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EINFÜHRUNG

So wie Trinken, Rauchen und Fast-Food-Essen ist auch 
Schnarchen eine ganz und gar freiwillige Angewohn-
heit. Niemand zwingt Sie dazu. Sie haben sich viel-
leicht nicht bewusst dafür entschieden, aber Sie kön-
nen sicher die Wahl treffen, aufzuhören. Anders als bei 
den meisten anderen freiwilligen Gewohnheiten und 
Lastern gibt es bisher nur wenige Forschungsarbei-
ten darüber, wie sich Schnarchen auf das allgemeine 
Wohlbefinden eines Menschen auswirkt. Oder zumin-
dest werden sie nicht so präsentiert, dass sie gelesen 
werden und zu Diskussionen anregen. Geschichten von 
Freunden und Familienmitgliedern, die nachts gan-
ze Wälder absägen, sind weit verbreitet, führen aber 
in der Regel nicht zu Gesprächen über die möglichen 
Gesundheitsgefahren des Schnarchens. Dementspre-
chend sind es eher soziale als gesundheitliche Grün-
de, die Menschen dazu motivieren, sich diese schlechte 
Gewohnheit abgewöhnen zu wollen. Wenn das Thema 
Gesundheit dann doch einmal zur Sprache kommt, 
geht dies oft einher mit komplizierter medizinischer 
Terminologie und Ursache-Wirkung-Erklärungen, die 
für einen Laien kaum verständlich sind.

Die Realität sieht so aus, dass die meisten von uns 
keine Ahnung von den Gefahren des Schnarchens und 
den damit verbundenen Auswirkungen auf alle As-
pekte des Lebens haben. In diesem Buch klären wir 
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Sie umfassend über das Schnarchen auf. Sie erfahren, 
wie sich Schnarchen auf Ihr Wohlbefinden auswirkt, 
und können sich mithilfe eines einfachen täglichen 
Übungsprogramms von dieser Angewohnheit verab-
schieden.

Wir gehen davon aus, dass Menschen nur motiviert 
sind, eine Gewohnheit aufzugeben, wenn

 • sie über ein ausreichendes Bewusstsein für 
ihren Zustand verfügen,

 • sie verstehen, wie sich die Veränderungen auf 
sie und ihr Leben auswirken werden,

 • ihnen einfach durchzuführende Maßnahmen an 
die Hand gegeben werden, die schnell zu guten 
Ergebnissen führen.

In den Kapiteln 1 bis 3 erörtern wir die anatomische 
Entwicklung des Menschen, die die Voraussetzung 
für die heutige Schnarchepidemie geschaffen hat, und 
untersuchen die unterschiedlichen klinischen Schwe-
regrade des Schnarchens. Außerdem stellen wir ein 
Schlüsselthema des Buchs vor: dass Schnarchen unse-
re natürlichen Schlafphasen durcheinanderbringt und 
die wesentlichen Schlafzyklen behindert. 

Die Kapitel 4 bis 7 beantworten Ihnen die Fragen „In-
wiefern betrifft mich das?“ und „Welche Faktoren sind 
am wichtigsten für mich?“. Wir analysieren die Auswir-
kungen des Schnarchens auf Ihren beruflichen Erfolg, 
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