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Besonderer Hinweis

Dieses Biichlein ist gedacht zur emotionalen Selbsthilfe fiir
Menschen, denen es schwerfillt zu schlafen und die den
Schlaf fiir sich wieder zuriickerobern wollen. Man kann es
auch bei gewohnlichem Alltagsstress und einer Reihe ande-
rer unangenehmer Gefiihle und Gedanken am Tag nutzen.

Dieses Biichlein ist nicht gedacht als alleinige Maf-
nahme zur Therapie behandlungsbediirftiger psychischer
oder psychiatrischer Probleme oder Erkrankungen. Wer
mittels der beschriebenen Ubungen und Klopftechniken
eigene Anliegen angeht, tut dies natiirlich auf eigene Ver-
antwortung. Die Autoren beabsichtigen nicht, individuelle
Diagnosen zu stellen oder dezidierte Therapieempfehlungen
zu geben.

Wer professionell Patienten' oder Klienten mittels einer
der Klopftechniken oder PEP” behandeln mdchte, sollte
trotz der bisweilen einfach anmutenden Techniken unbe-
dingt eine entsprechende Fortbildung absolvieren.

Im Rahmen eines Coachings, einer Psychotherapie
oder medizinischen Behandlung ldsst sich das vorliegende
Biichlein in Absprache mit dem Arzt, Behandler, Coach
oder Psychotherapeuten gut als Anleitung zur emotionalen
Selbsthilfe bei Schlafstérungen nutzen.

1 Wenn wir in diesem Buch nur die minnliche grammatische Form
wihlen, so tun wir dies lediglich aus Griinden einer besseren Les-
barkeit.

2 Prozess- und Embodimentfokussierte Psychologie
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1 Selbsthilfe fiir einen besseren Schlaf

1.1 Warum klopfen, um zu schlafen?

Die meisten Menschen, die uns mit Schlafstérungen
begegnet sind, haben uns berichtet, dass sie entweder
nachts mit vielen Gedanken, Gefiithlen und Sorgen be-
schiftigt waren oder im Bett lagen und an gar nichts
Bestimmtes dachten, sich aber hellwach fiihlten. Das
sind hochst unterschiedliche Zustinde in der Nacht.
Thnen ist gemeinsam, dass das Nicht-schlafen-Kénnen
Angst vor dem nichsten Tag auslost: eine Angst, man
kénnte dann sehr miide sein und seine Aufgaben nicht
schaffen. Diese Menschen haben viele Erfahrungen mit
Nichten, in denen sie nicht schlafen konnten, und oft
miiden Tagen danach. So entsteht eine Anspannung,
welche schon beim Schlafengehen einsetzt: ob wieder
eine solche Nacht droht? Das sind michtige negative
Gefiihle, die das Zubettgehen und/oder das Wieder-
einschlafen tiberschatten und eventuell unméglich ma-
chen.

Klopfen ist eine Technik, die sich in den letzten Jah-
ren zunehmend als hilfreich zur Behandlung von Angs-
ten, Arger, Hilflosigkeit, Stress und unangenehmen
Gefiihlen erwiesen hat. Wir haben ausprobiert, ob die
Technik auch hilft, besser zu schlafen, und der Erfolg
gibt uns recht: Klopfen hilft den allermeisten Menschen
dabei, dass sie wieder einschlafen konnen. Es funktio-
niert auch bei den starken nichtlichen Gefiihlen (siehe
Kap. 1.6 »Wie gut das Klopfen hilft«). Was macht man
nun beim Klopfen?
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Man klopft selbst an Punkten auf dem Koérper, wel-
che auch die Akupunkteure nutzen, und spiirt gleich-
zeitig das unangenehme Gefiihl im Kérper und/oder
denkt an das unangenehme Gefiihl. Dadurch wird im
Gefiihlshirn Einfluss auf die Stirke des empfundenen
Gefiihls genommen. Auflerdem reibt man einen be-
stimmten Punkt und nimmt sich gleichzeitig auch mit
seinen schwierigen Gedanken iiber sich selbst an. Das
tragt zu einer deutlichen Beruhigung in Kérper und
Seele bei.

In der Nacht dient das Klopfen dazu, die vielen un-
angenehmen Gefiihle beim Nicht-schlafen-Kénnen zu
beeinflussen und sich selbst sozusagen aus diesem Zu-
stand herauszukatapultieren.

Wer nicht schlafen kann, hat meist gelernt, dass er
versuchen soll, positiv zu denken, sich abzulenken,
Entspannungsverfahren anzuwenden oder Sonstiges
zu tun, was vom Thema des Nicht-schlafen-Kénnens
ablenkt. Dies gelingt leider den wenigsten. Sie landen
schnell wieder bei den Gedanken an den nichsten Tag
und dem quilenden Nicht-schlafen-Kénnen. Das fiithrt
zu Unzufriedenheit mit sich selbst, weil es einem nicht
gelingt, was andere Menschen doch scheinbar so pro-
blemlos schaffen, nimlich einzuschlafen. Ein negati-
ver Kreislauf setzt ein, in dem das Schlafen zu einer
schlechten Erfahrung wird und man sich unter Um-
stinden auch noch selbst dafiir entwertet, ein Problem
mit dem Schlaf zu haben.
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Merke: Beim Klopfen diirfen und sollen Sie sogar an
die ganzen negativen Gefiithle denken und diese in Ih-
rem Korper spiiren. Und wihrend Sie dies tun, klopfen
und reiben Sie bestimmte Punkte und nutzen noch
einige andere Strategien, um sich in einen anderen
Gefiihls-, Gedanken- und Seinszustand zu bringen.

Das Klopfen greift also Thre Gefiihle und Gedanken in
der Nacht genau so auf, wie Sie sie fithlen. Sie arbeiten
also damit anstatt dagegen — Sie werden sehen, dass es
auf diese Weise viel einfacher wird.
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1.2 Gefiihl und Verstand

Vielen geht es so: Sie wissen, dass Entspannung f{or-
derlich fiir den Schlaf ist oder die Beschiftigung mit
der Arbeit nicht ins Bett gehort. Trotzdem lduft nachts
immer wieder das Gleiche ab. Sie werden immer zur
gleichen Zeit wach, kontrollieren das unter Umstinden
schon mit dem Blick auf den Wecker und »ertappen«
sich selbst dabei, immer zur gleichen Zeit wach zu sein.
Arger, Hilflosigkeit, Verzweiflung und Selbstvorwiirfe
konnen die Folge sein. Unter Umstinden sind Thre Ge-
danken gleich bei der Arbeit — und schon ist an Schlaf
nicht mehr zu denken. Oder Sie machen sich Sorgen
um die Kinder, welche gerade in einer problematischen
Entwicklungsphase sind. Es gibt viele Themen, die
nachts auftauchen und uns den Schlaf rauben kénnen.

Wenn Sie ohne grofle Sorgen, Gedanken und Ge-
fithle im Bett liegen und hellwach sind, wissen Sie,
dass es nichts nutzt nachzugriibeln, wie der nichste
Tag ablaufen wird. Sie machen sich unter Umstinden
doch Sorgen, wie Sie es schaffen sollen, den Tag ohne
ausreichend Schlaf zu iiberstehen. Sie haben also sehr
wahrscheinlich die Erfahrung gemacht, dass Thr Ver-
stand etwas schon lange eingesehen hat, aber ihr Ge-
fithl dem einfach nicht folgen kann. Als Erwachsene
empfinden wir eine solche Erfahrung als unangenehm,
weil wir ansonsten in unserem Alltag meistens Dinge
tun, die wir gut kénnen. Also: Warum klappt es mit dem
Schlaf nicht? Es erweist sich, dass unsere Gefiihle und
korperlichen Reaktionen nachts stirker sind als unser
Verstand!
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Das liegt daran, dass bei uns, wenn wir Angst- oder
Stress haben, immer noch das gleiche biologische Pro-
gramm ablduft wie bei unserem ausgestorbenen Urur-
verwandten, dem Neandertaler. Fiir ihn war es iiberle-
bensnotwendig, bei Angst oder Stress in Alarmbereit-
schaft zu gehen und alle Energien bereitzuhalten, um
seine Existenz zu sichern. Er schlief im Freien oder
in Hohlen und war weitaus weniger geschiitzt, als wir
es heute sind. Angst 16ste bei ihm eine Reaktion im
Gefiihlshirn aus, welche viel Energie fir den Angriff
oder die Flucht vor der Gefahr bereitstellte. Es erfolgte
immer eine korperliche Handlung, nimlich draufzu-
hauen oder abzuhauen. Er sollte nicht mit dem bedrohli-
chen Tier diskutieren! Haben wir Angst, ist daher unser
Grofshirn, mit dem wir denken, abgeschaltet und das
Gefiihlshirn besonders aktiv.

Wenn wir z. B. beim Nicht-schlafen-Kénnen vor dem
nichsten Tag Angst haben, dann ist das Gefiithlshirn
sehr stark aktiviert. Wenn man sich nun mit dem Grof3-
hirn, also dem Verstand, sagt, dass man doch keine
Angst zu haben braucht, macht man méglicherweise
die Beobachtung, dass diese verstandesmiflige Einsicht
leider oft nicht wirklich hilft. Die Angst bleibt hiufig
unverdndert und lisst sich auch durch »schlaue« Kom-
mentare aus dem Grof3hirn kaum beeindrucken. Wer
hat das nicht schon erlebt? Wenn unser Gefiihlshirn
stark aktiviert ist, macht es sich quasi unabhingig vom
GrofRhirn. Die Unbeeindruckbarkeit des Gefiihlshirns
durch »kluge« oder auch nicht so kluge Kommenta-
re aus dem Grof3hirn ist ein biologisches Programm,
das unseren Vorfahren in Gefahrensituationen das

16



Leben gerettet hat und auch uns auf Gefahren hin-
weist.

Nun hat sich dieses Warnsystem im Falle des Nicht-
schlafen-Kénnens verselbststindigt und springt schon
an, wenn Sie ans Zubettgehen denken oder nachts
wach werden. Jetzt hilft, wie gesagt, das reine Denken
oft nicht weiter, da unser Kérper ganz automatisch re-
agiert. Eigentlich ist es toll, dass unser Korper bzw.
unser Gehirn sich unangenehme Sachen so gut merken
koénnen und uns vor nochmaligen unangenehmen Er-
lebnissen schiitzen mochte. Leider meinen Kérper und
Seele es nur allzu gut mit uns und schieffen bisweilen
eben etwas {iber das Ziel hinaus und bringen uns dann
um den Schlaf. Dann liegt man nachts wach und kann
absolut nicht wieder einschlafen.

Merke: Aller Beobachtung nach wirkt das Klopfen di-
rekt auf unser Gefiithlshirn. Das heifdt, wenn wir auf
bestimmte Punkte auf dem Korper klopfen, wihrend
wir nicht schlafen konnen, haben wir gute Chancen,
dass der Stress und die uns belastenden unangeneh-
men Gefithle abnehmen und sich der Schlaf danach
wieder einstellt.
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1.3 Klopfen iiben, bis es klappt »wie im Schlaf«!

Das Klopfen ist fiir den Umgang mit problematischen
Gefiihlen und Gedanken am Tag entwickelt worden,
und man lernt es am besten zunichst einmal am Tag.
Das ist durchaus auch fiir die Verbesserung des Schla-
fes hilfreich, denn am Tag sammelt sich oft Problemati-
sches an, was uns dann nachts vom Schlaf abhilt.

Am Tag konnen Sie das Klopfen bei allen unange-
nehmen Gefiithlen und Gedanken nutzen und diese
schon mal verarbeiten. Das ist sinnvoll, da das Gehirn
nachts alles vom Tag abspeichert, und wenn tagstiber
zu viel Belastendes passiert ist, stort es unseren Schlaf.
Denn nachts triumen wir eventuell davon und werden
unruhig oder wir werden nachts wach und denken so-
fort an dieses Unangenehme.

Es lohnt sich also, am Tag das Klopfen so oft zu iiben,
bis es wie »im Schlaf« klappt. Dafiir kénnen Sie alle un-
angenehmen Gefithle und Gedanken, die Sie tagstiber
wahrnehmen, dafiir nutzen, die im Folgenden erklirten
Ubungen zu lernen.

Wenn Sie die Ubungen {iiber zwei bis drei Tage bei
verschiedenen Gelegenheiten geiibt haben, dann kén-
nen Sie den Ablauf in der Nacht »wie im Schlaf«. Da-
nach ist es nicht mehr so schwierig, sich vorzustellen,
nachts etwas zu tun, was einem ja eigentlich sehr fremd
ist. Dann kann man direkt mit dem Klopfen in der
Nacht beginnen.

Beim Erlernen der Ubungen kann es hilfreich sein,
sich das Thema auf einem leeren Blatt Papier zu no-
tieren und wihrend der Anwendung der Ubungen die
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Aufmerksamkeit immer wieder auf zwei Ebenen zu
richten, und zwar auf:

« stérende unangenehme bzw. belastende Gefiihle und
« stérende und hemmende Denk- und Beziehungsmus-
ter.

Beginnen Sie damit, dass Sie in sich hineinspiiren, ob
die schlaflosen Nichte schon am Tag ungute Erinne-
rungen und Gefiihle wecken. Wenn Sie keine unange-
nehmen Gefiihle am Tag bezliglich der Schlaflosigkeit
in der Nacht spiiren, dann nehmen Sie andere ungute
Gefiihle, wie z. B. Arger, Traurigkeit, Ohnmacht, Angs-
te etc., um die Ubungen zu lernen, damit es wie im
Schlaf klappt.

Als Beispiel fiir das Vorgehen nehmen wir hier Ge-
tithle des Nicht-schlafen-Kénnens in der Nacht und zei-
gen auch die Anwendung in der Nacht. Zum Lernen der
Ubungen schreiben Sie sich diese am Tag auf:

« Welche Gefiihle beschiftigen Sie nachts beim Nicht-
schlafen-Kénnen. Was fithlen Sie, wenn Sie nicht
schlafen konnen? Wie fiihlt sich Thr Kérper an?

- Gibt es storende Gedanken iiber Sie selbst oder ande-
re, die den Schlaf verhindern?

« Knacken Sie an einem Problem, dass Sie vom Tag mit
in die Nacht genommen haben?

Das Vorgehen erfolgt nun auf zwei Ebenen:

« Bei den unangenehmen Gefiihlen werden die Punkte
(siche S. 33) geklopft und dabei denken Sie an die
unangenehmen Gefiihle und spiiren Sie im Korper,
wo Sie diese wahrnehmen konnen.
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- Bei storenden Gedanken reiben Sie den Selbstberuhi-
gungspunkt (siche S. 27) und nehmen sich selbst
mit diesen Gedanken gleichzeitig an.

Sie haben nun vielleicht auf Threm Zettel einige der fol-
genden unangenehmen Gefiihle oder etwas Ahnliches
notiert, wie z. B.:

— Angst, am nichsten Tag nicht fit zu sein

— Angst, die Aufgaben nicht zu schaffen

— Angst vor der Erschopfung und Miidigkeit am nichs-
ten Tag

— Angst zu versagen

— Angst, die Kontrolle iiber das Leben zu verlieren

— Angst, verriickt zu werden

— Angst, sich so hilflos zu fiihlen

— Angst vor Scham- und Peinlichkeitsgefithlen am
nichsten Tag

Arger auf Menschen

Ohnmachtsgefiihle in erlebten Situationen

Sorgen, die man sich um Menschen macht

Sorgen, die man sich z. B. um Arbeitsabliufe macht
- etc.

Auflerdem haben Sie vielleicht auch stérende Gedan-
ken iiber sich selbst oder die Beziehungen zu anderen
aufgeschrieben, wie z. B.:

— Ich bin zu bléd zum Einschlafen.

— Andere schaffen das doch auch problemlos.

— Schlafen ist doch so einfach, nur ich krieg es nicht
hin.

— Morgen bin ich bestimmt total fertig.
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— Ich wusste es doch, dass ich schon wieder nicht schla-
fen kann.

— Bestimmt bin ich morgen nicht in der Lage, meine
Aufgaben zu erfiillen.

— Ich werde scheitern.

— etc.

Jetzt konnen Sie mit diesen Gefiihlen lernen zu klop-
fen und mit den gefundenen Gedanken die Selbstberu-
higungsiibung durchfithren. Sie konnten jeden aufge-
schriebenen Punkt einzeln behandeln oder einfach an
das ganze Thema denken.

Checkliste zur Herausarbeitung des Themas:

« Um was fur ein Gefiihl handelt es sich genau?

« Welches unangenehme oder belastende innere Bild oder
welche Erinnerung gehért zu dem Thema?

« Wo im Korper fiihlt es sich besonders unangenehm an?

« Wie denke ich tiber mich, weil ich dieses Problem habe?
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