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15Teil I: Grundlagen 

Wir leben in einer Welt, in der die Vorstellungen darüber, was Wohlbefinden 
ist und was man für ein gesundes Leben tun sollte, auseinandergehen  – 
auch beim Thema Schlaf. Der wissenschaftlich-medizinische Ansatz, der auf 
evidenzbasierten Maßnahmen besteht, spezialisiert sich immer mehr auf die 
Bekämpfung bestimmter Symptome von Schlafstörungen. Solche Lösun-
gen sind oft sehr effektiv, haben aber genau so oft unbeabsichtigte Neben-
wirkungen, besonders wenn es sich um verschreibungspflichtige Schlaf-
mittel handelt.

Yoga vermittelt eine ganzheitlichere Sicht auf Leben, Krankheit und Heilung, 
ermutigt zu neuen Lebensgewohnheiten und setzt auf traditionelle und mo-
derne Methoden zur Verbesserung des Allgemeinbefindens. In den letzten 
Jahren ist Yoga immer mehr in den kulturellen Mainstream und damit unter 
die Lupe der Wissenschaft geraten. Kontinuierlich mehren sich die Belege, 
dass gesundheitliche Probleme wie Stress, Angstzustände und Depression, 
die als Ursachen für Schlaflosigkeit und andere Schlafstörungen gelten, 
durch Yoga gelindert werden können.

Um besser schlafen zu können, müssen wir zunächst das Wesen des Schla-
fes verstehen. Dabei hilft uns die Schlafwissenschaft, wenngleich sie Lösun-
gen anbietet, die schädlich sein können und uns von unserem wahren, ganz-
heitlichen Wesen entfremden. Yoga bietet dagegen tiefere Erkenntnisse und 
führt zu einem Leben im Einklang mit unserem wahren Wesen. Zusammen 
bilden Yoga und Wissenschaft ein ungleiches Gespann, das mehr Schlaf-
qualität und damit auch mehr Lebensqualität verspricht.
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