Wenn beim Einschlafen der Kopf nicht abschalten will
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Das Gedankenkarussell sollte vom Bett ferngehalten werden: Wenn man griibelt und deswegen nicht einschlafen kann, sollte
man besser aufstehen und etwas anderes machen.

"Schon 3 Uhr und ich bin immer noch wach? Ich muss doch in zwei Stunden wieder aufstehen."

Satze wie diese sind wohl jedem schon nachts durch den Kopf geschwirrt, wenn das Gedankenkarus-
sell wieder kein Ende findet.

Das ist nicht nur nervig, sondern belastet auch den Alltag, wenn man am nachsten Tag mide ist und
sich nicht konzentrieren kann.

Eins vorweg: Griibeln ist etwas ganz Normales und muss auch nicht zwingend zum Problem werden.
" Jeder Mensch griibelt mal und denkt nach ohne zum Schluss zu kommen." Das sagt Prof. Dieter Rie-
mann, Leiter der Abteilung fiir Klinische Psychologie und Psychotherapie des Universitatsklinikums
Freiburg.

Wann Griibeln zum Problem wird

Wichtig ist aber laut dem Psychologischen Psychotherapeuten Markus B. Specht, dass man dieses
Gribeln nicht mit ins Bett nimmt.

Specht leitet das Zentrum fiir interdisziplinare Schlafmedizin der DKD Helios Klinik Wiesbaden.

Denn: So ein Gedankenkarussell kann Schlafstérungen und Leidensdruck verursachen.

Gribeln bedeutet laut Dieter Riemann, dass man in Gedankenschleifen festhangt, die nicht zu einem
Ziel oder zu einer Losung flihren. Das Gedankenkarussell dreht sich immer weiter.
Die Gedanken sind meistens negativ - Sorgen, Angste, " Was wdare wenn?'.

@ Griibelgedanken stoppen

Oft drangen sich automatische depressive Gedanken stark auf und es kommt zu
regelrechten Griibelphasen.

g L Eine mdgliche hilfreiche Methode das depressive Griibeln zu unterbrechen, besteht darin,
sich ein bewusstes Stoppsignal zu setzen.
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Das bedeutet, immer wenn Sie sich beim Griibeln oder bei depressiven Gedanken ,ertappen” sagen
Sie zu sich selbst , Stopp!"” oder ,Stopp mit dem Griibeln!" um diesen Gedanken etwas bewusst
entgegen zu setzen.

e Wenn man alleine ist, kann man auch laut zu sich selbst sprechen.

e Esist auch méglich, sich zu helfen, indem man die Hande kurz zur Faust ballt oder sich bildlich ein
Stoppschild @ wie auf der StraBe vorstellt.

e Oder sie formulieren dies mit Ihren eigenen Worten z.B.: ,Ich merke, dass sich meine Ge-
danken im Kreis drehen, und ich werde jetzt damit aufhoren, da es mich nur runter-
zieht. Ich werde gezielt an etwas anderes denken, was mir Mut macht."

e Oft kdnnen auch angenehme bildhafte Vorstellungen helfen, aus einer Griibelphase heraus und
wieder zu besserer Stimmung zu kommen.

e Man kann sich etwa nach dem ,Stopp!/" auch bewusst an ein angenehmes Erlebnis erinnern, etwa
an den letzten Urlaub, an das Bild einer schonen Landschaft, ...

o Ein Expertentipp dafur klingt etwas paradox. ,Ich plane ganz bewusst — etwa fiir den Abend — %4
Stunde ,Griibelzeit” ein. Dann setze ich mich hin und génne mir die Zeit, (iber das, was mich ge-
rade beschéftigt oder sorgt, nachzudenken. Nach 15 Minuten mache ich einen Cut, wechsle den
Raum und mache etwas anderes. Damit haben die Sorgen fiir heute ihren Platz bekommen. Den
kriegen sie morgen noch mal, und lbermorgen auch — und irgendwann habe ich sie abgearbeitet.
Solche Gedanken haben ihre Berechtigung, aber den Raum, den sie bekommen, bestimme ich”.

Ganz wichtig ist also, nach dem ,Stopp" neue positive Gedanken zu fassen, um nicht wie-
der in das Griibeln zuriickzufallen.

Dabei ist hilfreich, auch einige aufmunternde Satze im Kopf zu haben, die man sich nach dem Griibel-
stopp selbst vorsagen kann. Zum Beispiel ,Bange machen gilt nicht. Ich werde diese Krise
schon bewadltigen."

Viele Menschen geraten abends und nachts ins Griibeln. Das liegt daran, dass man sich dann im
Ubergang zum Schlaf befindet, so Riemann. Man ist nicht - wie tagsiiber - abgelenkt.
So kommen oftmals auch die Themen hoch, die man wahrend des Tages verdrangt hat.

Doch das muss nicht automatisch zu Leidensdruck fUhren. "Ein Patient meinte mal zu mir, dass er es
gut finde, seinen Tag im Kopf Revue passieren zu lassen - und lber dieses Revue passieren lassen
schlafe er wunderbar ein", berichtet Markus B. Specht.

Ein Leidensdruck entsteht aber, wenn das Griibeln lange und immer wieder beim Einschlafen hindert.
Belasten diese schlaflosen Stunden den nachsten Tag, kann das den Alltag sehr stark einschranken.

Bett und Griibeln voneinander entkoppeln
Doch wie ldsst sich das Griibeln beim Einschlafen vermeiden? Es mag einfacher klingen, als es ist.
Aber: Der beste Weg ist natiirlich, dass man das Gedankenkarussell erst gar nicht mit ins Bett nimmt.

So kann man sich zum Beispiel eine gewisse Zeit vor dem Schlafengehen hinsetzen und dariiber
nachdenken, was einen beschaftigt und was einem aktuell Probleme bereitet. Es kann auch helfen,
diese Gedanken aufzuschreiben.

Ein weiterer Tipp: Wenn man im Bett liegt und sich das Gedankenkarussell zu drehen beginnt, sollte
man besser aufstehen und etwas anderes machen. Es kann schon helfen, sich auf die Couch zu setzen
und dort zu griibeln. "Man muss diese Kopplung zwischen Griibeln und Bett unterbrechen, denn das
Bett ist nur zum Schlafen da", sagt Markus B. Specht.

Eine etwas radikalere Methode: mal eine Nacht durchmachen. Wenn man dann am nachsten Abend
ins Bett geht, wird der Kérper laut Specht so schlafrig sein, dass das Einschlafen dann leichter fallt.
Von dieser Methode ist aber dringend abzuraten, wenn man zum Beispiel am nachsten Tag Auto fah-
ren muss.
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Die richtige Methode zum Einschlafen finden

AuBerdem kann man sich verschiedener Techniken bedienen, die beim Einschlafen helfen kénnen.
"Man muss da selbst ausprobieren, ob es eine Technik oder eine Methode gibt, mit der ich entspannen
und diese Griibelgedanken ein bisschen abschalten kann", sagt Specht.

So kdnnen manche Menschen gut entspannen, wenn sie lesen oder Horbiicher héren. Das kann auch
gegen das Griibeln gut funktionieren, weil man dann abgelenkt ist und sich gar nicht auf die Gedan-
ken konzentrieren kann.

Laut Riemann sollte man sich selbst nicht stressen, denn so verschlimmert man die Lage eventuell.
Wer nachts andauernd auf die Uhr schaut, macht sich nur zusatzlich Druck, unbedingt einschlafen zu
massen.

Was man sich auch klarmachen kann: Es ist nicht schlimm, mal etwas weniger Schlaf zu bekommen
als sonst.

"Versuchen Sie mit solchen positiven Gedanken dagegen anzukdmpfen: "Nein, nicht jeder Mensch
braucht acht Stunden Schlaf und gestern habe ich vielleicht auch nicht so gut geschlafen und bin
trotzdem gut zurechtgekommen', sagt Dieter Riemann.

Abstand von Bildschirmen nehmen

Markus B. Specht rat auBerdem eher davon ab, zum Einschlafen fernzusehen oder auf andere Bild-
schirme zu schauen. Das sind zu viele Eindriicke kurz vor dem Schlafengehen. Auch wenn sie beim
Einschlafen vielleicht helfen, ist der Schlaf dann weniger entspannend, weil das Gesehene das wah-
rend des Schlafens verarbeitet wird.

Abstand nehmen darf man auch von dem Gefiihl, permanent online sein zu miissen. Tagslber ist man
schon so viel damit beschaftigt, Nachrichten zu beantworten oder zu telefonieren, da sollte man
nachts abschalten kénnen. "Wenn ich das Handy am Bett liegen habe und es vibriert immer, wenn
eine Botschaft reinkommt, dann ist das nattirlich auch etwas, was mich vom Schiaf abhélt', so Dieter
Riemann.

Dann sollten Sie sich Hilfe holen

Laut Riemann sollte man immer daran denken: Hinter dem Griibeln kann auch eine Depression ste-
cken, und die sollte auf jeden Fall schnell behandelt werden. Wer den Verdacht hat, sollte ihn mit dem
Hausarzt oder der Hausarztin besprechen.

Insomnie (eine lang anhaltende oder in Abstanden wiederkehrende Schlafstérung)

Offiziell spricht man von einer Insomnie, wenn die Schlafprobleme drei Monate anhalten, mindestens
dreimal pro Woche auftreten und wenn man sich tagsiiber dadurch beeintrachtigt fihlt. Das heiBt
aber nicht, dass man nicht schon friiher arztliche Hilfe suchen kann, so Riemann.

Im Folgenden kdnnen Sie ihre personlichen aufmunternden Satze notieren oder aber ein

besonders schones Bild einfiigen, das Sie mit einer besonders schéonen Erinnerung verbin-
den.



