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ich freu mich darauf

Fiir mich spiclt guter Schlaf berufs-
bedingt cine grofe Rolle - deonn nar
der lEsst uns gut triumen. Wamm
also micht van geaundem Schinf triu-
men? Metne Rebsetitighelt macht
mir da jedoch cinen Swrich durch
die Rachnung - im Hotel beginnen
meine Triume von gutern Sehisf oft
s platzen, Obwoh] ich mein Eissen
ured wime Decke mitnehoe, kBt der
Schlaf umtorwrgs anders. Die Um-
gebung und Feften sind das eine,
zin unpessendes Bett das andere.
Hineo kommt derseit noch Covid-15
— da werden (n oo fremden Bett
‘Trimme oft z Albtriumen, Schon m
Hause fillt es schwer, im Schiaf ab-
suschalten und sich micht von dem
Virus dis schéinen Trinme rauben s
lagsen. In ednem fromden Bett fst fie
viede gar wicht an Schlaf zu denken.
Und hier kommt mein @l

ter Tranm ins Spiel: Ich trinme da-
vum, dags jeder Mensch gut schlafen
unsd tefumen kann, Da bestimmt
meine  Arbeit heim  individuelkn
Schlafeoaching und in der herstel-
lerunabhingigen Bettberatung, Ein
paar Tipps fiir alle, die wie ich von
gutern Sehlafl trfumen: In ange-
wohnter Schlafumpgedung  reichen
oft kleine Dinge - dhnliche Geriiche,
das eigene Kissen, gewohnote Hacht-
wiische, pekoppelt mit Routinen, wm
guten Schlaf wo fnden, o Hanse
liset mich mein zu mir passendes
Bett traumen, bei dem Lm.umr,

sind. Durch mednen Job wid meie
Vorliche fir gesunden Schlaf kinn-
te man somit aagen: Ich lebe meine
Triizme und triume mein Leben,
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Gut erholt durch die
kalte Jahresgeit

Der Hecbst ist da wod um 17 Uhr
herrscht vor meipem  Birofunster
schon stockfinstere Macht, Gomsn
der richtige Zeftpunks, am iiber un-
sere Schlafhygiens und Lisblings-
Schisfhelfer wo sprechen. Denn im
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Saunarchen ihres Pariners gastivl
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Herhst und Winter brauchen wir
mehr Schlaf als im Frithling ond
Bommer. Wissenschaftber gehen von
&0 Minuten mehr Schlafbedar! pro
Tag sz, Uned das st gut so. I Schlaf
wartet unser Edrper nimlich onser
Immunsystem und schittet lebens-
notwendige Hormone sus, die unse-
e Abwehrkrifte stirken und unsere
Zollen emevern. Aber wie komnmen
wir maximal erholt und masgeschla-
fen dorch die kalte Jahreszeit? Mir
pursiinlich helfen beim Ein- and
Durchaehlafen matirfiche Wirkkedn-
tar besser und nachlssltiger aks liinst-

Menschen
bewohnt wind. Das wind keine Welt
ssn ol 1 aber
cine Geacllschadt, in der verniinfig and
friedlich argumentiert wird, mit dem
Ergrbois fairen Ausgleichs. brigens
wird msch erst dann dus Mittelaber in
die Neuzelt fibergegangen sein - denn
solange wir Kondlikte durch Gewnlt
and Mord m lhisen versachen, mmter-
echeiden wir uns vom 15 Jahrbundart
s durch die Art der Wadfen,

Higinrich Wisindeerger, Lsser

Auf den Hund kommen

Weenn ich cinen Welpen adoptiero, dic-
sen aufriche und sehe, wie der kleine
Racker wiichst nnd die Welt kennen-

bernt, dann kenne ich die Antwort.
Manche finden es viellebcht komlach,
wenn man sich selhet als Hundopaps.

men. Wirkkriiuter fordern sanfi das
Einschinfien, statt =5 @ erzwingen,
und becintrichtipen den natirlichen
Schlafriythmng micht, Deabalb ba-
ben wir die Sooocme Nataral Slecg
Dirinks aus den besten Wirkkrautern
der Natur entwickelt. Einfach wor
dhrm Schlafengeben sine Doee Snooce
mit: der Extraportion Baldrian, #Hi-
ronenmedisse, Lindenblite und Pas-
sionsblume trinken, unter der Decke
pemitlich machen und Schafchen
thmeNadn'

Sie mochten Snooage gusprobieren®
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