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«Und schon wieder ist es zwei Uhr morgens und ich schlafe noch immer
nicht.» Natiirlich schlafen wir alle einmal schlecht. Wer aber dauernd unter
Schlafstorungen leidet, hat ein grosses Problem und kann dadurch auch krank
werden. Mit gesundem Schlaf und chronischen Schlafstérungen befasst sich
das Netzwerk prodormo.ch. Der Psychologe Prof. Dr. Bjérn Rasch erzahlt im
Interview liber eine oft unterschatzte Volkskrankheit.
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Wann spricht man von einer Schlafstdrung und wie dussert
sich diese?

Die hiufigste Schlafstdrung ist die Insomnie. Man spricht
von einer Insomnie, wenn mindestens dreimal pro Woche
Giber mehr als drei Monate Ein- oder Durchschlafschwie-
rigkeiten oder frithmorgendliches Erwachen auftreten,
und wenn diese Schlafstérungen die Befindlichkeit (zum
Beispiel Miidigkeit, Stimmungsschwankungen) und Leis-
tungsfihigkeit (z. B. Konzentration, Gedichtnisprobleme,
Stimmungsschwankungen) am Tag stark beeintrichtigen.
Wichtig ist, dass eine Insomnie rein auf Basis der Berichten
der Betroffenen diagnostiziert wird. Eine Messung des
Schlafs im Schlaflabor ist dafiir nicht notwendig. Es wird
aber manchmal trotzdem empfohlen, um die Insomnie
von anderen Schlafstérungen (z.B. Atemaussetzer im
Schlaf: Schlafapnoe) abzugrenzen.

Wie viele Menschen in der Schweiz sind davon betroffen?

In der Schweiz sind ungefihr 6 % der Menschen von einer
Insomnie betroffen. Frauen sind héufiger betroffen als
Manner. Die Haufigkeit der Insomnie nimmt mit hohem
Lebensalter stark zu.

Leiden Menschen mit Schlafstdrungen hauptsachlich am
Einschlafen oder eher am Durchschlafen?

Es kommt beides vor. Weitere Menschen schlafen eigentlich
schnell ein, wachen dann aber bereits nach 3 bis 4 Stunden
Schlafaufund konnen dann nicht mehr einschlafen.

Was sind oft Griinde fiir Schlafstorungen?

Die Griinde fiir eine Insomnie kénnen vielfiltig sein. Eini-
ge Personen haben sicherlich eine Veranlagung fiir einen
leichteren beziehungsweise leichter gestdrten Schlaf. Mit
dem Alter wird der Schlaf bei der Mehrheit der Menschen
schlechter, ohne dass eine klare andere Ursache als einfach
das Alterwerden ansich vorliegt. Oft hingen Schlafstérun-
gen aber auch mit schwierigen Lebensphasen zusammen
(Stress im Beruf oder in der Partnerschaft, Erschopfung,
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Psychologe Prof. Dr. Bjorn Rasch.

Trauer, traumatische Ereignisse). Auch bei psychischen
Stdrungen wie zum Beispiel Depressionen, Angst- und Pa-
nikstorungen oder posttraumatischen Belastungsstorun-
gen treten eigentlich immer auch Schlafstérungen auf.

Was sind die Folgen von Schlafstdrungen?

Akute Folgen der Insomnie sind eine starke Beeintrichti-
gung des allgemeinen Wohlbefindens, Miidigkeit und Be-
eintrichtigung der Leistungsfihigkeit. Weiterhin kommt
oft eine erhohte Anfilligkeit fiir Infektionserkrankungen
hinzu. Die Personen machen sich oft sehr viel Sorgen um
ihren Schlaf, versuchen frither ins Bett zu gehen, um iiber-
haupt noch zu schlafen, und verbringen viel Zeit im Bett.
Am Tag sind sie miide und schlafen vielleicht mittags noch
einmal. Gleichzeitig wollen Sie abends unbedingt wieder
schlafen, machen sich Sorgen, dass sie am nichsten Mor-
gen nicht schlafen kénnen und die Aufgaben am nichsten
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In der Schweiz sind sechs Prozent
der Menschen von einer Insomnie, einer
Schlafstorung, betroffen. &

6 TIPPS

FUR EINEN ERHOLSAMEN SCHLAF

1. Normalerweise holt sich der Kdrper den Schlaf, den er
braucht. Das passiert von allein, wir miissen da nicht viel
selber machen / regulieren. Deshalb kann es sich lohnen,
eigentlich eher weniger als mehr auf seinen Schlaf zu achten.

9. Schlaf ist dynamisch. Mal schlafen wir mehr, mal weni-
ger. Wenn wir mal weniger schlafen, schlafen wir in der
nichsten Nacht mehr beziehungsweise tiefer. Es macht
iiberhaupt nichts, wenn wir mal eine oder sogar ein paar
Niichte wenig oder schlecht schlafen.

3. Bei haufig auftretenden Ein- und Durchschlafstiirupgen:
Weniger Zeit im Bett verbringen. Das klingt paradox.. ist aber
gine der wirksamsten Behandlungen bei der Insomnie.
Dadurch, dass wir weniger Zeit fiir den Schlaf haben, sind
wir miider. schlafen schneller ein und eher durch. Ist aller-
dings anstrengend, da wir am Tag miide sind und dies aus-
halten miissen.

4. Unser Schlaf hangt mit unserem Tag zusammen. Ein .
aktives, zufriedenes und ausgeglichenes Leben wirken sich
positiv auf unseren Schlaf aus. Umgekehrt kﬁnner_l Schlaf-
storungen als Anzeichen gesehen werden, dass wir im Alltag
uns zu viel Druck machen oder Konflikte im Beruf oder in der
Familie erleben oder uns zu wenig Zeit fiir uns und unsere
Bediirfnisse nehmen. Verbesserungen dieser Probleme am
Tag knnen auch den Schlaf verbessern.

5. Entspannungsiibungen, Thai-Chi und Qi-Qong, Meditation
und Hypnose haben positive Effekte auf unseren Schlaf.

6. Eine Vollbad oder ein Duschbad ca. gine Stunde vor dem
Schlafengehen fordert das Einschlafen.
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Tag nicht bewiltigen. Ein Teufelskreis, den all dies ver-
schlimmert die Schlafstérung noch.

Kannen Schlafstdrungen auch Folgekrankheiten mit sich
bringen?

spiel Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems sein, aber
auch Adipositas, Diabetes und moglicherweise auch De-
menz.

Wo kriegt ein Mensch Hilfe bei Schlafstdrungen?

Es gibt eine Reihe von Schlatkliniken in der Schweiz, in de-
nen Patienten kompetente Hilfe bei Schlafstorungen be-
kommen. Eine Liste finden sich bei der Schweizer Schlaf-
gesellschaft SGSSC oder unserem Verein ProDormo. Es
gibt mittlerweile auch gute Programme fiir das Handy, die
eine erste Unterstiitzung bei Schlafproblemen bieten kon-
nen (zum Beispiel die 7Schlifer-App oder KSM SOM-
NET).

Brauchst es Medikamente oder hilft eher eine Umstellung
von anderen Dingen im Leben?

Die kognitive Verhaltenstherapie fiir Insomnie ist die Me-
thode der Wahl fiir die Behandlung einer Insomnie. Sie ist
erwiesenermassen sehr wirksam und die Wirkung halt
auch langfristig an. Medikamente werden bei einer Insom-
nie nur fiir eine kurzfristige Behandlung (maximal zwei
bis drei Wochen) oder zur Begleitung eine Psychotherapie
empfohlen.

Wie sieht ein gesunder Schlaf aus?

Das ist eine schwierige Frage. Ein gesunder Schlafist wahr-
scheinlich ein solcher Schlaf, der einen am Tag wach, ge-
sund und leistungsfihig macht. Da Menschen einen sehr
unterschiedlichen Schlafhaben, lisst es sich nicht pauschal
sagen, was ein gesunder Schlaf genau ist. Sicherlich ist es
nicht fiir alle Menschen ein Schlaf von acht Stunden: Eini-
gen Menschen reichen fiinfbis sechs Stunden taglich, wih-
rend andere mehr als achten Stunden brauchen. Zusitzlich
hingt die empfohlene Schlafdauer vom Alter ab. Kinder
und Jugendlichen brauchen mehr Schlaf als Erwachsene.
Insgesamt wiirden wir wohl aus Sicht der Schlafforschung
sagen, dass ein gesunder Schlaf eine Einschlafzeit von we-
niger als 30 Minuten hat, einen altersgerechten Tiefschlaf-
anteil aufweist und sich die Schlafstadien in regelmassigen
Zyklen abwechseln. ++



