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Dieses Buch wurde bereits in den ersten Wochen nach Erscheinen tausendfach von Lesern in Europa und USA bestellt. Ich erhielt Emails wie:


• „Tolles Thema – haben Sie einen Blog dafür?“




• „Danke für die Tipps, Sie haben mich sehr angesprochen“



Aber die häufigste Frage war: „Wie sind Sie auf die Idee gekommen, gerade ein Buch über das Einschlafen zu schreiben?“.

* * *

Es war im Februar 2012. Ich kam gerade von einer Konferenz in USA und saß im Flugzeug nach Europa. Neun Stunden Nachtflug lagen vor mir; der Flieger war komplett voll. Neben mir eine ältere Dame; vor mir eine Familie mit Kleinkindern.

Die Kinder lärmten, das Flugpersonal unterbrach die Ruhe ständig mit Ansagen, Getränken, Mahlzeiten, Frischetüchern und noch mehr Mahlzeiten. Mein Vordermann hatte seine Rückenlehne so weit geneigt, dass ich kaum den Tisch ausklappen konnte.

An Schlaf war nicht zu denken, obwohl ich sonst immer gut einschlafen konnte.

Ich war plötzlich gefesselt von der Idee, dieses Buch zu schreiben. Ich habe auf dem Flug keine Sekunde geschlafen. Dafür ist dieses Buch entstanden. Das war ein fairer Tausch.

* * *

Es gibt bereits viele Bücher und Audio-CDs zum Thema Schlaf. Ich habe jedoch wenig Bücher gefunden, die beim entscheidenden Punkt in die Tiefe gehen:

„An was soll ich denken?“

„An Nichts“. Aber das fällt schwer. Ich habe daher gesammelt, was tatsächlich bei Menschen funktioniert hat. Die Sammlung der besten Einschlafhilfen sind in diesem Buch vereint.

P.S.: Ist Ihre Einschlaftechnik nicht in diesem Buch?

Bitte schicken Sie mir eine Email an dirk.daniel.ebook@googlemail.com

Dirk Daniel

1. Auflage April 2012

Copyright Dirk Daniel, 2012. Alle Rechte vorbehalten. Kein Nachdruck ohne schriftliche Genehmigung. Anfragen gerne unter Email Adresse oben.
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Für dieses Buch wurden Menschen aus acht Ländern befragt: „An was denken Sie, wenn Sie nicht einschlafen können?“

Einige der Antworten:


• „Ich male, also denke ich an meine aktuelle Arbeit oder auch an zukünftige Projekte.”

Mo, Australien




• „Ich schlafe immer ein, wenn ich an die Planung von etwas Schönem denke, etwa Urlaub oder einem Ausflug.”

Joanne, England




• „Es mag materialistisch klingen, aber ich liebe es davon zu träumen im Lotto zu gewinnen, oder eine Weltreise zu machen.”

Deirdre, Australien




• „Ich bin schwanger, also denke ich an mein Baby. Wie es aussehen wird, was ich ihm beibringen oder zeigen möchte. Selbst in den schlimmsten Nächten, in denen ich stundenlang nicht einschlafen kann, hilft es mir doch ab und zu ein zunicken.”

Katie, England




• „Ich nutze Sitcom TV Serien auf DVD, die ich bereits gut kenne. Ich lausche nur und schlafe ein. Es lenkt mich ab.“

Nicole, Deutschland




• „Ich meditiere ca. 10 Minuten, wenn ich von der Arbeit nach Hause komme. So bin ich schon recht entspannt, wenn ich ins Bett gehe. Ich atme bewusst und lasse meinen Körper herunterfahren, dann werde ich meist recht schläfrig.“

Che, England




• „Ich zähle wirklich Schafe, ich stelle mir vor, wie sie über den Zaun springen. Die alten Einschlafhilfen sind die Besten!“

Lewis, Südafrika




• „Manchmal erinnere ich mich an meine Kinder, als sie noch Babys waren. Während sie in meinen Armen einschliefen wurde ich immer so müde.”

Tracey, England




• „Ich lese ein wenig, und wenn ich das Licht ausmache, dann denke ich darüber nach was die Charaktere wohl denken oder was als Nächstes passiert im Buch. Ich muss widerstehen weiter zu lesen, also wähle ich Bücher die nicht so spannend sind!”

Laura, England




• „Ich plane meine Hochzeit und hake Dinge von meiner mentale Todo-Liste ab. Mein Vorfreude wächst und ich fühle mich glücklich. Ich werde müde, wenn ich die Tischkarten abzähle oder ausrechne, wie viele Tage und Stunden der große Tag noch entfernt ist.”

Flick, USA




• „Ich denke mir Ideen für meine Arbeit aus, ich komme immer auf gute Ideen, wenn das Licht aus ist und es ruhig ist. Ich schlafe optimistisch ein.”

Simon, England




• „Ich stelle mir kindische Fragen, etwa wie wäre es, wenn ich übernatürliche Kräfte hätte, welchen Star würde ich gerne zum Essen einladen; einfach dumme Dinge, die nicht wichtig sind – das macht mich immer müde.”

Fran, USA




• „Ich denke an das Gute in meinem Leben. Wenn ich mich an meine guten Fügungen im Leben erinnere, dann schlafe ich glücklicher, als wenn ich bei meinen Problemen verweile.”

Callum, Irland




• „Ich denke an meine Familienmitglieder, ich frage mich was sie gerade so machen, und wie es ihnen geht. Ich bekomme zwar Heimweh, aber es ist gut sich an sie zu erinnern, und ich fühle mich sicher, wenn ich einschlafe.”

Saleem, England




• „Ich reflektiere, was für Vorlesungen ich an diesem Tag gehört habe, oder was ich gelesen habe. Damit erschlage ich zwei Fliegen mit einer Klappe, weil ich die gelernten Dinge in meinem Kopf ordnen kann – und die aktive Beschäftigung macht mich müde.”

Karl, Irland



Dieses Buch bietet Ihnen wirksame Einschlafhilfen aus Befragungen und Selbst-Tests; sozusagen „von Mensch zu Mensch“. Die Techniken werden eventuell bei Ihnen nicht sofort funktionieren, sondern Sie sollten ein wenig probieren und üben. Geben Sie nicht gleich auf.

Wenn Sie diese Tipps nutzen, werden Sie schnell einschlafen. Dieses Buch ist kein Versuch, Panflötenmusik-CDs zu verkaufen.

Am besten Sie probieren jeden Tag nur ein oder zwei Methoden. Wenn Sie nämlich mehrere Einschlaftechniken an einem Abend probieren, können Sie nicht feststellen, welche funktioniert hat – Sie sind ja gerade eingeschlafen und konnten sich die entscheidende Methode nicht mehr „merken“.

Einschlafen ist wie einen Drachen steigen lassen. Sie brauchen ein wenig Wind, müssen sich ein wenig konzentrieren, und dann rennen, damit der Drache Fahrt aufnimmt und in die Höhe steigt. Oben ist der Wind stärker und er fliegt von alleine.

Sie müssen wirklich einschlafen wollen. Das heißt: Keine Probleme lösen. Wenn Sie ein Problem lösen wollen, dann legen Sie sich auf das Sofa und lösen ein Problem. Das Gehirn will immer wieder zurück zu den Problemen, es ist also wichtig, dass Sie sich auf die Einschlaftechnik konzentrieren.

Wenn Sie schlafen wollen, legen Sie sich auf das Bett und zwingen sich dazu, an die Einschlafhilfe zu denken. Auch wenn Sie lieber an das Problem denken würden. Wenn Sie sich dabei ertappen, wieder an das Problem zu denken, dann müssen Sie konsequent sein. Nachts erscheint alles dramatischer, negativer und beängstigender. Machen Sie sich bewusst, dass es besser ist, jetzt zu schlafen, und das Problem ausgeschlafen in positiver Tagesatmosphäre anzugehen. Und dann konzentrieren Sie sich wieder auf die Einschlafhilfe. Es erfordert ein wenig mentale Energie. Aber diese Energie bekommen Sie bereits morgen zurück.
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• „Ich hatte immer Einschlafprobleme, ich nahm eine Zeit lang sogar Schlaftabletten. Aber ich fand es dann besser, vor dem Schlafen gehen zu entspannen, den Raum komplett zu verdunkeln, den Tag Revue passieren zu lassen, und den Alltagsstress zu verdrängen.“

Lyn, England



Die folgenden Tipps sind Ideen, die Sie ausprobieren können. Sie müssen nicht gleich alles umstellen. Viele Menschen sind Gewohnheitstiere und eine gewisse Konstanz ist ja auch wichtig für das Einschlafen.


• Nehmen Sie sich möglichst keine Arbeit mit nach Hause, und erst recht nicht in das Schlafzimmer. Das Gehirn denk assoziativ und streut sonst immer wieder Gedanken ein, die Sie vom Einschlafen abhalten.




• Schließen Sie Ihre Haustüre von innen ab. So fühlen Sie sich sicherer, und trennen sich auch psychologisch von Arbeit, Verkehr, etc.




• Stellen Sie das Telefon auf lautlos. Falls Sie Angst haben, einen Notfall zu verpassen, können Sie ja in ihrem Handy einige Rufnummern mit einem Klingelton belegen oder ein billiges Zweithandy mit einer Geheimnummer anschaffen.




• Richten Sie Ihr Bett im Schlafzimmer idealerweise so aus, dass das Kopfende an der Wand steht, und eine Bettseite zur Tür. Wie im Hotel.




• Die Bettdecke sollte deutlich größer sein als die Bettfläche. Wenn Sie die Bettdecke über die Schulter ziehen bis zum Mund, sollte an den Füßen noch immer mindestens 20 cm Platz sein – sonst frieren Sie, wenn Sie sich nachts bewegen. Eventuell schlagen Sie das Fußende der Bettdecke unter die Matratze, dann ist es „luftdicht“.




• Der Nachttisch sollte groß genug sein, um folgende Gegenstände ohne Fummelei bereitzuhalten: Taschentücher, Wasser, Wecker, Buch, Fernbedienung, Lampe, Telefon, Notizblock, Stift, Medikamente, Müll.




• Der Schlafraum sollte komplett zu verdunkeln sein, sonst baut sich im Sommer psychologischer Druck auf wenn es um 5:00 Uhr hell wird und Sie sind immer noch nicht eingeschlafen. Alternative: Schlafmaske.




• Der Lichtschalter sollte vom Bett aus erreichbar sein. Das Licht sollte dimmbar sein – oder Sie installieren kleine Babylichter auf dem Weg zum Badezimmer. Helles Licht oder gar Neonlicht würde Sie wach machen. Manche gute Hotels nutzen Glimmlichter im Badezimmer.




• Wenn Ihnen nachts Ideen oder Probleme in den Kopf schießen, dann notieren Sie sich den Gedanken auf dem Notizblock. Es ist wichtig so einen „Parkplatz“ zu haben, damit können Sie sich wieder dem Einschlafen widmen.




• Ihr Wecker sollte keine grellen Leuchtziffern haben. Schauen Sie nicht auf die Uhr. „Nur noch fünf Stunden, bis der Wecker klingelt“ – das baut nur Druck auf. Wenn Sie nicht einschlafen können, dann sagen Sie sich, dass Ruhen und Entspannen auch schon hilft.




• Bleiben Sie im gewohnten Rhythmus. Der Körper schüttet seine Botenstoffe für das Einschlafen jede Nacht zur gleichen Zeit aus. Falls Sie kurze Reisen mit Zeitverschiebung machen, versuchen Sie die Zeitverschiebung nicht voll mitzumachen.




• Falls Sie nachts viel schwitzen, halten Sie ein Bade-Handtuch bereit, was Sie als Unterlage sofort nutzen können.




• Falls Sie eine schwache Blase haben, trinken Sie nicht direkt vor dem Schlafen gehen. Achten Sie auch welche Nahrung Sie ruhig schlafen lässt ohne dass es in Ihnen arbeitet.




• Falls Sie sich beim Schlafen viel bewegen oder beim Einschlafen zucken, kann es helfen etwa die Hände mittels Decke oder Körpergewicht ein wenig „einzuklemmen“. So machen es auch die Astronauten.
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• „Ich stelle mir vor, ich schreite durch Orte die ich kenne, etwa mein Haus, alle Dinge die ich sehen kann, und nicke dann ein.“

Eamon, Irland




• „Ich lasse meinen Geist wandern wie in einem Tagestraum, das hilft mir schneller einzuschlafen, als wenn ich mich zwinge an etwas Entspannendes zu denken.“

Pat, England




• „Wenn ich nicht schlafen kann, denke ich an einen Spaziergang in den Wäldern an einem warmen Sommerabend.“

Harry, England




• „Ein Arzt riet mir ich solle mir die Umgebung um mich herum bewusst machen, alle Sinne benutzen, etwa was ich riechen, schmecken, fühlen, sehen und berühren kann. Das hat bei mir wirklich gut funktioniert, weil mein Kopf voller idiotischer Gedanken war, wenn ich zu Bett ging.“

Jacqueline, USA



Visualisieren Sie einen friedlichen Ort wo Sie sich gut auskennen und wohlfühlen, z.B. Ihr Heimatdorf, ihren Weg zum Einkaufen oder ein Gebäude.

Fangen Sie immer beim gleichen Startpunkt an, etwa Ihre Haustüre. Bewegen Sie sich dann im Geiste von Station zu Station. Etwa Fußweg, Nebenstraße, Hauptstraße, an der Post vorbei, abbiegen, an der Mauer entlang, beim Friseur vorbei, dann Richtung Teich mit den Enten, etc.

Gehen Sie ruhig öfter den gleichen Weg, je monotoner desto besser. Visualisieren Sie die Details: Wo sind die Abwasserdeckel? Was ist im Schaufenster? Wie sehen die Briefkästen aus? Wo ist welcher Baum?

Wichtig ist, dass Sie komplett aus der Ich-Perspektive denken. Sie dürfen selber also nicht im Bild stehen, sondern alles so erleben als würden Sie tatsächlich durch die Landschaft wandern und es mit eigenen Augen erleben.

Wenn Sie der Weg an etwas Unangenehmes erinnert, dann wählen Sie einen anderen Weg oder einen anderen Ort.

Varianten


• Schnellbahnnetz: Als Stadtmensch können Sie sich z.B. das U-Bahn Netz visualisieren. Fahren Sie alle Stationen ab, versuchen Sie die Reihenfolge richtig abzuspielen und erinnern Sie sich an den Namen und das Aussehen jeder Station.




• Wendeltreppe: Stellen Sie sich vor, Sie kommen von einem hohen Kirchturm und haben eine unendliche Wendeltreppe nach unten vor sich. Schritt für Schritt schreiten Sie mühelos herunter. Bei dieser Technik ist es besonders wichtig, sich den Raum aus der Ich-Perspektive vorzustellen. Sie sehen also maximal ihre eigenen Füße, sonst nur Treppe.




• Lageplan: Gehen Sie im Geiste ein öffentliches Gebäude ab und versuchen Sie aus Ihrer Erinnerung heraus einen Lageplan anzufertigen. Wo sind die Türen? Aufzüge? Waschräume? Notausgänge? Wo sind eventuell verstecke Kammern oder Kabelschächte? Wie unterscheiden sich die verschiedenen Stockwerke?
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Dies ist eine der einfachsten und effektivsten Übungen aus diesem Buch. Stellen Sie sich einfach vor, Sie sollen einen Schriftsatz für Computer entwickeln. Jeder Buchstabe des Alphabets soll in ein Raster passen, welches nur drei Punkte breit und fünf Punkte hoch ist.

Tipps


• Fangen Sie erst mal mit Großbuchstaben an. A, B, C usw. Der Anfang ist leicht.




• Jeder Buchstabe muss leicht erkennbar sein, und auch unverwechselbar. Keine zwei Buchstaben sollen gleich aussehen. Das ist bei einigen Buchstaben nicht ganz einfach und wird Sie beim Knobeln schläfrig machen.




• Anschließend können Sie auch mit Zahlen und Kleinbuchstaben weitermachen.




• Wenn Ihnen dies zu einfach ist, versuchen Sie einen Schriftsatz für ein 3x4 oder gar 3x3 Raster zu entwickeln.
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• „Wenn ich nicht einschlafen kann, denke ich an völlig banale Aufgaben, wie etwa Gemüse schälen oder den Boden wischen.“

Janet, UK




• „Ich plane die Mahlzeiten für den nächsten Tag, das macht mich müde und löst das Problem, was es morgen zum Abendessen gibt.”
Sandra, Irland



Leichte Hausarbeit ist oft monoton und entspannend. Es gibt Klöster in Japan, in denen die Mönche täglich im Rahmen der Meditation die Blätter der Pflanzen im Garten putzen (DVD Tipp: „Erleuchtung garantiert“). Das können Sie sich natürlich auch zu nutzen machen.







 

Denken Sie ans Kekse backen kurz vor Weihnachten. Eine schöne und beruhigende Tätigkeit. Vor Ihnen liegt ein ausgewalzter, kreisförmiger Teig. Stellen Sie sich die Formen fürs Ausstechen vor: Halbmonde, Sonnen, Sterne, Sternschnuppen, Herzen. In Gedanken können Sie nun Stück für Stück die Kekse ausstechen. Die Kunst ist natürlich, die Formen so auszustechen, dass möglichst wenig Teigreste übrig bleiben.

Tipps


• Wem das zu einfach ist, der versucht die Ausstechformen in Gedanken so zu gestalten, dass es bei einem unendlich großen Teig praktisch keine Reste gibt.




• Die Form für den Tannenbaum lässt sich sogar so gestalten, dass es durch geschicktes Drehen beim Ausstechen gar keinen Rest gibt.




• Wer keine Lust mehr auf Weihnachtsmotive hat, kann auch Buchstaben ausstechen.
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• „Ich singe in Gedanken, versuche mich an den Text zu erinnern und stelle mir vor, ich bin in einem Musikvideo oder auf der Bühne.”

Kirsty, England




• „Ich versuche mich an die Strophen eines Liedes zu erinnern, das lenkt mich von meinem Tag ab und ich schlafe normalerweise innerhalb von 15 Minuten ein.”

Teri, Frankreich




• „Meine Schwester hat mir gerade erzählt, wenn sie nicht einschlafen kann, dann stellt sie sich vor sie spielt Klavier. Das Witzige ist, sie kann gar nicht Klavierspielen.”

Thomas, UK



Dies ist eine recht einfache Einschlafhilfe für kreative oder musikalische Menschen. Man stellt sich selber vor, oder eine andere tanzende Person. Manche lassen dabei im Kopf Musik laufen, andere konzentrieren sich mehr auf die Tanzbewegungen (Ballett, Klassik, Pop-Videos).

Tipps


• Wem das zu kompliziert ist, der kann auch nur die Silhouette der Person visualisieren.




• Wem das zu einfach ist, der spielt Musik und tanzende Person zusammen ab, und ergänzt noch weitere Personen im Hintergrund oder als Duett.





[bookmark: __RefHeading__3190_424278187][bookmark: __RefHeading__1128_424278187][bookmark: __RefHeading__334_424278187][bookmark: __RefHeading__296_154805149][bookmark: __RefHeading__7054_1270931438][bookmark: __RefHeading__2475_1270931438][bookmark: __RefHeading__1765_1270931438][bookmark: __RefHeading__2096_54336398][bookmark: __RefHeading__1479_54336398][bookmark: __RefHeading__539_54336398][bookmark: __RefHeading__2587_1576648765][bookmark: __RefHeading__15_1576648765][bookmark: __RefHeading__49_54336398][bookmark: __RefHeading__1150_54336398][bookmark: __RefHeading__1927_54336398][bookmark: __RefHeading__277_1327079635][bookmark: __RefHeading__1989_1270931438][bookmark: __RefHeading__5181_1270931438][bookmark: __RefHeading__7354_1270931438][bookmark: __RefHeading__634_154805149][bookmark: __RefHeading__726_424278187][bookmark: __RefHeading__1550_424278187][bookmark: __RefHeading__4326_424278187][bookmark: 8.Erinnerungen|outline] Erinnerungen


• „Ich denke an alle Menschen, die in meinem Leben waren oder noch sind.”

Kerry, Frankreich




• „Ich mache im Kopf eine alphabetische Dankbarkeitsliste. Ich bin dankbar für meine Arbeitsstelle, für die Begegnung mit der Frau im Supermarkt, für die Clownereien der Kinder, etc. Manche Sachen wiederholen sich, aber oft schlafe ich ein, bevor ich zum Z komme”

Nicole, Deutschland



Eine kleine Gedächtnisübung hält Ihr Gehirn fit, und lässt Sie nebenbei zur Ruhe kommen. Zählen Sie einfach im Kopf angenehme oder nebensächliche Erinnerung auf. Wichtig ist nur, dass die Erinnerungen „geordnet“ durchkämmt werden können, ohne Doppelungen.

Beispiele


• Alle Staaten von Europa, am besten „links“ mit Portugal anfangen, dann immer weiter „rechts“.




• Vornamen und Nachnamen von Familienmitgliedern oder Bekannten. Wem das zu einfach ist, der tippt jeden Namen in eine gedachte Tastatur.




• Alle Vornamen aufsagen, die Ihnen einfallen. Erst mit dem Anfangsbuchstaben A, dann B, dann C, usw. Wem das zu einfach ist: Bei jedem Buchstaben überlegen, wen man mit diesem Vornamen kennt.




• Alle Urlaube aufzählen. Starten Sie mit dem letzten Urlaub, dann rückwärts.




• Gehen Sie im Geiste durch Ihren Lieblings-Supermarkt. Suchen Sie sich eine Route, der das gesamte Sortiment abdeckt. Welche Produkte stehen in welchem Regal?
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• „Ich lasse einfach meine Gedanken schweifen. Ich lande damit bei allen möglichen fremden und zufälligen Dingen, aber ich liebe die ruhige Zeit, bevor ich einschlafe. Ich habe versucht zu lesen oder irgendwas anderes zu machen, um einzuschlafen, aber ich war dann immer noch wach im Bett und musste eine Zeit lang fantasieren.”

Nicola, Australien




• „Ich versuche, einfach alle Gedanken aus meinem Kopf zu verbannen. Das ist schwierig, aber an Nichts zu denken hilft mir, müde zu werden.“

Suzy, Italien




• „Wenn ich nicht einschlafen kann, dann zaubere ich Bilder hervor von Fotos, die ich gemacht habe, und lasse meinen Gedanken freien Lauf.“

Preston, England



Dies ist die effektivste, aber auch schwierigste Schlaftechnik in diesem Buch. Sie hat den höchsten Bedarf an Disziplin. Denn wenn man an Nichts denkt, ist die Gefahr am höchsten, abgelenkt zu werden von Problemen, Plänen, etc. So geht es:

Wenn Sie die Augen schließen, sehen Sie nur scheinbar Nichts. Wenn Sie genau darauf achten, blicken Ihre Augen auf das geschlossene Augenlid, wie auf eine Leinwand. Diese Leinwand ist nicht wirklich total schwarz. Insbesondere wenn Ihr Zimmer nicht vollständig verdunkelt ist, ergibt sich auf dieser Leinwand oft ein unruhiges zufälliges Bild von verschwommenen Hell- und Dunkel-Bereichen. Versuchen Sie erst mal, einfach nur diese Bereiche zu erkennen und zu beobachten.

Versuchen Sie dann, aus einem der Bereiche eine Form zu erkennen. Wenn Sie keine Form erkennen, oder es bei Ihnen einfach nur Dunkel erscheint, dann setzen Sie selber eine belanglose Form ein, etwa eine blaue Kugel, ein rotes Herz, eine Schleife, etc.

Mit dieser Startform können Sie nun versuchen, ihr Gehirn ein Folgebild suchen zu lassen. Etwa: Gleiche Farbe. Gleiche Form. Gleicher Ort.

Zum Beispiel folgt der blauen Kugel ein Wassertropfen. Oder die Erde. Der Erde folgt der Mars. Dem Mars folgt eine Wüste. Der Wüste folgt eine Oase. Der Oase folgt ein Zelt. Dem Zelt folgt ein goldener Krug. Dem Krug folgt ein Museum, usw.

Wenn Sie immer versuchen Folgebilder zu finden, wird irgendwann ihr Gehirn komplett zufällige Bilder aneinander ketten. Sie sind dann fast schon wie in Trance und werden bald einschlafen.

Wem dies zu schwierig ist, der kann auch erst mal mit einem gedachten Fotoalbum beginnen. Auf jeder Seite gibt es zwei Fotos. Ein oben, eins unten. Kleben Sie in Gedanken Bilder aus Ihrer Vergangenheit oder Personen aus Ihrem Bekannschaftskreis ein. Erst links, dann rechts, dann umblättern, usw.
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Ziegelsteine sind eigentlich etwas Simples, aber werfen als Kombination durchaus ein paar interessante Fragen auf. Daher eignen sie sich gut als Einschlafhilfe. Vor allem: Es ist egal, ob Sie die Fragen hier „lösen“ – es geht um nichts, und niemand wartet auf Ihre Mauer. Sie wollen ja nur einschlafen.

Sie fangen ganz einfach an, und stellen sich im Kopf eine simple Mauer vor. Jeder Ziegelstein liegt bei echten Bauwerken normalerweise halb versetzt über dem anderen. Warum ist das so?

Welches Verhältnis von Länge und Breite haben die Ziegelsteine in Ihrem Kopf? Warum ist das ein gutes Verhältnis? Was wäre, wenn die Steine etwa doppelt so tief wären?

Nun bauen Sie die Mauer seitlich weiter, und knicken dann 90 Grad ab. So entsteht eine Ecke. Wie liegen die Ziegelsteine an dieser Ecke? Wie würden Sie die Steine legen, wenn die Ziegelsteine nicht halb versetzt, sondern ein Drittel versetzt liegen würden? Wie konstruieren Sie die Mauerecke bei doppelter Wandstärke?

Wie würden Sie die Ziegelsteine legen, wenn die Mauer doppelt so dick, und trotzdem stabil sein soll? Wenn man sich echte Gebäude ansieht, dann fällt auf, dass Ziegelsteine oft nicht nur halb versetzt liegen, sondern ein anderes Muster aufweisen. Wie sehen dann die Ecken aus? Wie kann man schräge Ecken ermöglichen?

Bislang haben wir nur Ziegelsteine aufeinander gelegt. In Wirklichkeit kommt aber auch noch Mörtel dazwischen. Wie dick muss der Mörtel an Stirnseiten von Mauern sein, damit durch den Halbversatz der Steine keine unregelmäßigen Wandstärken entstehen?

Varianten


• Bogen: Wie würden Sie die Ziegelsteine legen, um Fenster zu ermöglichen?




• Decke: Wie würden Sie die Ziegelsteine legen, um ein selbsttragendes Deckengewölbe zu erstellen?




• Treppe: Versuchen Sie eine Treppe zu konstruieren mit so wenig Ziegelsteinen wie möglich. Hier gibt es viele Gestaltungsmöglichkeiten




• Lego: Statt Ziegelsteinen kann man für alle Überlegungen auch Legosteine verwenden. Die halten auch ohne Mörtel, daher fällt das Konstruieren leichter.
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• „Ich zähle. Ich lehne mich zurück, mache es mir bequem, und zähle im Kopf. Ist irgendwie hypnotisierend.“

May, England



Der Klassiker unter den Schlaftechniken ist das Zählen. Es gibt verschiedene Varianten: Von 1 aufsteigend zählen, von 100 absteigend zählen, Zahlen verdoppeln (1, 2, 4, 8, 16, 32, ...) oder potenzieren (1, 2, 4, 9, 16, 25, 36, ...). Und natürlich Schafe zählen, das ist aber eigentlich eher eine Visualisierungstechnik.

Wenn Sie das nicht schläfrig macht, zählen Sie Formen, z.B. Dreiecke. So geht es:







 

Stellen Sie sich ein Quadrat vor. Zählen Sie alle enthaltenen Dreiecke (am Anfang 0).

Jetzt setzen Sie dieses Quadrat in eine größere Raute ein, sodass es gerade rein passt. Zählen Sie wieder alle Dreiecke (4).

Jetzt setzen Sie dieses Gebilde wieder in ein größeres Quadrat. Zählen Sie wieder die Dreiecke (8).

Jetzt wieder einsetzen in eine Raute, usw.

Varianten


• Wem dies zu leicht ist, der kann zu den Dreiecken auch noch die Quadrate zählen.




• Wem dies immer noch zu leicht ist, der kann auch noch kreuz und quer alle möglichen diagonale Verbindungslinien ergänzen, und dann Dreiecke zählen. Keine horizontalen oder vertikalen Linien ergänzen.
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• „Ich stelle mir komplizierte Geräte vor, vielleicht weil ich Puzzles mag und gerne Sachen zusammen bauen. Wie kleine Maschinen mit Ursache und Wirkung. Ist ein bisschen schwierig zu erklären“

David, England









 

a² + b² = c²

Diese bekannte Dreiecks-Gleichung kennen Sie vielleicht noch aus der Schulzeit. Sie lässt sich grafisch beweisen, ganz ohne Formeln und Papier. Daher eignet sie sich gut als Einschlafhilfe. Man schiebt im Kopf nur geometrische Formen hin und her.

Wichtig hierbei: Es ist nicht Ihr Ziel, den Satz schnell zu beweisen. Ich habe selber ein Jahr gebraucht. In diesem Jahr bin ich regelmäßig mitten im Beweis eingeschlafen, ohne ihn zu vollenden. Es ist egal, ob Sie es schaffen. Ihr Ziel ist es ja nur einzuschlafen.

Verwenden Sie die Tipps auf der nächsten Seite nur, wenn Sie mathematisch außer Übung sind. Ansonsten bitte Überspringen.



Lösungstipps


• Die Fläche eines rechtwinkligen Dreiecks ist ganz einfach zu bestimmen. Sie passt nämlich genau zweimal in ein Rechteck.




• Man kann den Satz des Pythagoras durch ausmultiplizieren auch so darstellen:

(a-b)² +2ab = c²
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• „Mein Mann kann nicht schlafen, weil er Rückenschmerzen hat. Also denkt er an komplexe mathematische Probleme; er ist Ingenieur. Er löst sie im Kopf. Ich denke das hört sich stressig an, aber er sagt es lenkt ihn so sehr vom Schmerz ab, dass er einschlafen kann.“

Renee, USA



Welche Form sollte ein Wasserbehälter haben, um möglichst wenig Material für die Wand zu verbrauchen?







 

Die Antwort: Kugelform.

Aber warum ist das so? Dahinter steckt eine mathematische Frage, die man gut nutzen kann, um einzuschlafen. Ob man drauf kommt oder nicht, ist egal. Der Weg ist das Ziel. Die Frage ist:

Warum hat eine Kugel (und nur die Kugel) das beste Verhältnis aus Oberfläche zu Volumen?

Verwenden Sie die Tipps auf der nächsten Seite nur, wenn Sie mathematisch außer Übung sind.



Lösungstipps


• Beweisen Sie die Frage erst mal für einen Kreis. In zwei Dimensionen lässt sich einfacher denken als in drei.




• Gehen Sie in Zwischenschritten vor, statt gleich an den Kreis zu denken. Beispiel: Es gibt konkave und konvexe Formen. Konkave Formen haben irgendwo eine Einbuchtung nach innen. Konvexe Formen nicht; jede Verbindungslinie zwischen zwei beliebigen Randpunkten verläuft vollständig innerhalb der Form.
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• “Über den Körper zur geistigen Entspannung. Dies ist eine Übung aus dem Yoga, die meiner Frau und unserer Tochter hilft.”

Georg, Deutschland



Eine weit verbreitete Übung ist die Autosuggestion. Vereinfacht gesagt heißt das: Sie trainieren ihr Unterbewusstsein, an entspannende Gedanken zu glauben. Je länger Sie sich selbst gut zureden, desto wahrscheinlich wird der Erfolg. Lassen wir Georg die Übung selber erklären:

„In der Autosuggestion entspannt man jedes Körperteil einzeln, indem man ihm wiederholt in ruhigem, langsamen Ton gut zuredet. Dies geschieht laut oder in Gedanken.

Los geht es mit den Füssen: 'Ich entspanne meine Füße. Ich entspanne meine Füße. Sie werden ruhig und ganz schwer. Meine Füße sind entspannt.'

'Ich entspanne meine Unterschenkel. Mein linker Unterschenkel wird ganz schwer und entspannt. Mein rechter Unterschenkel wird schwer...'. Und so weiter.

Die Entspannung ist spürbar und führt auch zu geistiger Gelassenheit und zum Schlaf - oft schon bevor man den Bauchnabel überschritten hat.“






Varianten


• Wem dies exotisch ist, der spannt einfach nur für Sekunden jeden Muskel an. Bei dieser Übung hilft es, zu wissen welche Muskeln es überhaupt gibt. Am einfachsten sind die großen Muskel.




• Anstatt Muskeln kurzzeitig anzuspannen, können Sie auch einfach nur so tun als ob. Sie bereiten alles für die Anspannung vor, und visualisieren schon die Bewegung. Aber dann brechen Sie ab, kurz bevor das Signal aus ihrem Gehirn den Muskel erreicht. Er bewegt sich gar nicht. Er zuckt höchstens unmerklich. So gehen Sie von Muskel zu Muskel.
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• „Ich sehe fern, kurz bevor ich zu Bett gehe; so denke ich darüber nach was ich gerade gesehen habe. Das ist Wirklichkeitsflucht.“

Jay, USA




• „Ich benutze The Joy of Painting mit Bob Ross immer zum Einschlafen“

Karl, Deutschland



Diese bekannte Einschlaftechnik ist besonders gut geeignet bei Schlaflosigkeit wegen Angst oder Unruhe. Mit dem richtigen Material kann man Ablenkung erzwingen und das Positive dieser Welt betonen. Die Technik ist am wirksamsten, wenn Sie die Augen schließen, dem Ton lauschen, und in ihrem Kopf die Handlung visualisieren, wie in einem Theater.

Idealerweise benutzt man eine TV Anlage mit automatischer Abschaltung (Timer). Das Geflimmer kann stören, aber bei starken Angstzuständen ist es besser als ein dunkler Raum. DVDs sind besser geeignet als das TV Programm, weil sie werbefrei sind und nur das abspielen, was Sie geplant hatten. Die meisten DVDs kann man noch bei Amazon oder den TV Anstalten bekommen.

Tipps


• Heile Welt Serien, etwa „Golden Girls“

(Erhältlich bei Amazon.de)




• Erziehungsfernsehen, etwa „The Joy of Painting“ von Bob Ross im Bayerischen Rundfunk




• „Space Night“ im Bayerischen Rundfunk

(Erhältlich bei Amazon.de)




• Mitschnitte von „Bahnstrecken“

(Erhältlich bei Amazon.de)




• Nur Ton: Kinderhörspiele wie „Benjamin Blümchen“, „TKKG“, „Bibi Blocksberg“

(Erhältlich bei Amazon.de)
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Wer sowieso schon Einschlafprobleme hat, wird sich auf Reisen nicht einfacher tun. Hier die besten Tipps:


• So früh wie möglich Fenster- oder Gangplatz reservieren. Es kommt darauf an, wer öfter raus muss – Sie oder ihr Nachbar. Vermeiden Sie vor einer Notausgangreihe zu sitzen, eventuell sind dann die Rückenlehnen nicht verstellbar.




• Fragen Sie am Gate kurz vor dem Einstieg nochmal nach, ob man Sie kostenlos in eine freie Sitzreihe umbuchen kann.




• Wenn Sie den Sitzplatz einnehmen, entsorgen Sie die überflüssigen Werbemagazine aus Ihrer Sitztasche ins Gepäckfach. Dann haben Sie Platz für Ihre Utensilien wie Taschentücher, Brillenetui, Zahnbürste, Buch, etc.




• Ein Kapuzenpullover schützt gegen seitliche Zugluft oder die Klimaanlage von oben. Als Rolle um den Hals gewickelt ist er auch als Nackenhörnchen nutzbar.




• Falls alle Sitze belegt sind, nutzen Sie verstellbare Ohrenlehnen, Kissen, Decken und wechseln Sie zwischen zwei Positionen: Angelehnt an Rückenlehne und abgestützt auf Klapptisch. Im angelehnten Zustand kann es helfen, die Hände in den Sitzgurt einzuklemmen, ähnlich den Astronauten. Im abgestützten Zustand kann es helfen, einen Rucksack auf dem Klapptisch als Kopfstütze zu nutzen.




• Falls nicht alle Sitze belegt sind, können Sie vielleicht umziehen auf zwei freie Sitze. Mit ein bisschen Akrobatik können Sie sich dann querlegen, indem Sie die Armlehne am Gang als Kopfstütze nutzen und die Beine an der Wand angewinkelt abstützen.




• Siehe auch „Einschlafen bei Lärm“
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• „Ich versuche ganz ruhig im Bett zu liegen und zuzuhören, welche Geräusche ich wahrnehmen kann, außerhalb des Zimmers, dann innerhalb des Zimmers, dann mein eigenes Atmen. Hat mir mein Joga Lehrer beigebracht, als ich schwanger war und nicht einschlafen konnte.“

Allie, England




• „Meine Katze schläft in meinem Bett und ich lausche, wie sie atmet, wie sie Geräusche macht, das bringt mich immer runter. Ich glaube ich kann schneller einschlafen, wenn die Katze in meinem Bett schläft.“

Marie, Frankreich



Es gibt zwei Strategien mit Lärm umzugehen. Lärmschutz und psychologische Anpassung. Am besten beides.

Der wirksamste Lärmschutz ist die Nutzung von Schaumstoff-Gehörschutzstöpseln. Diese werden im professionellen Bereich genutzt, etwa Flughafen oder Militär.


• „Max Lite“ von Howard Leight

(Erhältlich bei Sanicare.de)




• „Bilsom 303“

(Erhältlich bei Sonicshop.de)



Psychologische Anpassung heißt, sich den Geräuschen nicht entgegenzustellen, sondern sie mit in die Visualisierung beim Einschlafen einzubauen. Wenn ein Kind in Ihrer Nähe ein Videospiel macht, stellen Sie sich das passende Spiel hierzu vor. Wenn ein Kind schreit, stellen Sie sich das Baby und die Mutter vor. Wenn eine Bohrmaschine lärmt, stellen Sie sich die Renovierung vor.

Falls Sie das Geräusch nicht erkennen, sollten Sie idealerweise erst herausfinden, was es ist.



[bookmark: 18.Fantasie gegen Albträume|outline] Fantasie gegen Albträume


• „Als Kind hatte ich mehrfach schlimme Albträume, und hatte meistens Angst vor dem Einschlafen. Irgendwann habe ich mir eine Geschichte ausgedacht, deren Inhalt und Handlungen zu einem Ritual wurden.“

Uta, Deutschland



Albträume beeinträchtigen die Erholung im Schlaf. Es gibt verschiedene Möglichkeiten, damit umzugehen. Es fängt im realem Leben an: Wenn Sie beispielsweise öfter träumen, dass bei Ihnen eingebrochen wird, dann erhöhen Sie ihr subjektives Sicherheitsgefühl durch zusätzliche Schlösser und Riegel. Oder: Wenn Sie ständig träumen, überfallen zu werden, dann legen Sie ein Gasspray in ihre Handtasche oder trainieren Selbstverteidigung. Das hilft dann auch im Traum.

Aber nicht immer kann man im realen Leben proaktiv etwas so verändern, dass den Albträumen die Grundlage entzogen wird. Hier hilft manchen Menschen positive Fantasie und Autosuggestion. Sie beeinflussen ihre Psyche durch repetitive Visualisierungen. Das Gehirn hat eine hohe Suggestionskraft. Denken Sie nur an den Placeboeffekt. Man manipuliert sich selbst. Lassen Sie sich von Uta inspirieren:

„Ich stelle mir vor, ich hätte in meinem Gehirn einen Raum, direkt hinter der Stirn. Dort liegen auf zwei hölzernen Regalböden sechs grüne Baumblätter. Diese Blätter haben weiße und schwarze Pünktchen. Die Weißen sind die guten Gedanken und Träume. Sie sind auf den Blättern fixiert. Die Schwarzen sind die bösen Gedanken, die die Albträume erschaffen. Sie liegen lose auf den Blättern. Diese gilt es zu entfernen.

Um zu diesem Raum zu gelangen, muss ich nun folgende Handlungen durchführen:

Zuerst muss ich mit meiner Zunge einen Schlüssel hinter meinem Zahn hervorangeln. Dieser passte zu einem Geheimfach in einem anderen Zahn. In diesem kleinen Safe liegt ein Schlüssel für eine Türe in meiner Stirn. Mit meinen Fingern pflücke ich den Schlüssel von der Zungenspitze. Dann kann ich das Schloss in der Stirn aufschließen und die Türe öffnen.

Nun habe ich die sechs Blätter vor mir liegen. In einem Seitenfach dieses Hirnkästchens ist ein kleiner Staubsauger verstaut. Dann befreie ich die Blätter mit dem Sauger von den schwarzen Pünktchen und lege sie wieder zurück.

Nach getaner Arbeit verstaue ich den Staubsauger wieder, schließe die Türe, lege den Schlüssel in den Zahn-Safe, sperre diesen ab, und lege den zweiten Schlüssel wieder zurück hinter den Zahn.

Dann kann ich endlich einschlafen.“



[bookmark: 19.Absurde Fantasie|outline] Absurde Fantasie


• „Ich stelle mir riesige Sanddünen vor, oder einen großes grünes Feld; einfach nur große Bereiche mit Farbe oder Muster; ich glaube das beruhigt mich, obwohl es komisch klingt.”

Jim, England



Ihr Kopf kann mehr als Sie denken. Lassen Sie ihrer Fantasie freien Lauf. Oftmals hilft es, mit etwas Absurden zu starten. Was wäre, wenn es die Grenzen nicht mehr gäbe, die Sie aus Ihrem alltäglichen Leben kennen? Ein ganz einfaches Beispiel: Sie sehen Straßenschilder, die vor kreuzenden Tieren warnen. Erwecken sie das Tier zum Leben, und lassen Sie es aus dem Straßenschild springen. Stellen Sie einfach jede echte Grenze in Frage. Sie können fliegen, sich verwandeln, müssen nie wieder arbeiten, etc.

Sie können sich sogar in Ihrem Kopf ihre eigene Fantasiewelt erschaffen, und diese immer wieder besuchen. Dies können ganz einfache Gedanken sein, etwa „Was wäre wenn alle Menschen plötzlich so groß wie Bäume wären?“. Oder Sie bauen sich eine opulente, bunt ausgemalte Welt auf. Fantasie ist Übungssache. Die Meister finden Sie hier:

Inspiration


• Geben Sie in Google das Suchwort „Fantasy Art“ ein, und drücken Sie dann auf „Bilder“, um die Bildersuche zu aktivieren.




• Entdecken Sie großartige Bilder ohne Vorstellungsgrenzen. Sie sind in ausgesuchten Galerien zu finden, etwa in der Chalk Farm Gallery in Santa Fe, New Mexico. Sie können die Galerie auch im Internet besuchen: Chalkfarmgallery.com




•  Zudem können Sie absurde Malereien in der Google Bildersuche bestaunen, und Bildbände/Kalender bei Amazon.com bestellen. Hier ein paar Künstlernamen als Suchwort: Vladimir Kush, Daniel Merriam, Michael Cheval, Steve Cieslawski, Ted Nasmith, und M C Escher.





[bookmark: 19.Nachwort|outline] Nachwort

Warum ist dieses Buch so kurz? Nun, Sie sollen ja einschlafen, und nicht lesen.

Aber vielleicht wünschen Sie sich ja noch mehr wirksame Einschlafhilfen. Fragen Sie im Familien- und Bekannschaftskreis. Oder noch besser: Bauen Sie sich Ihre Eigene.

Tipps


• Ihr Einschlafhilfe sollte ein Gedankenspiel sein, mit einem einfachen Anfangspunkt.




• Das Thema sollte interessant genug sein, um Sie von den Probleme abzulenken. Aber es sollte Sie andererseits auch nicht unnötig stimulieren. Am besten, das Thema ist relativ belanglos.




• Gute Themen: Visualisierungen, Erinnerungen, Muster, Abläufe, Kunst, alles Positive.




• Schlechte Themen: Essen, Beziehungen, Erotik, Berufliches, Geld, Risiken, Probleme, wichtige Projekte, Feinde, Krankheiten, Notfallpläne, alles Negative.



Ist Ihre Einschlaftechnik nicht in diesem Buch?

Schicken Sie mir gerne eine Email mit Beschreibung, Vornamen und Land an dirk.daniel.ebook@googlemail.com. Bitte geben Sie an, ob ich Ihren Vornamen und Beitrag nutzen darf, um dieses Buch zu erweitern.

Mit diesen Worten wünsche ich herzlichst Gute Nacht. Ich hoffe Sie fanden dieses Buch „zum Einschlafen“.

Ihr Dirk Daniel.



Über den Autor
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