[ Richten Sie einen Griibelstuhl ein: Stellen Sie einen Stuhl in eine Ecke oder an einen Ort, an dem Sie
normalerweise nicht sitzen. Wenn Sie bemerken, dass Sie gribeln, setzen Sie sich auf den
Grilbelstuhl. Schreiben Sie die Griibelgedanken auf: raus aus dem Kopf, rauf aufs Papier.

[ Richten Sie eine Griibelstunde ein. Nehmen Sie sich taglich (mdglichst zur selben Zeit) eine halbe
Stunde Zeit, zu der Sie nichts anderes tun als griibeln. Wenn Sie auflerhalb dieser Zeit bemerken,

dass Sie beginnen zu griibeln, stoppen Sie sich und verschieben die Gedanken auf die Griibelstunde.
Schreiben Sie die Griibelgedanken auf: raus aus dem Kopf, rauf aufs Papier.

Testen Sie eine oder beide dieser Strategien mindestens 2 Wochen lang aus. Welche Erfahrungen haben

Sie gemacht? Was lief gut? Was war schwierig? Wollen Sie noch eine andere Gewohnheit ausprobieren?

Stufe 3

Stufe 3 richtet sich an Menschen, die nachts haufig aufwachen und dann nicht wieder einschlafen
konnen. In dem Fall ist jeweils die erste Gewohnheit aus den Phasen 1 und 2 besonders wichtig. Wenn
wir nachts lange wach im Bett liegen, lernt unser Gehirn Uber die Zeit, dass ,im Bett liegen“ ein Signal
fir ,,wach sein” ist. Also ist es wichtig, dass Sie nicht lange wach im Bett liegen. Hier steht, wie man
diese Verbindung im Gehirn kappen und eine bessere aufbauen kann:

1. Gehen Sie nur ins Bett, wenn Sie sich miide und schlafrig fihlen.

2. Nicht schlaflos im Bett liegen bleiben!! Wenn Sie nicht einschlafen kénnen (nach ca. 15—
20 min), stehen Sie wieder auf, verlassen Sie den Raum, gehen Sie in ein anderes Zimmer.

3. Tun Sie im anderen Zimmer nichts Aktivierendes (vermeiden Sie auf jeden Fall jegliche
Bildschirme, kein Fernsehen, kein Radio, nicht rauchen etc.): Sie konnen maoglichst langweilige
Biicher bei geddmpftem Licht lesen, leise Musik héren o. A.

Bleiben Sie im anderen Zimmer so lange, bis Sie miide sind, dann wieder ins Bett zurlick.

5. Wenn Sie immer noch nicht einschlafen, dann wiederholen Sie den Punkt 2 so oft wie nétig,

wenn notwendig auch die ganze Nacht.

Nach einigen Wochen werden Sie besser schlafen!

Stufe 4

Eine weitere Moglichkeit ist die Schlafrestriktion, also geplant den Schlaf einzuschranken. Die Logik
dahinter ist, dass Sie lhren Korper so mide machen, dass er dann besser lernt einzuschlafen
(Schlafdruck erhéhen). Auch diese Moglichkeit richtet sich an Menschen, die viel der Zeit, die sie im Bett
verbringen, nicht schlafen kénnen. Der gesamte Prozess dauert evtl. 2 Monate, in denen Sie mit
Nebenwirkungen von wenig Schlaf rechnen missen: Konzentrationsschwierigkeiten, evtl.
Stimmungsabfall oder Gereiztheit. Aber denken Sie daran, dass Sie so langfristig Ihre Schlafqualitat stark
steigern!



