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Schlimm ist’s, schlaflos zu liegen, 
wenn man betrübt ist

und alle Flügel traurig zur Erde hängen.

Schön ist’s, schlaflos zu liegen, 
wenn man verliebt ist

und alle Quellen der Sehnsucht 
nach oben drängen. 

Hermann Hesse



Nachts,
wenn die Gedanken kreisen

und der Schlaf vergeblich wartet in den Falten des Vorhangs,
wenn die Stille die grauenvolle, dir den Atem raubt;

wenn Fragen aufstehen,  
um dir erbarmungslos ins Antlitz zu starren;

wenn du vor deinem Fenster 
die Schritte des Zweifels hörst und der Angst.

Wenn Ruhelosigkeit an deine Türe klopft
und Unrast das Zimmer füllt

wie schwere Nebel;
wenn die Einsamkeit dich beim Namen ruft

und Traurigkeit deine Stirne streift wie ein kühler Hauch;
wenn dich die Finsternis wie eine Wand umschließt,

wenn jede Flucht ihren Sinn verliert, 
weil sie nur immer zurück führt zu dir selbst.

Dann wehrst du dich nicht mehr gegen den Schmerz.
In der Tiefe der Nacht birgst du dein Gesicht

in ihr Schweigen
und weinst.

B. B.
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EIN DRIT TEL unseres Lebens schlafen wir 
und wissen eigentlich nicht genau, was wir 
da tun. Nichts beeinflusst unsere Gesundheit 
so sehr wie der Schlaf. Schlaflosigkeit und 
andere Schlafstörungen sind zu verbreiteten 
Symptomen unserer modernen Gesellschaft 
geworden. 

30-35 Prozent der erwachsenen Bevölke-
rung klagt über Schlafstörungen. Eine Un-
tersuchung in Allgemeinpraxen in Mannheim 
(Hohagen und Berger) zeigte, dass 19 Prozent 
unter schweren Schlafstörungen litten (dazu 
kamen noch leichtere und mittelschwere Stö-
rungen).  Etwa ein Viertel nahm regelmäßig 
rezeptpflichtige Schlafmittel. Dieser Prozent-
satz steigt im Alter auf über 50 Prozent an. 

Dieses Seminarheft wird Sie bekannt ma-
chen mit verschiedenen Sichtweisen und 
Modellen, die in der heutigen medizinischen 
Psychologie aktuell sind. 

Doch Schlafstörungen sind nicht nur Ver-
änderungen der Gehirnaktivität und Variati-

Schlafstörungen, Stress und Depression

onen von Hormonen und Neurobiologie. 
Schlafmangel ist eine schwere Last für 

die Betroffenen. Die unruhigen Nächte über-
schatten den Tag und führen oft zu Leistungs-
abfall, Depressionen oder gar zu müdigkeits-
bedingten Unfällen.

Die Nacht ist kein Niemandsland, vielmehr 
führt die Reise oft in ein fremdes, unheim-
liches Land, ins Land der Träume. Doch die 
Gaukelbilder geben oft Rätsel auf, bedrängen 
uns , lassen Menschen gar schweissnass auf-
wachen. Wie kann man diese Träume verste-
hen? Sind sie lediglich Seelenmüll oder enthal-
ten sie eine geheime Botschaft?

Das Seminarheft will Anregungen geben 
und auf weitere Literatur verweisen. Mögen 
die Informationen die Grundlage legen, sich 
selbst und betroffene Menschen besser zu 
verstehen und fachgerecht und einfühlsam 
zu begleiten.

Dr. med. Samuel Pfeifer


