Information: Wie geht es weiter?

Die Wochen des Schlaftrainings sind nun vorbei und Sie werden jetzt von uns entlassen. Sie haben viele
wichtige — wenn auch haufig schwierige — Erfahrungen gemacht, die Sie auf lhren Alltag Ubertragen
sollen. Es liegt jetzt an lhnen, ob die ersten Erfolge, die Sie in Ihrem Schlafverhalten erreicht haben, sich
weiterhin stabilisieren bzw. vertiefen. Sie werden sehr schnell feststellen, dass ohne regelmaBige Grup-
pentreffen sich allzu leicht alte Gewohnheiten wieder einschleichen.

Wir méchten Ihnen daher jetzt einige Empfehlungen zum weiteren Vorgehen fir die ndchsten Wochen
geben:

Versuchen Sie mit der Schlafrestriktion in der gewohnten Form mindestens weitere sechs Wochen
fortzufahren. Berechnen Sie jede Woche lhre Schlafeffizienz und legen ein Schlaffenster fir die kom-
mende Woche fest. Dafiir brauchen Sie natrlich weiterhin die Schlafprotokolle. Nach diesen sechs
Wochen koénnen Sie anfangen, auf die Selbstkontrolle durch die Schlafprotokolle zu verzichten. Sie
sollten aber zwischendurch als Stichprobe Ihr Schlafverhalten unter die Lupe nehmen: Zum Beispiel
indem Sie an jedem ersten bis vierten Tag eines Monats Schlafprotokolle fihren und die Schlafeffizi-
enz berechnen.

Erst, wenn sich lhr Schlafverhalten tGber einen Zeitraum von mindestens drei Wochen stabilisiert hat
(Schlafeffizienz mind. 85 %), kdbnnen Sie das Vorgehen etwas lockern: Sie kdnnen z.B. nun von lhrem
Schlaffenster insgesamt 30 Minunten pro Nacht abweichen oder auch 15 bis 30 Minuten am Tag ei-
nen Kurzschlaf halten. Achten Sie aber darauf, dass sich die Bettliegezeit allmahlich nicht wieder von
alleine erhoéht!

Sobald sich wieder verstéarkte Schlafstérungen einstellen, kehren Sie zu der strengen Form der
Schlafrestriktion fur mindestens vier Wochen zurtick.

Sie sollten in den nachsten zwdlf Monaten eine Bettliegezeit von 7 Stunden pro Nacht nicht Gber-
schreiten.

Ruckfalle: Es ist nach wie vor wahrscheinlich, dass lhr Schlaf sich kurzfristig verschlechtert, wenn Sie
z.B. einer besonderen Belastung (Stress, Krankheit, Arger, Sorgen, plétzliche Verdnderungen des
Alltags oder der Umgebung, Feiertage mit ,Ausrutschern” usw.) ausgesetzt sind. Sie sollten — wie Sie
inzwischen wissen — trotzdem auf gar keinen Fall ein Leben auf Sparflamme fihren. Auch ohne be-
sondere Belastung kann es passieren, dass sich lhr Schlaf ohne fir Sie erkennbaren Grund kurzfris-
tig verschlechtert. In beiden Féllen ist nach zwei oder drei katastrophalen Néchten sehr schnell der
Gedanke da: ,Jetzt geht es wieder los” und ehe Sie sich versehen, befinden Sie sich wieder in einem
Teufelskreislauf. Sobald Sie dies bemerken, sollten Sie unbedingt zu der strengen Form der Schlaf-
restriktion zurlickkehren. Je friher dies passiert, desto besser. Je nach Schwere des Ruickfalls kann
es aber durchaus wiederum einige Wochen dauern, bis sich lhr Schlafverhalten erneut stabilisiert.
Ruckfalle sind aber bei weitem keine Reinfélle! Je haufiger Sie solche Rickfélle meistern, indem Sie
konsequent die Technik der Schlafrestriktion anwenden, desto leichter wird es lhnen fallen, die Ruhe
zu bewahren und gar nicht erst in den Teufelskreislauf zu geraten.

Aus unseren Analysen der bisherigen Schlaftrainings geht hervor, dass die Stabilitdt der Erfolge des
Schlaftrainings sich am besten dann aufrechterhalten Iasst, wenn man die gelernte Technik in der o.g.
Form weiterhin anwendet.
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