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Der Himmel hat den Menschen als Gegengewicht 

gegen die vielen Mühseligkeiten des Lebens drei Dinge gegeben: 

die Hoffnung, den Schlaf und das Lachen. 

Immanuel Kant 
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Einführung

Der Schlaf spielt eine bedeutende Rolle für unser tägliches Wohlbefinden 
und nimmt in unserem Leben eine besondere Stellung ein. Bei einem ge-
sunden Schlaf fühlen wir uns tagsüber ausgeruht und erholt und unser 
Körper hat die Möglichkeit, sich selbst zu regulieren und einem individuel-
len Schlaf-Wach-Rhythmus zu folgen. Wird es aber schwierig, den Schlaf 
als nützlich und erholsam zu empfinden, zum Beispiel wenn wir nicht ein- 
und durchschlafen können, die Schlafdauer vermindert ist oder man häu-
fig unter Tagesmüdigkeit leidet, dann stellen sich immer häufiger Fragen 
über Schlaf und Schlafstörungen.

Wissenschaftliche Schätzungen gehen davon aus, dass zirka fünf bis 
zehn Prozent der erwachsenen deutschen Bevölkerung unter behandlungs-
bedürftigen Schlafstörungen leiden. Am häufigsten betroffen sind Frauen 
zwischen dem 40. und 60. Lebensjahr. Allerdings konsultieren nur etwa  
50 Prozent der Patienten mit chronischen Schlafstörungen wegen ihrer 
Beschwerden einen Arzt. Viele haben Hemmungen, über ihr Schlafprob-
lem zu sprechen, weil sie befürchten, dass ihnen zu schnell ein Schlafmittel 
verschrieben oder ein psychisches Problem attestiert wird. Gelegentliches 
nächtliches Aufwachen ist insbesondere bei älteren Menschen normal. Ein 
Behandlungsgrund liegt erst dann vor, wenn der Betroffene an der Schlaf-
störung leidet, zum Beispiel weil er tagsüber durch Abgeschlagenheit und 
Konzentrationsprobleme beeinträchtigt ist. 

Schlafstörungen können sich unterschiedlich äußern: Bei der primären 
Insomnie handelt es sich um eine Störung des Einschlafens, Durchschla-
fens und/oder eine mangelnde Schlafqualität, die mindestens an drei Ta-
gen in der Woche über einen Zeitraum von einem Monat auftritt. Unter 
Parasomnien versteht man anfallsartige Ereignisse im Schlaf wie Hoch-
schrecken, Schlafwandeln oder Albträume. Unter Hypersomnien wird eine 
krankhaft erhöhte Schläfrigkeit tagsüber verstanden. Zur Abklärung von 
Schlafstörungen sind neben dem vorliegenden subjektiven Leidensdruck 
und den negativen Auswirkungen auf die allgemeine Funktionsfähigkeit 
auch körperliche Untersuchungen wichtig, um somatische Ursachen aus-
schließen zu können. 
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12  Einführung

Unser Buch soll Ihnen einen Einblick in die verschiedenen Formen von 
Schlafstörungen geben und Ihnen dabei helfen, mit möglichst einfachen 
Mitteln wieder zu einem erholsamen Schlaf zu finden. Neben Anleitungen 
zur Schlafhygiene finden Sie auch einen Überblick über konkrete thera-
peutische Schritte, die Sie am besten mit Unterstützung eines Schlafmedi-
ziniers (Somnologen) oder ärztlichen oder psychologischen Psychothera-
peuten gehen. Außerdem haben wir Ihnen wichtige Internetseiten, 
Adressen von Selbsthilfegruppen, aber auch Fach- und laienverständliche 
Literatur zusammengestellt.

Wir wünschen Ihnen viel Spaß und Entspannung bei der Verbesserung 
Ihres Schlafs!

Dr. Christian Ehrig	 Prof. Dr. U. Voderholzer
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