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Wenn Schlaflosigkeit zur Belastung wird

Eigentlich ist man miide - doch es will nicht kommen, das Sandmannchen. Psychologin Nicole Vogler gibt Tipps, um Ruhe zu finden.

Viele Menschen kennen es:
Den ganzen Tag fiihlt man sich
miide, und dann, endlich im
Bett, will der Schlaf einfach
nicht kommen. Oft halten die
Gedanken wach - man griibelt
und kommt einfach nicht zur
Ruhe. Vielleicht gibt es auch
noch unerledigte Dinge, die
keine Ruhe lassen, oder Vorha-
ben, die noch geplant werden
miissen. Oder plotzlich kommt
einem etwas Wichtiges in den
Sinn, das nicht vergessen
gehen darf. Alle diese Gedan-
ken konnen vom Schlafen ab-
halten.

Ungefihr ein Viertel der
Bevolkerung  leidet  unter
Schlafproblemen. «Es gibt
verschiedene Moglichkeiten,
dagegen etwas zu tun», sagt
Nicole Vogler, Psychologin und
Psychotherapeutin.

Schlafbewertete Gedanken
sind Gift

Jelanger man nicht einschlafen
kann und je Ofter man auf-
wacht, desto eher neigt der
Mensch dazu, tiber den Schlaf
beziehungsweise das Nicht-
Schlafen nachzudenken. «Sol-
che Gedanken konnen bei-

spielsweise sein, dass es schon
sehr spit ist und wir bis zum
Aufstehen nicht mehr ausrei-
chend Schlaf bekommen wer-
den», sagt Nicole Vogler.
«Oder wir wiinschen uns schon
beim Zubettgehen, dass wir
endlich mal eine Nacht nicht
aufwachen werden.» Solche
schlatbewertenden Gedanken
sind allerdings Gift fiir den
Schlaf, denn Sie setzen uns
unter Druck, wie die Psycho-
login sagt. Diese Gedanken er-
zeugen Stress, was wiederum
den Korper automatisch akti-
viert. Entsprechend liegt es auf
der Hand, tatsdchlich keinen
Schlaf zu finden.

Gedankenkontrollstrategie
und Entspannungstechnik

Nicole Vogler empfiehlt zwei
Losungsansitze, die bei di-
versen Ursachen der Schlaf-
losigkeit helfen: Gedanken-
kontrollstrategien und Ent-
spannungstechniken. ~ Durch
Gedankenkontrollstrategien

kann man lernen, die Gedan-
ken weg von den aktivierenden
und stressauslosenden Themen
auf neutrale oder positive und
entspannende Gedanken zu
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Psychologin Nicole Vogler rat nicht zuletzt, gegen Schlaflosigkeit

einen alten Trick anzuwenden: Schafchen zahlen.

lenken. «Beispielsweise kon-
nen wir uns liberlegen, was wir
am nichsten Tag zum Mittages-
sen wollen und was wir dafir
noch einkaufen miissen.»
Ebenso konne man sich tiberle-
gen, was man mit einem Lotto-
gewinn tun wiirde. Oder der
Klassiker: Schifchen zihlen -
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«versuchen Sie, ohne abzu-
schweifen, bis auf 1000 zu zih-
len. Ich kenne bisher niemand,
der nicht schon vor dem Errei-
chen von 1000 eingeschlafen
ist». Diese Gedankentechniken
klingen einfach, sind aber eine
enorme Ubungssache. Man
wird gedanklich automatisch

immer wieder abschweifen.
«Die Kunst ist es jedoch, die
Geduld nicht zu verlieren und
immer wieder zu den alternati-
ven Gedanken zuriickzukehren
-daskann mehrere 100 Mal pro
Nacht nétig sein, das ist in Ord-
nung. Probieren Sie es aus und
iiben Sie so lange, bis es geht»,
réit die Psychologin.

Autogenes Training oder
Meditation

Die zweite Moglichkeit zur Er-
hohung der Schlafqualitat sind
Entspannungstechniken. Es
gibt diverse Moglichkeiten wie
beispielsweise progressive
Muskelrelaxation, autogenes
Training, Meditation oder ver-
schiedene Atemtechniken. An-
leitungen gibt es im Internet
oder Interessierte konnen auf
Kursangebote zuriickgreifen.
Wie bei den Gedankenkon-
trollstrategien liegt auch hier
der Schliissel zum Erfolg im re-
gelmissigen Uben: «Die Tech-
niken nur ein paar Mal auszu-
probieren, wird nicht helfen,
vielmehr muss die Technik
beherrscht werden, um auch
wirklich entspannen zu kon-
nen.» Die Entspannungstech-

niken konnen auch mit Gedan-
kenkontrollstrategien kombi-
niert werden. Somit wird der
Aktivierung der Gedanken ent-
gegengewirkt, was einen bes-
seren Schlaf verspricht.

Allen, die mit Gedanken-
kontrollstrategien oder den
Entspannungstechniken Miihe
haben oder bei denen sich der
Schlaf trotzdem nicht verbes-
sert, empfiehlt Nicole Vogler,
eine psychotherapeutische
Fachperson aufzusuchen, wel-
che diese Themen detailliert
anschaut und der Schlaflosig-
keit auf den Grund geht. (bfs)
Hinweis

Nicole Vogler, Psychologin mit
eigener Praxis in Schaan, ist
eine von drei Beraterinnen von
helpchat.li. www.helpchat.li ist
eine kostenlose psychologische
Onlinehilfe.

help chat

www.helpchat.li ist ein Angebot

des Vereins NetzWerk Liechtenstein
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Die Zeiten bleiben ungewiss:

Ihr Event als
Livestream oder

Video-Aufzeichnung
_|_

Wir streamen |hre Veranstaltung live auf |hre

Webseite, auf Facebook, YouTube, Twitch -
und liberall sonst, wo Sie méchten.

Erreichen Sie 10°000 Personen oder mehr:

Uber die digitalen Kanale der regionalen
Medien sichern wir Ihnen attraktive

Reichweiten.

Dank modernster Hard- und Software

sehr kurzfristig verfiigbar. Auch passwort-
geschitzter Zugang moglich.

Kontaktieren Sie uns noch heute
unverbindlich:

T: +423 236 16 16 | E: info@medienplus.li
www.medienplus.li
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