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Schlaf ist wichtig, um gesund, leistungsfähig und mental fi t zu  bleiben. 
Warum das so ist, was im Schlaf alles passiert und was 

die  Schla� orschung aktuell dazu sagt, ist erstaunlich spannend. 

Es gibt viele Ursachen für Tagesmüdigkeit und schlechten Schlaf. 
 Klären Sie mithilfe dieses Buchs ab, was  genau 

Ihren Schlaf stört und was und wer Ihnen helfen kann.

Eule oder Lerche? Wann und wie lange wir schlafen müssen, 
um  erholt aufzuwachen, ist ganz individuell. Finden Sie Ihren idealen 

 Tag-Nacht-Rhythmus heraus und was in schwierigen Fällen nützt.

Bewährte Tipps für den Alltag helfen Ihnen, endlich wieder tief und 
 erholsam zu schlafen und voller Energie in den Tag zu starten.

ENDLICH WIEDER AUSGERUHT!
DAS 8-WOCHEN-PROGRAMM FÜR 

TRAUMHAFTE NÄCHTE

WAS SIE IN DER SCHLAFSCHULE 
LERNEN KÖNNEN

•  Schlechter Schlaf ist kein Schicksal: Hier erfahren 
Sie, was Sie tun und lassen können, um endlich 
wieder gut durchzuschlafen und erholt aufzuwachen.

•  Wer die Ursachen seiner Schlafstörung kennt, 
fi ndet zur Lösung. Ihr persönliches Schlaftagebuch 
hilft Ihnen dabei.

•  Warum ist Schlaf überhaupt so wichtig? Könnte 
man die Nachtstunden nicht viel sinnvoller nutzen? 
Wozu ein Drittel des Lebens verschlafen?

•  Wie schliefen unsere Vorfahren und was hat das 
mit uns zu tun? 

•  Sie erfahren, warum Männer häufi ger schnarchen, 
Frauen leichter wach werden und ältere Menschen 
mehrphasig schlafen.

•  Mit dem richtigen Know-how werden Ihr Schlaf-
zimmer und Bett zur perfekten Ruheoase.

•  Falls Sie glauben, Durchpowern sei tough: Pausen 
und Power-Naps liefern mehr Energie als jedes 
Aufputschmittel!

DR. MED. MICHAEL FELD

ist Facharzt für Allgemeinmedizin, Somnologe (DGSM) 
und einer der  innovativsten Schlafmedi ziner Deutsch-
lands. Er  betreibt eine eigene Praxis in Köln. 
Nach Medizinstudium, Promotion und Ausbildung 
in verschie denen Kliniken und Praxen auf Sylt und in 
Köln hat er sich auf die ganzheitliche Behandlung von 
 allge mein medizinischen Krankheitsbildern sowie auf 
Schlaf-, Stress- und Burnout-Störungen spezialisiert. 
Dr. Feld ist Schriftleiter des ärztlichen Fortbildungs-
magazins Schlaf, Autor mehrerer Sachbücher und ein 
 gefragter Experte in Fernsehsendungen (ZDF, NDR, 
RTL, ARTE) und Printmedien (unter anderem BILD). 
 Außerdem berät er Unternehmen und Hotels und hält 
deutschlandweit Vorträge.

»Nur im Schlaf kann der   
 Mensch seine Akkus aufl aden.«
     Dr. med. Michael Feld
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DIE 
GU-QUALITÄTS-

GARANTIE 
Wir möchten Ihnen mit den Informationen und 
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir 
auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche 
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfältig ausgewählt und 
mehrfach geprü� . Deshalb bieten wir Ihnen 
eine 100 %ige Qualitätsgarantie.

Darauf können Sie sich verlassen:
Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-
heits- und Lebenshilfebücher ganzheitlichen 
Rat geben. Wir garantieren, dass:
•  alle Übungen und Anleitungen in der Praxis 

geprü�  und
•  unsere Autoren echte Experten mit langjäh-

riger Erfahrung sind.

Wir möchten für Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen 
nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! 
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein 
gleichwertiges zum gleichen oder ähnlichen 
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres 
Leserservice � nden Sie am Ende dieses Buches.

GRÄFE UND UNZER VERLAG 
Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.
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EIN WORT ZUVOR
Liebe Schlaflose, Schlafgestörte, Gutschläfer, Mittelschläfer, Schlecht-

schläfer, Tagesmüde, Mittagsnicker, Wegdöser, Morgenmu� el, Nachteulen, 
Frühaufsteher, Schlafmützen, Schnarchsäcke, Apnoiker, Zähne  knirscher, 

Beinunruhige, Jetlager, Schichtarbeiter und Wildträumer!

Für Sie alle und für jeden, 
der Interesse am span-
nenden Thema Schlaf 
hat, ist diese Schlaf-
schule geschrieben.
Unser Schlaf ist im-
mer noch eine ge-
wisse Blackbox der 
Natur, immer noch 
nicht zu 100 Prozent 
erforscht und ganz ver-
standen. Das macht ihn 
einerseits so spannend und 
andererseits so störanfällig. 
Ein- und Durchschlafstörungen, Schnar-
chen, Schlafapnoe, unruhige Beine, Nacht-
arbeit, Jetlag und viele weitere Ursachen für 
Tagesmüdigkeit und Erschöpfung nehmen 
immer mehr zu, und Schlaf wird zu einem 
immer größer werdenden gesamtgesell-
scha�lichen Thema – mit erheblichen Kon-
sequenzen für das Privatleben, den Beruf, 
die Volkswirtscha� und vor allem die Ge-
sundheit. Während wir bei Ernährung und 
Bewegung noch manches mit unserem Wil-
len erreichen können, entzieht sich der 
Schlaf der bewussten Kontrolle und verträgt 
keinen Druck. Je mehr man Schlaf erzwin-
gen will, desto schlechter wird er. Sehr viele 
Menschen wissen viel zu wenig über ihren 
Schlaf und schätzen ihn subjektiv ganz an-
ders ein, als er objektiv ist. Schnarcher den-
ken, alles sei in Ordnung, und Schlaflose 

denken, sie müssten an 
ihrer    Schlafstörung ster-

ben. Beides stimmt 
nicht. Wir sollten un-
seren Schlaf des-
halb gut verstehen 
und kennenlernen 
und ihm vor allem 
optimale Bedingun-

gen scha�en. Denn 
dann bettet er sich 

wieder freiwillig in die 
24 Stunden des Tages ein 

und schenkt uns Abschalten, 
Erh olung, Energie und Frische. 

Ich möchte Ihnen in meiner großen Schlaf-
schule ein breites Spektrum an Hilfe und 
Selbsthilfe erö�nen, und zwar jenseits von 
Normen, Pflichten und Verboten, die Ihnen 
das vielleicht eh schon angestrengte Schlaf -
leben nur noch schwerer machen    würden. 
In dieser speziellen Schlafschule nehme ich 
Sie an die Hand und ermögliche es Ihnen, 
Ihr eigener Schlafexperte zu werden. 
Kommen Sie nun mit mir auf eine spannen-
de Reise durch die Nacht und lernen Sie 
so ziemlich alles    über die wichtigste Batte-
rieaufladephase Ihres Lebens: Ihren Schlaf! 
Viel Spaß beim Lesen wünscht Ihnen Ihr

Schlafschule_K1_001-027_6g-17.indd   5 02.03.18   09:46



261

KLEINE BESTANDSAUFNAHME 
wie geht es ihnen und ihrem schlaf? machen sie den test 

und fi nden sie heraus, welche symptome und ursachen auf sie zutreff en 
und welche Kapitel im buch daher besonders interessant für sie sind. 

 JA   NEIN

Kapitel 1: Endlich wieder traumhaft  schlafen

das erste Kapitel haben sie vermutlich schon gelesen. fragen sie sich hier 
noch mal, wie gravierend ihre schlafstörungen sind:

v v Können sie morgens kaum aus den augen sehen? sind sie tagsüber 
müde, schlapp, gereizt …?

v v wie lange geht das schon so: mehr als drei wochen lang, mindestens dreimal 
pro woche?

v v haben sie inzwischen jeden abend sorge, dass der sandmann sie im stich 
lässt? Oder dass sie wieder klafterweise holz sägen?

Kapitel 2: Im Takt der inneren Uhr

v v Erscheinen ihnen sieben oder acht stunden schlaf als unerreichbarer luxus? 

v v Kommen sie mit »normalen« Zubettgeh und aufstehzeiten nicht (mehr) klar?

v v müssen sie in nachtschichten arbeiten? leiden sie unter frühjahrsmüdigkeit 
oder winterdepression?

Kapitel 3: Wie der Tag, so die Nacht

v v sport treiben sie zwischen auto und haustür, per Joystick oder fernbedienung?

v v Essen sie abends gern üppig und spät? auch gern mit zwei, drei gläschen wein 
oder bier? und/oder ist ihr gewicht ein leidiges thema?

v v prägen hektik und stress ihren alltag? Können sie nachts kaum abschalten?

Kapitel 4: Abendrituale, die den Schlaf einladen

v v nach dem Krimi surfen sie noch etwas und checken ihre socialmediaaccounts 
im bett? sie schlafen oft vor laufender flimmerkiste ein?

v v Kaum ist das licht aus, dreht sich das gedankenkarussell ratternd im Kreis? Oder 
sie wachen mitten in der nacht auf und tun dann kein auge mehr zu?

v v sie würden gern etwas zum Einschlafen nehmen, trauen aber schlafpillen nicht?

261
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127

wenn es viele Jas werden, dann betrachten sie das nicht als problem, sondern 
als chance. schlafstörungen haben oft mehrere gründe. gewichten sie die berei
che danach, was ihnen am wichtigsten oder für den Einstieg am einfachsten 
erscheint. haken sie dann einen nach dem anderen ab. nehmen sie sich die 
Zeit, die sie brauchen, gehen sie es entspannt und neugierig an. Vielleicht ent
decken sie ihre innere gärtner(innen)seele und wie viel freude es macht, das 
pflänzchen schlaf (und sich selbst) nach allen regeln der Kunst aufzupäppeln.

 JA   NEIN

Kapitel 5: Sandmanns volles Programm

v v wachen sie nachts immer mal wieder kurz auf und fragen sich, warum und ob 
das noch normal sein kann?

v v am liebsten würden sie möglichst wenig schlafen und finden, dass nachtschlaf 
reine Zeitverschwendung ist?

v v albträume machen sie fertig? sie wollen gar nicht erst ins bett gehen aus angst 
vor dem nachtmahr?

Kapitel 6: Laute und leise Schlafräuber

v v Zersägen sie (oder ihr lieber bettnachbar) nachts regelmäßig lautstark einen 
ganzen wald?

v v dösen sie tagsüber öfter einfach weg? müssen sie auch am steuer oder in 
besprechungen oft gegen eine überwältigende müdigkeit ankämpfen?

v v plagen sie Krankheiten, schmerzen oder beschwerden wie unruhige beine?

Kapitel 7: Die Umgebung bettet uns ein

v v ist ihr schlafzimmer gut ausgestattet mit tV, pc, radiowecker? das handy immer 
griffbereit? Oder beschäftigt sie das thema Elektrosmog?

v v was ist der erste Eindruck, wenn man in ihr schlafzimmer kommt? Voll ge räumt, 
kunterbunt, arbeit wartet?

v v hat ihre matratze schon mehr als zehn Jahre auf dem buckel? Vielleicht sind 
Kopfkissen und bettdecke ebenso alt?

Kapitel 8: Die Zukunft  des Schlafens

v v interessieren sie die neuesten schlafapps und gadgets?

v v hätten sie gern mehr Komfort im schlafzimmer? temperierte matratzen, 
integrierte Vibrationsfunktion, soundkissen und andere gimmicks?

v v würden sie gern öfter ein powernap halten, auch im büro oder unterwegs?

1 27
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32 im takt deR inneRen uhR2

RICHTIG SchlaFen 
heiSSt TYPGERECHT 
       SchlaFen

Neben der Frage, wann, ist da auch die ban-
ge Frage, wie lange wir denn wohl schlafen 
sollen/müssen/können, um wach, gesund, 
frisch und fi t das Tagewerk des modernen 
Leistungsträgers abrocken zu können. Sind 
es die berühmten acht Stunden, die unser 
Körper braucht, um nicht dem Schlafman-
gelsiechtum, ausgelaugt und faltig, anheim-
zufallen? Und ist der Schlaf vor Mitternacht, 
früher über Generationen von der Oma an 
die Mutter an die Tochter tradiert, wirklich 
die conditio sine qua noctem, ohne die man 
auch gleich ganz wach bleiben könnte? Nun, 
die Antwort lautet: Was dem einen seine 
Eule, ist dem anderen seine Nachtigall (res-
pektive Lerche). Will heißen: Man muss bei 
der Frage nach Schlafdauer und Schlafzeit-
punkt die Chronobiologie, den Chronoty-
pus (griechisch chronos: Zeit) des Einzelnen 
berücksichtigen – also welchen individuel-
len inneren Rhythmen der Organismus 
folgt. Dies ist zum Großteil genetisch vor-
programmiert – ebenso wie die Anfälligkeit 
für Schlafprobleme. Pauschalierungen, wie 
man sie sich oft  gern wünscht, um Dinge zu 
vereinfachen, sind hier nicht angebracht. 
Zumal neben der Dauer des Schlafs auch die 
Qualität des Schlafs wichtig ist, also seine 
Tiefe und Erholsamkeit. 

Sieben bis acht Stunden Schlaf 
brauchen die meisten

Etwa 80 Prozent aller Menschen brauchen 
sieben bis acht Stunden Schlaf. In Deutsch-
land schlafen wir inzwischen aber nur noch 
durchschnittlich 6: 54 Stunden pro Nacht 

heiSSt 
       SchlaFen

wächter durch die Städte, schlossen sogar 
die Häuser von außen ab, nahmen die 
Schlüssel mit und gaben sie den Hauseigen-
tümern erst morgens wieder zurück, damit 
niemand rein- oder rauskonnte. Denn die 
Finsternis war die Zeit der Diebe, Mörder 
und anderen Gesindels, und wer nachts auf 
der Straße erwischt wurde, galt automatisch 
als suspekt. – So hat jede Zeit ihre Probleme. 
Machen wir das Beste aus unserer/n. Denn: 
As long as you stay, you pay in any way …

INFO

As long as you stay, you pay in any way …

INFO
DIE GROSSELTERN-HYPOTHESE
anthropologen fanden heraus, dass 
unterschiedliche Schlafbedürfnisse 
für die frühen Jäger und Sammler 
einen    vorteil hatten. Sie dokumen-
tierten den Schlaf-Wach-Rhythmus 
des volks der hadza in tansania, 
die in größeren Gruppen unter Be-
dingungen leben, die wahrschein-
lich den unsrigen ähneln, bevor wir 
sesshaft wurden. in der Gruppe le-
ben alte und junge menschen mit 
unterschiedlichen Schlaf-/Wachzei-
ten zusammen. die älteren haben 
eher einen    kürzeren und unterbro-
chenen Schlaf als die jungen, die 
morgens rausmüssen zum Jagen und 
Sammeln. So ist dafür gesorgt, dass 
nachts nie alle gleichzeitig schlafen, 
und der unstete Schlaf der Älteren 
ergibt Sinn durch die »nacht wäch-
terfunktion« für die Gruppe. 
demnach wäre dieses Schlafmuster 
heute einfach ein Relikt aus grauer 
vorzeit (siehe Seite 36, 56).
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2Wie viele Stunden und muSS ich am Stück? 33

ben- bis achtstündiges Schlafbedürfnis. Des-
halb schlafen sie meist am liebsten zwischen 
ein Uhr nachts und neun Uhr morgens. Nur 
kommt den Eulen da unser meist rigides 
Arbeits- und Ausbildungsleben mit seinem 
morgendlichen Beginn in die Quere. Das 
zwingt die Eulen zur ungewollten Reduktion 
des Nachtschlafs auf weniger Stunden. 
Den Spättypen unter uns würde ein Arbeits- 
und Schulbeginn zwischen zehn und elf 
Uhr guttun, daran ist aber in Europa in der 
Regel nicht zu denken. So leiden Spättypen 
häufiger unter einer zu kurzen Schlafdauer 
als Frühytpen, sie kommen damit leichter in 
den »sozialen Jetlag« und sind tagsüber oft 

(laut dem Beurer Schlafatlas 2017) und lie-
gen damit erstmals unter sieben Stunden. 
Die restlichen 20 Prozent der Menschen 
brauchen entweder tatsächlich weniger als 
sieben oder aber mehr als acht Stunden 
Schlaf, um langfristig erholt, erfrischt und 
fit zu sein und um dauerhaft gesund zu blei-
ben. Wer mehr Schlaf braucht, soll und darf 
auch dafür sorgen, dass er ihn bekommt!
Neuere Zahlen aus den USA und Japan zei-
gen, dass Erwachsene dort nachts nur noch 
6:30 Stunden oder weniger schlafen. 
Entscheidend dafür, ob wir ausgeschlafen 
sind oder nicht, ist unter anderem der Zeit-
punkt, wann wir ins Bett gehen. Wir unter-
scheiden zwei konträre Chrono typen: die 
Lerche und die Eule. Die meisten Menschen 
sind jedoch Mischtypen, die eher morgens 
fit und abends müde sind (siehe Grafik).

lerchen oder: im Frühtau zu Berge 

Die ausgeprägten Frühtypen springen mit 
den ersten Sonnenstrahlen oder noch eher 
putzmunter aus dem Bett. Für sie ist der 
Schlaf vor Mitternacht richtig und wichtig, 
denn sie werden nicht nur früher wach (ge-
gen sechs Uhr), sondern auch abends früher 
müde. Sie sollten gegen 22 Uhr ins Bett ge-
hen, um ihre im Schnitt notwendigen sieben 
bis acht Stunden Nachtschlaf zu bekommen. 

eulen oder: Besser spät als nie!

Die Eulen, die Spättypen unter uns, kom-
men abends richtig in Fahrt und werden 
erst spät in der Nacht müde. Nachtaktive 
sind nicht unbedingt Langschläfer, sondern 
ihre Einschlaf- und Aufstehzeiten liegen 
jeweils    später. Unter ihnen gibt es genauso 
viele Kurz- oder Langschläfer wie unter den 
Lerchen, auch für sie gilt im Schnitt ein sie-

INDIVIDUELLE CHRONOTYPEN

MEDIANTYP
60 %

Ohne äußere Zwänge sind ideale Schlafenszeiten ganz 
individuell. der statis tische mittelwert (median) zeigt 
jedoch, dass die meisten menschen mischtypen sind 
und mit den üblichen Zeiten zurechtkommen.

anteil der 
 Bevölkerung
in Prozent
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Tagsüber tanken wir – wie Bäume – Nährstoff e, Licht und Luft  
und brauchen zudem Bewegung. Nachts bauen wir die Nährstoff e ein. 

Und wie die Bäume sich im Wind wiegen, so schwingen wir 
zwischen Arbeit und Pausen, Stress und Seelenruhe hin und her. 

Je ausgewogener dieses Schwingen, desto besser der Schlaf.

WIE 
DER TAG, 

NACHT
SO DIE 
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SCHÖNE MONDFRAU, 
GEHST DU SCHLAFEN,

LÄCHELND UND SO MUNTER,
LEISE MIT DEN SILBERSCHAFEN

IN DIE NACHT HINUNTER?
huGo baLL (1886–1927)
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6Was der KörPer sonst noch nachts so treibt 149

SCHRITT 6: KÖRPERLICHE BESCHWERDEN ABKLÄREN

L falls sie es noch nicht wissen: Versu
chen sie herauszufinden, ob sie schnar
chen (siehe seite 127).
L spätestens jetzt steht ein arztbesuch 
an, um körperliche ursachen für tages
müdigkeit und schlechten schlaf abklä
ren zu lassen. Gehen sie möglichst zu 
einem schlafmedizinisch versierten 
doktor (siehe seite 15), da dieser mehr 
Verständnis aufbringen und vor allem 
mehr hilfe anbieten kann als andere. 
L bereiten sie sich auf diesen termin 
am besten etwas vor und schreiben sie 
eventuell einen    spickzettel: 

• Welche beschwerden haben sie tags
über und nachts? Wie lange schon? Wer
ten sie dafür auch ihr abend und Mor
genprotokoll aus. Was ist außerdem rele
vant? nennen sie möglichst alles, auch 
wenn sie selbst keinen direkten Zusam
menhang mit ihrem schlaf sehen. nur 
anhand vollständiger informationen kön
nen sich arzt oder ärztin ein Gesamtbild 
machen und die diagnose richtig stellen. 
L falls ein schlafapnoescreening kei
nen befund ergibt, kann und sollte gege
benenfalls eine Poly som no grafie weitere 
Parameter abklären (siehe seite 136). 

falls treibt es die Betroff enen unabhängig 
vom Mondzyklus aus dem Bett. 

 L Falls der Schlafwandler Nacht für Nacht, 
vielleicht sogar mehrmals pro Nacht herum-
läuft  und dabei gefährliche Dinge tut, sollte 
man gegensteuern und alle Gegenstände, an 
denen man sich verletzen kann, aus dem Weg 
räumen. Auch sollten Fenster und Balkon-
türen nachts verschlossen sein, damit der 
Schlafwandler nicht aus Versehen runterfällt 
oder rausspringt. 
Kinder im Alter von vier bis etwa zwölf Jah
ren wandeln häufi g im Schlaf. Das wächst 
sich meist raus und ist dem normalen Hirn
reifungsprozess geschuldet. Auch wenn es 
den Eltern Sorgen bereitet, ist es doch letzt
lich harmlos. Manchmal liegt es an seeli
schem Stress – so wie bei Heidi (in dem Ro
man von Johanna Spyri), die im Haus ihrer 
Freundin Klara nachtwandelt, weil sie unter 
schrecklichem Heimweh leidet.

SCHLAFWANDELN 
oder Mondsucht

Das Phänomen wird auch Somnambulismus 
(von somnus, »Schlaf«, und ambulare, »um
herwandern«) genannt und ist bisher noch 
nicht sonderlich gut erforscht. Schlafwand
ler stehen in einer Tiefschlafphase auf, wan
dern durch die Gegend, ohne dabei aufzu
wachen, und können sich später an nichts 
erinnern. Immerhin ist wissenschaft lich wi
derlegt, dass dieses Verhalten vom Mond
rhythmus an sich ausgelöst wird, wie man 
früher glaubte. Daher der Name Mond
sucht. Es ist allein das Licht des Vollmonds, 
das das Schlafwandeln auslösen oder ver
stärken kann – so wie jede andere Lichtquel
le auch. Es reicht eine Straßenlaterne oder 
ein Nachtlicht im Zimmer. Warum das so ist 
und welche inneren Prozesse dahinterste
cken, weiß man noch nicht so genau. Jeden

oder Mondsuchtoder Mondsucht
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Schlaf ist wichtig, um gesund, leistungsfähig und mental fi t zu  bleiben. 
Warum das so ist, was im Schlaf alles passiert und was 

die  Schla� orschung aktuell dazu sagt, ist erstaunlich spannend. 

Es gibt viele Ursachen für Tagesmüdigkeit und schlechten Schlaf. 
 Klären Sie mithilfe dieses Buchs ab, was  genau 

Ihren Schlaf stört und was und wer Ihnen helfen kann.

Eule oder Lerche? Wann und wie lange wir schlafen müssen, 
um  erholt aufzuwachen, ist ganz individuell. Finden Sie Ihren idealen 

 Tag-Nacht-Rhythmus heraus und was in schwierigen Fällen nützt.

Bewährte Tipps für den Alltag helfen Ihnen, endlich wieder tief und 
 erholsam zu schlafen und voller Energie in den Tag zu starten.

ENDLICH WIEDER AUSGERUHT!
DAS 8-WOCHEN-PROGRAMM FÜR 

TRAUMHAFTE NÄCHTE

WAS SIE IN DER SCHLAFSCHULE 
LERNEN KÖNNEN

•  Schlechter Schlaf ist kein Schicksal: Hier erfahren 
Sie, was Sie tun und lassen können, um endlich 
wieder gut durchzuschlafen und erholt aufzuwachen.

•  Wer die Ursachen seiner Schlafstörung kennt, 
fi ndet zur Lösung. Ihr persönliches Schlaftagebuch 
hilft Ihnen dabei.

•  Warum ist Schlaf überhaupt so wichtig? Könnte 
man die Nachtstunden nicht viel sinnvoller nutzen? 
Wozu ein Drittel des Lebens verschlafen?

•  Wie schliefen unsere Vorfahren und was hat das 
mit uns zu tun? 

•  Sie erfahren, warum Männer häufi ger schnarchen, 
Frauen leichter wach werden und ältere Menschen 
mehrphasig schlafen.

•  Mit dem richtigen Know-how werden Ihr Schlaf-
zimmer und Bett zur perfekten Ruheoase.

•  Falls Sie glauben, Durchpowern sei tough: Pausen 
und Power-Naps liefern mehr Energie als jedes 
Aufputschmittel!

DR. MED. MICHAEL FELD

ist Facharzt für Allgemeinmedizin, Somnologe (DGSM) 
und einer der  innovativsten Schlafmedi ziner Deutsch-
lands. Er  betreibt eine eigene Praxis in Köln. 
Nach Medizinstudium, Promotion und Ausbildung 
in verschie denen Kliniken und Praxen auf Sylt und in 
Köln hat er sich auf die ganzheitliche Behandlung von 
 allge mein medizinischen Krankheitsbildern sowie auf 
Schlaf-, Stress- und Burnout-Störungen spezialisiert. 
Dr. Feld ist Schriftleiter des ärztlichen Fortbildungs-
magazins Schlaf, Autor mehrerer Sachbücher und ein 
 gefragter Experte in Fernsehsendungen (ZDF, NDR, 
RTL, ARTE) und Printmedien (unter anderem BILD). 
 Außerdem berät er Unternehmen und Hotels und hält 
deutschlandweit Vorträge.

»Nur im Schlaf kann der   
 Mensch seine Akkus aufl aden.«
     Dr. med. Michael Feld
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