€ KOGNITIVE DURCHMISCHUNG:
g WENN SCHAFCHENZAHLEN NICHT REICHT

Wenn dein Kopf abends nicht still wird, liegt das oft nicht daran, dass du zu wenig mude bist.
Manchmal ist dein Gehirn noch im Arbeitsmodus: planen, priifen, erinnern, bewerten.
Schéafchenzahlen hilft dann nicht immer. Es ist zwar monoton, aber oft noch zu geordnet.

Dein Kopf kann nebenbei wunderbar weiterdenken. Sehr praktisch. Leider nicht zum Einschlafen.

D|e kognitive Durchmischung nutzt eine andere Rlchtung
Du gibst deinem Kopf harmlose, zufillige Bilder.
Dadurch entsteht eine Art inneres Durcheinander -
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Keine offenen Aufgaben. So bekommt dein Gehirn
das Signal: Hier gibt es

@ Keine Menschen, iber die gerade nichts zu ldsen.
du gerade griibelst. Und genau das kann
beim Einschlafen helfen.
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Gib deinem Kopf abends % w
keine Probleme.

Gib ihm harmlose Bilder.
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Stelle dir jedes Wort e Nicht lange. Nicht schon. Nur kurz genug, Q wenn du nicht wenn du dich wenn du keine  wenn Aufgaben wenn du eine

T o o . iB, wo du verzettelst Motivation hast leich wichtig | Entscheidung
kurz bildlich vor. g e 9 9 |
dass dein Kopf ein harmloses Bild bekommt anfangen sollst wirken i vor dir herschiebst
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,Cognitive Shuffle” / kognitive Durchmischung. o harmlose Bilder ohne Problemcharakter Nichts zu lésen einschlafen




