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 Was in aller
Welt ist eine Schlaflos App?

Was ist
eine „Schlaflos App“ und wie unterscheidet sie sich von einem ganz
normalen Büchlein?

Wir
sprechen hier von einer „App“, da Sie einschlafen werden, während
sie lesen.

Und
überhaupt, ist das nicht der Grund, warum Menschen Bücher über
Schlaflosigkeit kaufen? Eben weil sie gerne einschlafen
wollen?

Wenn Sie Kopfschmerzen haben, brauchen Sie dann ein Buch über
Kopfschmerzen oder eine Flasche Aspirin für 3,99€?

Sollten Sie an einer Erklärung über die verschiedenen
Schlafphasen interessiert sein, die Prozentzahl derjenigen Menschen
erfahren wollen, die gelegentlich an Schlaflosigkeit leidet oder
gar mehr über die Psychobiologie des Schlafes an sich erfahren
wollen, dann ist diese „App“ allerdings nichts für sie.

Vielmehr wird Ihnen die „Schlaflos App“ die Erleichterung
bringen, die Sie suchen. Wir verzichten auf persönliche
Erfahrungsberichte, wir schildern keine Symptome und erzählen auch
nichts über die Geschichte der Schlaflosigkeit, wie es die meisten
anderen Bücher tun, die von Schlaflosigkeit handeln.


Stattdessen beschränken wir uns darauf, Ihnen 20 Seiten mit
effektiven Lösungsansätzen zu präsentieren, die Sie sofort
anwenden, während Sie diese Seiten lesen. Darum sprechen wir hier
von einer „App“ und nicht von einem traditionellen Büchlein. Sie
werden einschlafen, während Sie die „Schlaflos App“
lesen.

Nutzen Sie die „Schlaflos App“ bei hartnäckigen
Schlafproblemen oder einfach, um tagsüber in den Genuss eines
fünfzehn- bis dreißigminütigen „Power-Schlafes“ zu gelangen.
Benutzen Sie die „App“, wenn Sie emotional aufgewühlt sind und Sie
einfach ganz dringend Schlaf brauchen.

Die
„Schlaflos App“ wird Ihnen vor allen Dingen auch auf langen Flügen
oder Autoreisen eine große Hilfe sein (vorausgesetzt, Sie sind nur
der Beifahrer und nicht der Fahrer!) aber auch in all jenen
Situationen, in denen es Ihnen normalerweise schwer fällt,
einzuschlafen.

 Wie man diese „App“ benutzt

Dieses Buch gliedert sich in zwei Haupt-Teile. Den ersten Teil
nutzen Sie, wenn sie diese App zum ersten Mal anwenden. Sobald Sie
angefangen haben, sich die einzelnen Schritte zu merken oder Sie
dieser Teil anfängt zu langweilen, können Sie einfach zum zweiten
Teil übergehen. Dieser Teil verzichtet auf die Einführung und die
Übungsaspekte und erlaubt es Ihnen schnell den Punkt zu erreichen,
an dem Sie die Augen schließen und einschlafen.

Machen Sie sich keine Gedanken darüber, ob Sie diese App
“richtig” anwenden. Diese App wird Sie nicht beißen und Sie können
auch nicht wirklich versagen. Wenn Sie nicht einschlafen, während
Sie die App zum ersten Mal anwenden, geht es Ihnen zumindest nicht
schlechter als vorher und Sie können beliebig mit ihr üben, um
geschickter zu werden.

Wenn Sie
dies gerade zum allerersten Mal lesen, springen Sie ruhig zum
nächsten Kapitel, Teil Eins der Schlaflos App, und stürzen Sie sich
in die Lektüre.

Wenn Sie eher der vorsichtige Typ sind, dann stöbern Sie ruhig
in den anderen Teilen, um ein bisschen darüber zu erfahren, was Sie
tatsächlich erleben werden.

Sobald
Sie mit dieser App mehr Erfahrung gesammelt haben, werden Sie sie
wahrscheinlich nur noch hin und wieder brauchen. Für manche
bedeutet das, alle paar Wochen oder Monate, für andere bedeutet es
alle paar Jahre.

Sie können die App im Sitzen oder im Liegen benutzen, je
nachdem was gerade Ihrer Situation am besten entspricht.

Diese Schlaflos App ist nicht nur zur Benutzung für die Nacht
gedacht. Es kann durchaus Zeiten geben, in denen Sie ganz einfach
ein fünf-, dreißig-, oder sechzigminütiges Nickerchen anstreben.
Sie wird Ihnen auch in diesen Situationen sehr nützlich
sein.

 Wie kann ich lesen und gleichzeitig
einschlafen?

Sie
wundern sich vielleicht, wie ich von Ihnen erwarten kann, dass Sie
lesen und gleichzeitig einschlafen. Machen Sie sich keine Gedanken
darüber.

Während Sie lesen, werden Sie sich dabei ertappen, wie Sie
anfangen in den Schlaf hinüberzudämmern. Irgendwann dürfen Sie auch
gerne Ihren E-Reader beiseitelegen und weiter einschlafen. Wenn Sie
am Ende dieser App nicht schlafen, dann legen Sie den E-Reader zur
Seite und wenden Sie die Anweisungen weiterhin an.

Sollten Sie dann immer noch nicht eingeschlafen sein, dann
lesen Sie die Kapitel „Auslöser“, ihr „Ruhe- Ort“, „Aufmerksamkeit“
und jedes andere Kapitel, dass Sie interessant finden. Wenn Sie
auch dann noch nicht soweit sind einschlafen zu können, stehen Sie
kurz auf, sagen wir für fünf bis fünfzehn Minuten, und beschäftigen
Sie sich mit etwas, dass Sie nicht stimuliert. Wenn Sie sich im
Dunkeln aufhalten, machen Sie bitte kein helles Licht an. Nach den
fünf bis fünfzehn Minuten kommen Sie zurück und  beginnen
wieder von vorn, entweder mit Teil Eins oder Teil Zwei der
Schlaflos App.

Und ohne
langes Federlesen kommt hier jetzt Teil Eins.

 Schlaflos App Teil Eins


Willkommen bei Ihrer Schlaflos App. Während Sie diesen Text
lesen, wissen Sie genau, wo sie stehen und warum Sie sich
entschieden haben, diesen Text zu lesen. Bitte denken Sie daran,
dass es wichtig ist, sich dort aufzuhalten, wo es ungefährlich für
Sie ist einzuschlafen. Wenn Sie nicht an so einem Ort sind, dann
warten Sie bitte mit dem Lesen, bis Sie es sind. Sie wissen ja,
dass Ihr E- Reader sich automatisch zu einem beliebigen Zeitpunkt
ausstellt. Bitte stellen Sie sicher, dass Sie den E-Reader gut
festhalten, damit er nicht auf den Boden fällt, falls Sie
einschlafen, ohne ihn vorher weggelegt zu haben. 

Und
während wir jetzt hier zusammen anfangen, möchte ich, dass Sie es
sich bequem machen und alles so arrangieren wie Sie es gern hätten,
während Sie schlafen. Falls Sie dies im Flugzeug lesen, im Bett
oder an einem anderen Ort, den Sie gewählt haben, dann möchte ich,
dass Sie es sich gemütlich machen. Tun Sie, was Sie möchten.
Vielleicht ziehen Sie sich die Schuhe aus oder kuscheln sich
einfach ein bisschen unter die Decke. Was immer Sie in der
momentanen Situation als angenehm empfinden.

Und während wir mit unserer heutigen Sitzung vorankommen,
möchte ich, dass Sie vorerst den Gedanken an Schlaf aus Ihrem Kopf
verbannen. Ich weiß, das hört sich ein bisschen verrückt an, aber
Sie wissen sicher schon, dass Schlaflosigkeit wie ein Teufelskreis
ist, bei dem der Schlaf immer weiter entwischt, je mehr man
versucht einzuschlafen. In etwa vergleichbar mit dem Versuch, ein
Stück Seife in der warmen Badewanne zu greifen. Also werden wir den
Schlaf einfach auf uns zukommen lassen, während wir hier
weitermachen.

Das Einzige, das hier „entwischen“ soll sind Sie, und zwar
wenn Sie sanft in einen wunderbar erholsamen Schlaf hinüber
gleiten, vielleicht für ein dreißigminütiges Nickerchen, während
Sie ein wenig Freizeit haben, oder vielleicht für eine wunderbar
erfrischende Nacht mit tiefem, gesundem Schlaf.

Daher möchte ich, dass Sie sich während des Lesens überlegen,
wie lange Sie gerne schlafen möchten. Es können fünfzehn oder
dreißig Minuten, eine Stunde oder volle acht Stunden Schlaf sein.
Wählen Sie einfach die Zeitspanne, die Sie jetzt im Moment gerade
brauchen. Machen Sie sich aber nicht zu viele Gedanken darüber. Ich
möchte, dass Sie ganz einfach bestimmen, als ob Sie sich zwischen
einer Dusche und einem Vollbad entscheiden sollen. Suchen Sie sich
einfach aus, was in der jetzigen Situation gerade am besten
passt.

Ihr Gehirn wird sich die Zeit für Sie merken. Das Gehirn ist
eine wunderbare Uhr. Die meisten von uns haben schon die Erfahrung
gemacht, vor dem Wecker aufzuwachen, wenn man sich an dem Tag etwas
Besonderes vorgenommen hatte. Ihr Gehirn kannte die Zeit und hat
Sie geweckt. Also wählen Sie einfach die Zeitspanne, die
 momentan am besten für Sie ist.  Und seien Sie
versichert, dass Ihr Gehirn Sie auch dann rechtzeitig wecken wird,
wenn Sie aus irgendeinem Grund früher aufwachen müssen.

Und jetzt, während diese Entscheidung in Ihrem Hinterkopf
umherschwebt, möchte ich, dass Sie sich an eine Zeit erinnern, die
schön für Sie war. Das muss nicht die glücklichste Zeit in Ihrem
Leben gewesen sein und es sollte nicht die aufregendste sein.
Einfach eine Zeit in Ihrer Vergangenheit, als die Dinge gut
für Sie liefen, ohne Spannungen und mit diesem Gefühl von stillem
Wohlbefinden,  das von Zeit zu Zeit so angenehm zu erleben
ist.

Sie müssen sich nicht anstrengen um sich an diese Zeit zu
erinnern, lassen Sie sie einfach zu sich kommen, während Ihre
Konzentration beginnt sich nach innen zu wenden und wir die
Außenwelt sich selbst überlassen. Es macht erst einmal nicht viel
aus, wenn die Erinnerung nicht kommt, denn irgendwann wird sie da
sein und was immer Sie tun, versuchen Sie nicht, sie sich ins
Gedächtnis zu rufen. Lassen Sie sie einfach kommen, während wir
erst mal weitermachen.

Und jetzt können Sie Ihre Konzentration nach innen lenken und
Ihre Atmung wahrnehmen. Ich möchte nicht, dass Sie etwas an Ihrer
Atmung tun. Beobachten Sie einfach, wie sich Ihre Brust hebt und
senkt… hebt... und senkt... hebt… und… senkt. Und während Sie auf
Ihre Atmung achten, wird sie anfangen, sich von selbst zu
verändern. Vielleicht in ein paar Sekunden, vielleicht in einigen
Minuten. Aber es ist seltsam, welche Veränderung es mit sich
bringt, wenn Sie sich ganz sachte auf Ihre Atmung
konzentrieren.

Ihre Atmung verlangsamt sich während Sie sie beobachten, sie
wird  ruhiger und ruhiger. So können Sie wahrnehmen, dass Ihr
Herz in Ihrer Brust schlägt.

Nehmen
Sie also Ihren Herzschlag wahr und Ihre Atmung. Ein.. und.. aus.
Ich bin sicher, Sie haben einmal eine Zeit erlebt, in der Sie eine
Menge Stress abgebaut haben und dabei tief ausgeatmet haben und das
schien alle Last von Ihren Schultern zu nehmen. Wir haben alle
schon den Begriff, „Einen Seufzer der Erleichterung ausstoßen“
gehört. Und wir alle haben ihn von Zeit zu Zeit erlebt, diesen
Seufzer der Erleichterung und ob wir uns daran erinnern oder nicht,
ist nicht wirklich wichtig.

Und es ist eine Erleichterung. Die Erleichterung zu spüren,
wie sich Ihre Muskeln entspannen. Ihre Arme, Ihr Bauch und ihr
Brustkorb entspannen sich.

Während
Sie spüren, wie sich die Entspannung so angenehm in Ihrem Körper
verteilt, werden wir  ihr dabei mit unserer
Entspannungstechnik sanft weiterhelfen.

Wir
beginnen mit den Füssen. Ich  möchte, dass Sie Ihren Fuß
anspannen. Nur ein bisschen, bis Sie fühlen, dass dieser Fuß
angespannter ist als der andere. Behalten Sie diese Spannung ein
wenig bei, bis ich es Ihnen sage und während Sie die Spannung
halten, zählen Sie
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