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“Heute bin ich stolz sagen zu kénnen, dass ich keine

Schlaftablette mehr benoétige, um gut schlafen zu kénnen. Ich
bin dankbar, dass ich auf dem Weg bin zu einem besseren
Schlaf, und daftir, alternative Lésungen gefunden zu haben, die
mein Leben nachhaltig verbessert haben.”

Maria ist 65 Jahre alt. Seit Jahren leidet sie unter
Schlafprobleme, die mit Laufe der Zeitimmer schlimmer
wurden. Sie hatte Schwierigkeiten einzuschlafen und die

ganze Nacht durchzuschlafen.

Zu erst sagte sie: «/ch versuchte es zu ignorieren, und schob es auf den Stress, meine Mutter zu pflegen, oder
einfach als des Alterwerdens ansah. Doch als das Problem weiterhin bestand, begann es mein tégliches
Leben zu beeintrdachtigen». Sie besuchte ihren Hausarzt und wie bei vielen anderen «Es wurden mir
Schlaftabletten verschrieben, um mir beim Schlafen zu helfen.

Zuerst schien es eine schnelle Lé6sung zu sein, und ich war erleichtert tber die Erholung von meinen
schlaflosen Nachten. Doch im Laufe der Zeit merkte ich, dass ich davon abhéngig» . Sie konnte ohne
Tabletten nicht mehr schlafen, und selbst dann war ihr Schlaf oft unruhig und unterbrochen.

Im Laufe der Jahre begann sie, Nebenwirkungen von der Medikation zu spuren. Tagsuber fuhlte sie
benommen und apathisch, und ihr Gedachtnis sowie ihre Konzentration litten darunter. Es war, als ob sie in
einem Nebel lebte und nicht in der Lage war, sich vollstandig auf das Leben einzulassen.

«Beim Ansehen einer Dokumentation im Fernsehen Uber das Problem mit Schlaftabletten wurde mir klar,
dass ich etwas dndern musste». Sie beschloss, dieses Thema mit ihrem Arzt zu besprechen, um alternative
Methoden zur Verbesserung ihres Schlafs zu finden. Ihr Arzt informierte sie Uber kognitive Verhaltenstherapie
bei Insomnie (KVT-I) und gab ihr auch einen Plan, um die Schlaftabletten sicher und ohne negative
Auswirkungen zu reduzieren.

«Ich beschloss es auszuprobieren und suchte nach einem Therapeuten, der auf diese Art von Therapie
spezialisiert war». Wahrend den Therapiesitzungen lernte sie Techniken, um ihre Schlafgewohnheiten zu
verbessern und die Grundursachen, die zu ihrer Schlaflosigkeit beitrugen, zu bewaltigen. «Es war anfangs
nicht leicht und es gab auch schlechte Nachte, aber mit Durchhaltevermdégen und Unterstlitzung begann ich
Verbesserungen zu sehen».

Langsam aber sicher konnte sie ihre Abhangigkeit von Schlaftabletten verringern. Sie begann tiefer zu
schlafen und wachte erfrischt auf. «<Der Nebel hob sich, und ich fuhlte mich wieder mehr wie ich selbst».

«Heute bin ich stolz sagen zu kénnen, dass ich keine Schlaftablette mehr bendtige, um gut schlafen zu
kénnen. Ich bin dankbar, dass ich auf dem Weg bin zu einem besseren Schlaf, und daflr, alternative
Losungen gefunden zu haben, die mein Leben nachhaltig verbessert haben». Maria ermutigt alle, die mit
Schlafproblemen kdmpfen, wie bei ihr der Fall war, alle Moglichkeiten mitihren Gesundheitsfachkraften zu
erkunden und niemals die Hoffnung auf eine erholsame Nachtruhe aufzugeben.
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“Maria war entschlossen, eine Losung ohne Medikamente zu
finden, und so begann unsere Zusammenarbeit.”

Dr. Javier Rodriguez, in erfahrener Schlafspezialist, hat im
Laufe seiner langjahrigen Praxis zahlreiche Menschen mit
Schlaflosigkeit, Schlafapnoe und anderen
schlafbezogenen Problemen betreut.

«Zunehmend stellen Menschen sich in meiner Praxis vor, weil sie Schlafprobleme haben. Ich glaube, dass der
Anstieg der Falle nicht nur auf spezifische Schlafstérungen zurtickzufiihren ist, sondern auch auf soziale und
berufsbedingte Faktoren, auf die wir nur begrenzten Einfluss haben».

Unter den zahlreichen Patienten, die er behandelt hat, ragt ein Fall besonders heraus: Maria, eine 65-jahrige
Frau, die mit chronischen Schlafproblemen kdmpfte, die durch verschiedene Faktoren verursacht wurden,
darunter die Pflege eines kranken Familienmitglieds, die ihre Schlafprobleme ausloste und bis zu ihrem
Besuch in meiner Praxis anhielt.

«Als Maria das erste Mal meine Klinik aufsuchte, war sie offensichtlich erschopft und frustriert von den vielen
Jahren schlechten Schlafs. Sie hatte sich lange Zeit auf Schlafmittel verlassen, und die Nebenwirkungen hatten
einen deutlichen Einfluss auf ihr Wohlbefinden. Maria war entschlossen, eine Lé6sung ohne Medikamente zu
finden, und so begann unsere Zusammenarbeit».

Durch eine grundliche Analyse von Marias Schlafgeschichte, ihrem Schlaftagebuch und ihren
Lebensgewohnheiten entwickelten Dr. Rodriguez und Maria einen personalisierten Behandlungsplan mit zwei
Hauptzielen: Unterstlitzung durch kognitive Verhaltenstherapie bei Insomnie (KVT-1) sowie Tipps zur
Verbesserung ihrer Schlafhygiene. Maria nahm nicht nur die Empfehlungen an, sondern setzte sich auch mit
Offenheit und Entschlossenheit dafur ein, positive Veranderungen in ihren Schlafgewohnheiten umzusetzen.

Wahrend der Sitzungen zeigte Maria trotz der Herausforderungen bemerkenswerte Hingabe und
Widerstandsfahigkeit. Sie lernte neue Techniken, um ihre Schlafhygiene zu verbessern, und beschaftigte sich
aktiv mit den zugrunde liegenden Ursachen ihrer Schlaflosigkeit. «Es gab zwar Herausforderungen, aber Marias
Entschlossenheit blieb unerschdtterlich».

Im Laufe der Zeit konnte Dr. Rodriguez beobachten, wie Maria sich von einer schlafgestdérten und von
Medikamenten abhangigen Person zu jemandem entwickelte, der naturlichen und erholsamen Schlaf erlebte.
«lhr Fortschritt war wirklich inspirierend, nicht nur fiir mich als ihren Arzt, sondern auch fiir andere Patienten, die
mit dhnlichen Schlafproblemen kdmpfen».

Heute ist Maria ein leuchtendes Beispiel fur die Wirksambkeit nicht-pharmakologischer Interventionen bei der
Behandlung von Schlafproblemen. lhre Erfolgsgeschichte erinnert daran, wie wichtig personalisierte und
ganzheitliche Anséatze sind, um den Schlaf sicher zu verbessern.
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“Today, | am proud to say that | no longer rely on

sleeping pills to get a good night's rest. | am grateful for
the journey towards better sleep and for discovering
alternative solutions that have truly transformed my life
for the better.”

Maria is 65 years old. For years, she struggled
with sleep issues that seemed to only worsen
with time. She had difficulty falling and
staying asleep throughout the night.

At first, “I tried to ignore it, attributing it to stress of carrying on my mother or just a part of my
aging. But as the problem persisted, it began to affect my daily life”. She visited her general
practitioner and like many others. “/ was prescribed sleeping pills to help me sleep.

Atfirst, itseemed like a quick fix, and | welcomed the relief from my sleepless nights. However,
over time, | felt dependent on them”. She couldn't sleep without taking a pill, and even then,
her sleep was often restless and fragmented.

As the years went by, she started experiencing side effects from the medication. She felt
groggy and lethargic during the day, and my memory and concentration suffered. It was as if
I was living in a fog, unable to fully engage in life.

“Watching a documentary on TV about sleeping pills problem, | realized | needed to make a
change”. She decided to discuss this topic with her physician to find alternative methods for
improving sleep. Her physician gave her information about cognitive-behavioural therapy for
insomnia (CBT-I). Also, she provided her with a plan to reduce the sleeping pills safely and
without negative effects.

“I decided to give it a try and sought out a therapist who specialized in this type of therapy”.
Through the sessions, she learned techniques to improve her sleep habits and manage the
underlying factors contributing to her insomnia. “It wasn't easy at first, and there were bad
nights, but with perseverance and support” | began to see improvements.

Slowly but surely, she was able to reduce her dependence on sleeping pills. She started
sleeping more soundly and waking up feeling refreshed. “The fog lifted, and I felt more like
myself again”.

“Today, | am proud to say that | no longer rely on sleeping pills to get a good night's rest. | am
grateful for the journey towards better sleep and for discovering alternative solutions that
have truly transformed my life for the better”. Maria considered that if you are struggling with
sleep issues like she was, she encourages you to explore all your options with your health
professionals and never give up hope for a peaceful night's sleep.
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“Maria was determined to find a solution that didn't
involve medication, and that's where our journey
together began.”

Dr. Javier Rodriguez, a sleep specialist throughout his
years of practice, has encountered countless
individuals struggling with insomnia, sleep apnea, and

other sleep-related issues.

“Increasingly, | have noticed that people come to my practice because they have sleep problems. |
believe that the increase in the number of cases we see is not only related to specific sleep problems,
but that they are caused by social and work-related factors that we seem to have little influence on".

Among the many patients he has treated, one case stands out as particularly impactful - that of
Maria, a 65-year-old woman struggling with chronic sleep problems caused by several factors among
others the care of a sick family member which triggered the sleep problems, and which lasted until
she came to my office.

“When Maria first came to my clinic, she was visibly fatigued and frustrated from years of poor sleep.
She had been relying on sleeping pills for far too long, and the side effects were taking a toll on her
overall well-being. Maria was determined to find a solution that didn't involve medication, and that's
where our journey together began”.

Through a comprehensive assessment of Maria's sleep history, her sleep diary and lifestyle factors,
Dr. Rodriguez and Maria developed a personalized treatment plan centered around two main goals:
provided her with a support from cognitive-behavioral therapy forinsomnia (CBT-1) approach but also
some tips to improve her sleep hygiene. Maria embraced not only recommendations but also the
therapy with an open mind and a willingness to make positive changes in her sleep habits.

During the sessions, although it was not always easy for Maria, she demonstrated remarkable
commitment and resilience as she learned and practiced new techniques to improve her sleep
hygiene and address the underlying factors contributing to her insomnia. “There were challenges
along the way, but Maria's determination never wavered”.

Over time, Dr. Rodriguez witnessed Maria's transformation from a sleep-deprived and medication-
dependent individual to someone who was experiencing restful and sleep naturally. “Her progress
was truly inspiring, not only to me as her doctor but to other patients struggling with similar sleep
issues”.

Today, Maria is a shining example of the power of non-pharmacological interventions in the
management of sleep problems. Her success story serves as a reminder of the importance of
personalized and holistic approaches to improve sleep with safety.
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