WIENERINGESUNDHEIT

SCHAFCHEN ZAHLEN gilt als gute alte
Einschlafmethode. Mitlerweile rét die
Forschung allerdings davon ab: Das
Durchzéhlen mache zu viel Stress! Stellen
Sie sich lieber eine ruhige, entspannende
Szene vor, etwa einen schonen Strand.
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Wenn Sie auf diese Seite blicken, werden Sie miide, sehr miide. Oder etwa
nicht? Rund 20 Prozent der Osterreicher leiden unter Schlafstorungen,
noch mehr leiden unter gelegentlichen Problemen. In den meisten Fillen
sind schlaflose Nichte jedoch selbst antrainiert — und oft hiingt es einfach
nur an der Einhaltung einer gesunden Schlafhygiene.

REDAKTION Mareike Miller FOTOS Getty Images (12), beigestellt
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er schlafen
kannwie ein
Stein, fiir
den ist der
nichtliche
Schlummer
einfach nur
wunderbar. Der franzosische Essayist
Michel de Montaigne war so einer: Er
lief} sich nachts von seinem Diener
wecken, um ein zweites Mal das woh-
lige Gefiihl von Schlifrigkeit genie-
Ren zu kdnnen. Dabei hat er vielleicht
- wie die Protagonisten links im Bild
- herzhaft gegihnt, bevor er wieder
wegddmmerte.

ZEIT ZUM SCHLAFEN.
Nicht so vom Schlaf Ge-
segnete werden iiber di-
ese Anekdote nur miide
licheln konnen. 20-
25% der Menschen in
Industrielindern leiden
an gestortem Schlaf, mit
hoherem Alter nehmen
die Probleme zu, bei
Frauen hiufiger als bei Ménnern.
Und: Die durchschnittliche Schlaf-
dauer wird immer kiirzer. Ver-
brachten die Menschen um 1900 im
Durchschnitt 9 Stunden im Bett, brin-
gen wir es heute nur mehr auf schlap-

KETTENREAKTION. Wer andere
gdhnen sieht, wird in der Regel davon
angesteckt. Gahnen gilt auch, aber nicht
nur als Zeichen von Midigkeit. Heute
weiB man allerdings aus Studien, dass
Gahnen uns sogar munfer macht ...

pe 6,8. Moderne Hilfsmittel wie
Schlafphasenwecker oder Deltawel-
len-Musik vermitteln das Gefiihl, er
miisse doch handhabbar sein, der ge-
sunde Schlaf samt entspanntem Auf-
wachen. Schliefilich ist er lebensnot-
wendig: Der Korper regeneriert sich,
und das Gehirn verkniipft und verfe-
stigt Erlerntes. Haben wir verlernt,
richtig zu schlafen?

MESSFAKTOR WOHLGEFUHL. Speku-
liert werde viel, sagt der Neurologe
und Psychotherapeut Dr. Josef Zeitl-
hofer, der das Schlaflabor an der Med
Uni Wien leitet. Aber: ,,Dass wir heute

,Jintscheidend ist das Wohlbefin-
den am nichsten Morgen: Wenn

Sie sich gut und fit fithlen, ist egal,
wie oft Sie nachts wach waren.*

weniger lang schlafen als noch vor
einem Jahrhundert, hingt vor allem
auch mit den technischen Moglich-
keiten zusammen: Wenn es einst um
17 Uhr dunkel wurde, machten die
meisten Menschen noch einen Kien-
span an und gingen ins Bett. Heute
konnen Sie dank des Lichts die Nacht
zum Tag machen und lesen, Compu-
ter spielen, arbeiten.”
Schlafphysiologisch sei das natiir-
lich schlecht. ,Und ja, viele Menschen
haben einen durchlécherten Schlaf
wegen des Jobs. Schichtarbeiter etwa,

oder Piloten.“ Dennoch, betont der
Schlafforscher, sei der Glaube, man
schlafe zu wenig, der hiufigste Irr-
tum. ,Entscheidend ist das Wohlbe-
finden am nichsten Tag: Wenn Sie
sich korperlich und geistig gut fiihlen,
miissen Sie sich keine weiteren Ge-
danken {iber Dauer oder Qualitit des
Schlafs machen!”

NACHTS AUFWACHEN IST NORMAL.
Betrachtet man festen Schlaf als Lei-
stungssport, so fillt man leicht in ei-
nen Teufelskreis. Aus dem véllig nor-
malen Aufwachen in der Nacht - bis
zu 28 (1) Mal passiert das jedem Men-
schen - wird mit der
Zeit ein Problem: Stén-
dig schaut man auf die
Uhr, wilzt sich hin und
her, glaubt morgens, gar
nicht geschlafen zu ha-
ben. Am Ende assoziiert
man Bett und Schlaf ne-
gativ — und kann dann
vor lauter (Leistungs-
)Drucktatsichlich nicht
mehr gut schlafen. Spatestens dann
ist das Schlafproblem auch schon zur
Schlafstérung mutiert.

Ersteres ist zeitlich begrenzt, re-
sultiert aus einer dufleren Einwir-
kung und kann jeden treffen: Ein
Streit mit dem Partner, ein stressiger
Job oder ein ungeldstes Dilemma mit
den Kindern kénnen das Ein- und
Durchschlafen durcheinanderbrin-
gen. Hat sich aus einem Schlafpro-
blem eine Schlafstérung entwickelt,
spricht man von einer konditionierten
Insomnie: Die erlernte Schlafstérung >
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ist die hdufigste Form von Schlaflosig-
keit. Insgesamt kennt die Forschung
rund 100 Schlafstérungen - vom
Schlafwandel iiber Atmungsaussetzer
bis hin zum Jetlag-Syndrom.

SCHLAFMITTEL. Um abzukldren, ob
sich schon eine handfeste Schlafsto-
rung mit ins Bett gesellt hat, sollte
zum Arzt, wer mindestens einen Mo-
nat lang dreimal die Woche Probleme
hat und lénger als 30 Minuten zum
Einschlafen benoétigt oder sténdige
storende Aufwachzeiten kennt. Dr.
Bernd Saletu, Leiter des
Schlaflabors im Wiener
Rudolfinerhaus, weif3:
,Ein Patient, der tiiber
Schlafstorungen klagt,
wird oft nicht ernst ge-
nommen. Dabei kommt
eine Schlafstérung sel-
ten allein daher, sie
kann etwa mit Depres-
sionen oder Alkohol-
missbrauch einhergehen. Ernsthafte
Storungen des Schlafes sollten mit
Messungen tiberpriift werden. Bei
einem Menschen mit Herzschmerzen
macht man ja auch ein EKG und stellt
nicht blof§ Vermutungen an.”

Bei einer repriasentativen Umfrage
iiber die Schlafgewohnheiten der Os-
terreicher zeigte sich allerdings im
vergangenen Jahr: Die Mehrheit der
Betroffenen unternimmt gar nichts

KLEINE NACH(T)LESE

Wissen beruhigt. Acht Fakten
rund um unseren Schlaf:

Aufwachen wihrend der Nacht?
Ganz normal. Je nach Alter pas-
siert dies zwischen sieben und
fast 30 Mal. Nur erinnern wir uns
morgens meist nicht mehr daran.
Wie viel Schlaf man braucht, ist
individuell. Der Mehrheit genii-
gen 6-8 Stunden, rund 5% kom-
men mit weniger als 6 Stunden
aus. Knapp 12 % miissen mehr
als 8 Stunden schlafen. Wich-
tiger als die Stundenanzahl ist
aber die Antwort auf die Frage:
Wie fit, erholt und leistungsfihig
fiihlen Sie sich?

142  Februar 2011

gegen ihre Schlafstérungen, obwohl
viele von ihnen schon seit mehr als
finf Jahren darunter leiden. Wer
doch was é&ndern will, greift am
ehesten zu Schlafmitteln.

GUTE NACHT! So weit muss es aber
gar nicht erst kommen, meint Exper-
te Zeitlhofer - und verweist auf allge-
meine Verhaltensregeln fiir den gu-
ten Schlaf. ,Dazu gehort, den
Aktionismus von Korper und Geist
zuriickzufahren. Sie konnen nicht mit
Vollgas in den Schlaf fallen, so wie Sie

,Die Mehrheit der Betroffenen
unternimmt gar nichts gegen ihre
Schlafstorungen. Wer doch was
dndern will, schluckt Tabletten.*

jaauch nicht mit Héchstgeschwindig-
keit von der Autobahn ins Stadtzen-
trum rasen wiirden.“ Heif3t im Klar-
text: Ohne Entschleunigung kommt
der Organismus nicht zum Schlafen.
Sport etwa verbessert grundsitzlich
die Nachtruhe, sollte allerdings nicht
in den Stunden davor ausgeiibt wer-
den. Sanfte Entspannungsiibungen
wie autogenes Training helfen hinge-
gen beim Einschlummern. Ein kiih-

Schlafist nicht gleich Schlaf: Wir
schlummern in drei Phasen: im
Leichtschlaf (der mit 55% den
Hauptanteil ausmacht), im Tief-
schlaf (im 1. Teil der Nachtruhe)
und in der REM-Phase (in der
wir traumen). Alle 90 Minuten
beginnt ein neuer Schlafzyklus
mit diesen drei Phasen.

Mit zunehmendem Alter verian-
dert sich unser Schlaf: So wer-
den etwa die Tiefschlafphasen
kiirzer, der Leichtschlaf ver-
langert sich, man wird hdufiger
wach und erinnert sich auch da-
ran. Altere Menschen brauchen
nicht weniger Schlaf, verteilen
ihn allerdings oft auf Nickerchen
am Tag und Nachtschlaf (der so-
mit kiirzer wird).

les, ruhiges Schlafzimmer mit be-
quemem  Bett sowie leichte
Abendmahlzeiten und Alkohol- und
Nikotinverzicht verbessern ebenso
den Schlaf wie ein personliches Ein-
schlafritual und immergleiche Bett-
zeiten. Schlafkiller sind auch koffein-
haltige Getrénke nach 16 Uhr und der
gemeine Wecker auf dem Nachtkést-
chen.

Griiblern kann iibrigens ein Notiz-
block im Bett helfen, in den man Ge-
danken notiert, mit denen man nachts
aufwacht oder die einen abends wach

halten (siehe auch In-
terview auf Seite 144).

SCHLAF IST HYGIENE.
Klingt zu einfach, um
wahr zu sein? Solche
Vorurteile kennt Schlaf-
forscher Zeitlhofer zur
Gendtige: ,Fiir viele zih-
len einfache Ratschlige
vom Doktor leider
nichts.“ Aber er weifl auch: Gerade
Menschen mit erlernter Insomnie,
die Angst vor schlaflosen Néchten ha-
ben, vernachlissigen diese simplen
Regeln der Schlathygiene. Und put-
schen sich nach einer schlechten
Nacht etwa mit Kaffee auf, der sie in
der nichsten wieder nicht schlafen
ldsst, oder wollen sich mit Sport am
Abend auspowern - und halten sich
so erst recht auf Hochtouren.

Blaues Licht, wie es vom Laptop
ausstrahlt, stort die Produktion
des Schlathormons Melatonin.
Rechtzeitig ausschalten!

Auch Sport am spiten Abend ist
kontraproduktiv: Zum Einschla-
fen muss der Korper ,,herunter-
gefahren®, nicht auf Touren ge-
bracht werden.

Schwere spiate Mahlzeiten (und
Alkohol) sind zu meiden. Ganz
hungrig zu Bett zu gehen, kann
sich aber auch negativ auf den
Schlaf auswirken.

Ein Power Nap mittags (max.
30 Minuten) steigert die Leis-
tungsfihigkeit. Wer kurz vorher
einen Kaffee trinkt, ist beim Auf-
wachen besonders wach - das
Koffein wirkt dann verzogert.
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ARCHAISCHE NACHTWACHE. Er-
lernte Schlafstorungen kriegt man
iibrigens meist nur mehr noch psy-
chotherapeutisch aus dem Bett: Be-
troffene lernen, ihr Verhalten zu 4n-
dern und entspannen sich durch
Atemiibungen oder Yoga, ohne sich
davor dem Druck eines ,Schlafen-

miissens” auszusetzen. Weiters hel-
fen monotone Beschiiftigungen wie
das Lesen leichter Lektiire beim Ein-
schlummern - oder man lésst ein-
fach den Tag Revue passieren.
Klappt’s mal nicht, kann man das
getrost der Evolution unter die De-
cke schieben: Unsere Vorfahren

schliefen stets in Gruppen, alle paar
Minuten musste jemand aufwachen
und lauschen, ob Gefahr fiir die Ge-
meinschaft drohte. Deshalb, sagen
Schlafforscher, werden auch wir
noch so oft wach in der Nacht. Nur
haben wir das am Morgen schon wie-
der vergessen.

veiigdlich il desihon

Ab und zu nachts nicht schlafen zu konnen, muss nicht schrecklich sein, meint
Buchautorin Brigitte Hieronimus. Ihr Tipp: Denken Sie nach, statt nur zu griibeln!

— Was ldisst uns wach liegen?

In meiner Beratertétigkeit habe
ich herausgefunden: Wenn Unruhe
im Leben stattfindet - etwa eine
Hochzeit, Schwangerschaft, eine
Lebenskrise -, stellen wir uns
biografische Fragen, z. B. wie wir mit
diesem Wechsel umgehen. Und das
riittelt uns auf, auch nachts. Oft
deutet man dann allerdings die
Schlaflosigkeit in die falsche Rich-
tung: Menschen spiiren nicht, dass
sie fiir das Thema, das in ihrem
Innersten brodelt, noch wacher
werden miissen!

— Noch wacher werden, um bitte
was zu tun?

Wir gehen selten mit unserem
Denken in die Tiefe. Tagsiiber
streifen wir ein Thema, nachts aber
konnten wir es hervorragend und in
Ruhe zu Ende denken. Denn da haben
wir ja die Ruhe und die Zeit.

— Deshalb stellen Sie in Threm
soeben erschienenen Buch lauter
Fragen, die ,,Nachtschwdrmer-
notizen“?

Ja, zum Beispiel ,,Wie fiihlt sich das
Leben an deiner Seite an?“ oder ,,Was
kann ich tagsiiber zu wenig ausdrii-
cken?“. Mit solch biografischen Fragen
beschiftigt man sich freiwillig und
tagsiiber nicht so gern - ich will dazu
anregen, dem Denken mal eine andere

Richtung zu geben. Statt wie sonst
immer nur im Kreis zu drehen, soll das
Denken eine neue Form annehmen —
und das kann auch miide machen. Man
kann sich geniisslich miide denken.

— Ihre Tipps, wie man schlaflos
gliicklich wird?

Man kann sich nachts klarmachen,
welche Hauptthemen einen immer
wieder begleiten und wach halten -
und sie aufschreiben. Denn das, was
sich in Threm Innersten abspielt, muss
einen Ausdruck finden, etwa als Notiz.
Damit ist das Problem zwar noch nicht
gelost, aber erst einmal raus. Andere
Menschen horen leise Musik und
diammern dann wieder in den Schlaf.

Auch wichtig: Lernen Sie zu er-
kennen, ob Sie vielleicht vor einem
Lebensiibergang stehen: Soll ich eine
neue Stelle annehmen? Haben die
Kinder pl6tzlich Schulprobleme? Hat
das vielleicht mit meinen eigenen
Schulerfahrungen zu tun? So lernt
man, zu reflektieren und Zusammen-
hénge zu erkennen — und wer das
kann, hat mehr vom Leben. Sehen Sie
Schlaflosigkeit als Nachtwache!

— Arzte sagen, Schlaflosigkeit solle
man aufjeden Fall medizinisch
abkliiren. Verharmlosen Sie mit
Threm Buch das Problem nicht?
Nein, denn mir geht es nicht um
Schlafstorungen, die muss man von

Schlaflosigkeit, wie ich sie verstehe,
unterscheiden: rein biografisch. Es gibt
Dinge, die uns beschiftigen, und dann
liegt man eben ein paar Nachte lang
wach, weil die Themen in uns arbeiten.

— Ihr Buch soll also der Schlaflosig-
keit ihren Schrecken nehmen?

Ja, um sich eine positive Haltung
zum Wachliegen anzueignen. Wird es
als Argernis empfunden, werden jaim
Korper ganz andere Botenstoffe
ausgeschiittet, als wenn man sagen
wiirde: ,,Ich nehm’s so an, wie es ist. Ich
muss zwar morgen friih aufstehen, aber
jetzt noch nicht. Es ist gemiitlich im
Bett, es geht mir eigentlich gut, ich bin
halt nur mal wach geworden.“ Mein
Buch soll ein Wegweiser sein, sich mit
der Schlaflosigkeit anzufreunden und
damit auch mit seinem eigenen
Denken. Viele wundern sich, gerade in
der Nacht Gedanken zu haben, die
ihnen tagsiiber nicht einfallen. Sagen
wir es so: Schlaflosigkeit kann helfen,
die eigene Weisheit zu finden.
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