Spis tresci

Wstep 9
Sen i marzenia senne 11
Rytm sen-czuwanie .......... 11
Rytm okolodobowy B b
Regulacja rytmu SNU-CZUWANIA ......coooceseassemmarmsasesnsisssssissarssns 13
Indywidualna potrzeba Snu .........c.coecemrinrsnsiscssnssasassssnsissssssssssnses 18
PR NOWE IRTP RN .. ccicsnsmissssmssssimisscsmasmsisinslisrmiiobeted aSsbbofon s St it 20
Sen gleboki nop-REM it aiins vl il ashiian it i 20
Sen REM i 21
LwArchitektura” snu .. ..
Zaburzenia snu 28
Formy zaburzen snu o 28
GIGwne Prayczyny ZADUTZEM SHU i iiniiiaisbiet b Misbs it havasdseta sstasinasivese 32
NieSprzyjajace Sytuacie ZYCIOWE ....cicvcccsssssmsusmssssssasassssmsmssnsnsssssssarsnsnses 32
Stres, goragczkowy tryb zycia i zalew bodZeOW ......ccccccivevcvenciiiniiisinns 33

PERCHE TINIANOWE § DOCDR: i ittt ha st Al siosial crinniioess 35

T TS T Y e s e S U (LR T e CUIC TN PR R AL 37
Nieprawidiowe odZywianie Si§ ........ccccemcerireerscriserressesnenessassssssssenss .
T S S G TR R R v > L ¢ 39
Odstepstwa od indywidualnego rytmu ................ 40
Sypialnia i 16zko .. .. 41
Nleprzystosowana SYDABHER. i isiisinimasmitibiS i il s it 41
Wicodpowiednie I0ZK0 cinsianimmmaiiaiiieab s s 43
Elektroklimat i promieniowanie GEOPALYCZNE ......cccvrrcreerreesinsnnenas 45
Zaburzenia snu podczas podrozy 48
CHORODYROMAYOIIE. .. A A Dt s s issweabidbnasass 50
Bl i porfeEka . iiiahaansiiainiliaie 50
Zmiany organiczne i CZynnoSciowe W MOZEU .......cceeeevermssnseasnsessnsnens 52
Zaburzenia ukladu sercowo-naczyniowego W
Bezdech §rodsenny oraz inne zaburzenia oddechowe ... 54

Inne schorzenia ..

.........

s 9D



Psychiczne podloze zaburzefl SNU .........oocvicuncresnmcesissnssssesesssasnnessssans 58

Stany wzmozonego napigcia nerwowego i emocjonalnego

oraz dystonia LT L icrie
Konflikty, zmartwienia i problcmy ke e e ]
EpiZody AOPEERIAR i ston i . 62

Stany lgkowe 64
Skl ZAREERER B ocusaiasermessmsssrvonssemsssvmessmmassessrmegsaiiy oms e sl VAR 66
Unikanie i leczenie zaburzen snu 69
Podstawowe kryteria zapewniajace ZATOWY SN ........cccueiremrciceersemsessisnens 69
Przestrzeganie indywidualnego rytmu SnU—CZUwWania ..........ccoeeeeeeseeeeee 70
Prawidlowe OdZyWIANIE ..........cocveiseismsmsminsssssrenssesssessssnmsssnsusssnsnons 7
Opilne Zag8dy ... iscmmiainis gh!
Produkty spozywcze ulatwiajace zasypianie ...........ccceisrmcsssenss 73
Odpowiednia dawka ruchu S et e A 74
Eliminacja stresu, goraczkowosci i zalewu bodZeow ........cccvceveiienennes 77
Wiasciwie przystosowana sypialnia oraz odpowiednie 16Zko ............... 79
Jakie wymogi musi spelniac sypialnia ........cccecvverecincsenscssessseseanes 79
QAPONEGHIC J0ERD .. ... ocerrmmsssssasonsisrsncssrsssmasenmasausnssy 80
Korzystny elektroklimat .. .. 83
Ochrona przed promieniowaniem geopatyCznym .............coucceesereses 89
Wyleczenie z chordb somatycznych i psychicznych ......cccooiiiccivacnnen. 86
Leki przeciw zaburzeniom snu ... 88
Syntetyczne leki nasenne do doraZznego StoSOWania ..............coeeeensinens 89
Srodki nasenne pochodzenia roslinnego . @ Shisens 93
Indywidualne leczenie homeopatyczne .........ocoecevvucreseaenen ralkl 97
Terapia kwiatowa dr. Bacha ..........ceueee. .. 100
ATOMBIEIAPIA. coirismranimimmm oG R R S T it 103
Melatonina i prekursory Serotoniny .........cccoumcsmsimsiaesssessasssenesens 107
Naturalne metody niefarmakologiczne.........ccccccvicccnnncne L)
Cwiczenia oddechowe ....... 132
Akupunktura i akupresura...... 113
ChromOoterapif ..o fiticr i duiblisinisidianment 120
Wadoleczenie metody KRRIPPA ..c...omisissmmsiimiisdibsmionssmsimisiasses 122
Kapiele czgSciowe i calkowite .......cocvucnveciiicecaninnns 29
Brodzenie w wodzie, chodzenie boso po rosie i Sniegu ..........ceue.... 125
Polewania....... 126
Okiady 1 OWH MR . Sl i it aietiabbimmetss Sub st b e basinsses 129
Techniki psychoterapeutyczne wspomagajace sen .. TR0 SN S X
Odprezenic | AULOBUGESHIA......iiuuiisiismsmnissssamorsassissimmsissssssisostossissrsasasss 132



Proste ¢wiczenia ..

Systematyczny tremng rclaksacyjny..

Pozytywna autosugestia

|2 T N S O SO SO R S SE SO s

Cwiczenia medytacyjne
Bioenergetyka oraz inne somatoterapie

Intencia paradokBalig ........ssmammsrenssspmsnorensisissronssssosassrasissarsssnsriassss

.................................................

.................................................

w333
..134

139

.. 141

143
147

s 192



