimmen.
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Keine Karriere ohne Schlaf

Ein Leben voller Schlaf ist nichts fir Faule, sondern flir verantwortungs-
bewusste Entscheidungstrager in Machtpositionen. Das will eine Studie
der University of Central Florida ein fiir alle Mal bewiesen haben.

Was haben Amazon-Griinder Jeff Bezos,
Verlegerin Arianna Huffington, Microsoft-
Milliardar Bill Gates und Multitalent Jenni-
fer Lopez gemeinsam? Neben jeder Men-
ge Reichtum und stabiler Karriere sind ihre
Leben von einer weiteren Gemeinsamkeit
gekennzeichnet: Sie alle schworen auf
Schlaf als wichtigen Erfolgsfaktor und réu-
men ihm Nacht fiir Nacht sieben bis neun
Stunden ein. Darin gibt ihnen nicht nur der
Erfolg recht, sondern auch eine im Juli
2019 veroffentlichte Studie der University
of Central Florida.

Erfahrung allein reicht nicht aus

Laut dieser Studie hilft Schiaf ndmlich
nicht nur dabei, eine gute Geschéftsidee
auch als solche zu erkennen, sondern sie
dariiber hinaus richtig zu evaluieren und
an ihre Viabilitat zu glauben.

“Unternehmer, die immer wieder Ar-
beit (ber Schiaf priorisieren, und glauben
dass dieser erst nach dem Erfolg kom-
men darf, kdnnten mit diesem lrrglauben
ihre eigenen Ambitionen untergraben”, so
Wirtschaftsprofessor Jeff Gish. Zwar war
der enge Zusammenhang zwischen Schlaf
und zuverldssiger Jobperformance seitens
der Forschung schon mehrfach bestétigt
worden; diese neue Studie hat allerdings
dariiber hinaus eine Verbindung zu den
kognitiven Skills gefunden, die instrumen-
tal sind, um eine Idee im Arbeitsleben rich-
tig zu bewerten. Auf Berufserfahrung und
Fachwissen allein sollten Entscheidungs-
tréger sich also nicht verlassen, wenn sie
vielversprechende unternehmerische Vor-
haben beschlieBen oder ablehnen.

Weniger Schlaf, weniger Skills

Im Rahmen der Studie wurden (iber 700
Unternehmer aus aller Welt zu ihrem (ib-

lichen Schlafverhalten befragt, etwa wie
lange und wie ungestort sie fir gewdhnlich
schlafen. Danach wurden Geschaftsideen
prasentiert — zunéchst einem unabhangi-
gen Expertenkommittee aus der Branche,
welches diese ihrem zugeschriebenen
Potenzial nach reihte. AnschlieBend wur-
de den Teilnehmern der Studie dieselbe
Bewertung aufgetragen. Das Ergebnis des
Vergleichs: Diejenigen, die in der Nacht
zuvor wenig oder rastlos geschlafen hat-
ten, konnten nicht konsistent die als beste
Pitches eingeschatzten Ideen als solche
erkennen. An den Tagen, an denen sie
ausgeschlafen hatten, deckten sich ihre
Einschétzungen mit denen der Experten.

Die Forscher restimierten, dass sowohl
akuter als auch chronischer Schlafman-
gel die Einschatzung des kommerziellen
Potenzials einer neuen Geschaftsidee
beeintrachtigen kann. Da die Ergebnisse
individuell und tber mehrere Tage hinweg
verglichen wurden, lieBe sich diese Annah-
me auch flr Unternehmer bestétigen, die
generell weniger als die Gesamtbevolke-
rung schlafen.

SAMINA Delta
das Kissen fur
Seiten- und
Ruckenschlafer

Das Multitalent unter den orthopadi-
schen Kissen ist an sich flr jede Schiaf-
position geeignet, bringt aber beson-
ders Ricken- und Seitenschldfern die
ideale Entlastung: Delta passt sich der
Hals-Kopf-Linie an, gleicht die Nacken-
hohlung aus und ermdglicht so eine
neutrale Position von Kopf, Nacken und
Wirbelsédule. Ein besonders angenehmer
Nebeneffekt der richtigen Nackenstut-
zung: Kopf- und Verspannungsschmer-
zen koénnen vermieden werden. Um
diese Entspannung keinem Korperbau
vorzuenthalten, gibt es SAMINA Delta
zusétzlich in den Ausfilhrungen ,hoch*
und ,niedrig", flir Personen mit beson-
ders breiten bzw. schmalen Schultern.

Mehr Infos im SAMINA Onlineshop:
www.samina.com/orthopaedische-kis-
sen/samina-kissen-delta

Die Vorziige auf einen Blick:

e optimale Stiitzung der Halswirbelsdule

e Ausflihrungen fiir jede Schulterbreite

e mit auswechselbarer Schfschurwoll-
hiille

e hochelastischer Naturkautschuk-Kern,
der das Abknicken des Genicks ver-
hindert

L *“é%ﬁ"




Mit Schlafcoaching in eine neue Zukuntft

Trdumen Sie von einer Tatigkeit, in der Sie als Experte fir das Wesentliche Menschen zur besseren Lebensqua-
litat verhelfen? Mit der Ausbildung zum Schlaf-Gesund-Coach kommen Sie genau diesem Ziel einen entschei-
denden Schritt naher — und profitieren auch personlich von Ihrem neuen Fachwissen.

Sie interessieren sich fiir die komplexen
Zusammenhdnge der menschlichen Ge-
sundheit? Suchen Sie neue Impulse fiir
den Karriere-Kick oder wollen Sie sich
vor allem personlich weiterentwickeln? In
der Seminar-Ausbildung zum zertifizierten
Schlaf-Gesund-Coach kénnen Sie sich all
diese Wiinsche selbst erfillen. Lernen Sie
aus erster Hand vom Schlafexperten Prof.
Dr. med. h.c. Glnther W. Amann-Jennson
welche selbstheilenden Krafte uns allen
innewohnen, und wie wir diese entfalten.

Fundierte Kompetenz

Unter der Leitung des renommierten Vi-
siondren Prof. Dr. med. h.c. Glinther W.
Amann-Jennson spezialisiert sich das Ins-
titut flir Schlafpsychologie, Schlafcoaching
und Bioenergetik darauf, die ganzheitliche
Schlafgesundheit im Sinne eines allum-
fassend gesunden Lebens zu fordern.
Als Schlaf-Gesund-Coach sind Sie der
kompetente Ratgeber fir all jene, die ihr
Wohlbefinden auf korperlicher, geistiger
und seelischer Ebene optimieren mdchten.
Dabei geht es nicht nur darum, fundiertes
Fachwissen weiter zu geben, sondern vor

allem um eine Prozesshegleitung mit prak-
tisch umsetzbaren Losungen.

Lernen flrs Leben

In diesem Lehrprogramm lernen Sie neben
Erkenntnissen aus Schlafwissenschaft,
-medizin und -biologie auch die Grund-
lagen zur richtigen Kommunikation und
Beziehungsgestaltung in der beratenden
Tétigkeit kennen. Sie erfahren, wie ein
Schlaf-Gesund-Coach den Klienten in sei-
ner schlaffreundlichen Tagesgestaltung

Kostenlose Schlaf-Gesund-Beratung

... in den SAMINA Fachgeschaften:

Weitere SAMINA Vertriebspartner in:

Deutschland | Osterreich | Italien | Schweiz | Liechtenstein | Spanien
Tschechien | Niederlande | Frankreich | Japan | USA | Oman

und in der néchtlichen Aktivierung der
regenerativen Krafte unterstiitzt. Da diese
Ausbildung den Fokus sowohl auf Person-
lichkeitshildung als auch auf Gesundheits-
forderung legt, profitieren Sie auch privat
nachhaltig davon.

Das néchste Seminar findet vom 16. - 18.
Februar 2020 statt. Anmeldeformulare
und alle wichtigen Informationen zur Aus-
bildung finden Sie unter www.schlafcoa-
ching.com.

SAMINA Power Sleeping® Hotels finden Sie hier:

SAMINA Augsburg SAMINA Dornbirn

SAMINA Berlin SAMINA Feldkirch

SAMINA Berlin stilwerk SAMINA Wien

SAMINA Frankfurt M : :

SAMINA Freiburg SAMINA Basel Fr weltere. Informationen:

SAMINA Hamburg SAMINA Bern www.samina.com/shops

SAMINA Karlsruhe SAMINA Luzern

SAMINA Koln SAMINA Salez

SAMINA Mainfranken SAMINA Solothurn

SAMINA Miinchen Mitte SAMINA St. Gallen 5 g : !
SAMINA Minchen Schwabing SAMINA Winterthur Deutschland | Osterreich | Italien | Schweiz
SAMINA Miinster SAMINA Ziirich e .

SAMINA Stuttgart SAMINA Ziircher Oberland Fur weitere Informationen:

SAMINA Ulm www.samina-hotels.com

Impressum: Der Schlaf-Gesund-Coach | www.einfach-gesund-schlafen.com
Herausgeber: SAMINA Produktions- und Handels GmbH | Obere Lande 7 | A-6820 Frastanz | T +43 (0) 5522 53500 | samina@samina.com | www.samina.com



