Der elektronische Sonnenuntergang

Schafchenzahlen niitzt nichts,
Honig mit Milch verursacht
bloss Harndrang, die beruhi-
genden Harfenklange vom
Smartphone sind alles andere
als. Und die preisgekronte
Einschlafapp nervt. Weil sie
vor allem kostet, der ersehnte
Schlaf trotzdem nicht Gber
einen kommen will. Um es
gleich vorwegzunehmen:
Weniger als man meint ist

die Schlaflosigkeit kérperlich
begrindet, haufiger ist der
Kopf im Spiel. Um zuriick zum
stissen Schlummer zu finden,
ist dann <einfachs ein Perspek-
tivenwechsel vonnéten. Was
man fur das Problem halt,

ist namlich vielfach keines.

Die meisten Menschen kennen Schlaflosig-
keit aus eigener Erfahrung. Wenn der Kérper
schmerzt, der Geist mit einem Problem am
Arbeitsplatz oder in der Beziehung beschaf-
tigt ist. Dann ist es logisch, wenn man sich
im Bett hin- und herwaélzt. Doch wenn diese
Faktoren verschwunden sind und die
Schlaflosigkeit langer anhalt, lohnt es sich,
fachkundige Hilfe in einem Zentrum fur
Schlafmedizin aufzusuchen: «Wer zu uns
kommt, ist meist am Ende seines Lateins»,
erklart Dr. Daniel Brunner. Ein klinisches In-
terview mit ausfuhrlicher Anamnese geht
der Beratung oder einer allfalligen Registrie-
rung des Schlafs voraus. «Wir befragen die
Menschen nach ihren Gewohnheiten, stellen
allgemeine Fragen zur Gesundheit und

schauen auch zurlick: Wie war der Schlaf
friher? Was hat sich im Leben verdndert?»

Den Patienten wird bei der schlafmedi-
zinischen Beratung zum ersten Mal bewusst,
dass sie in einem eigentlichen Teufelskreis
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Dr. Daniel Brunner

stecken. Denn je grésser die Anstrengungen
sind, schlafen zu wollen, desto weniger geht
es. «Das ist ein Mechanismus, der sehr
schnell angekickt wird», so Dr. Brunner.
«Wer fir wenige Tage nicht schlafen kann,
kriegt Angst und macht sich Sorgen. Dann
wird es noch schwerer einzuschlafen. Man
landet in einer Sackgasse. Wir nehmen den
Leuten diesen Druck und zeigen ihnen auf,
dass haufig nicht ihnr Wachsein das Problem
ist, sondern was sie daraus machen. Sie
glauben etwa, der Schlafbedarf bleibe stets
gleich, und sie gehen von der fixen Idee aus,
dass nur Durchschlafen gesund ist. Das
stimmt aber nicht.»

Das «Zentrum fur Schlafmedizin» pflegt eine
ganzheitliche Herangehensweise, betrach-
tet die Ratsuchenden nicht nur aus einer
medizinischen Perspektive. Das hat stark
mit dem Background des Mitgrliinders zu
tun. Denn Dr. Daniel Brunner dissertierte
erst in Neurobiologie, bevor er zur Schlaf-

medizin fand. Bis heute leitet ihn der For-
scherblick. Forscher konstatieren, was da
ist, unterteilen weniger in «krank» und «ge-
sund». Bei einem gebrochenen Arm wére
diese Sichtweise wohl fatal. Bei der Schlaf-
medizin, in der individuelles Fuhlen und
Denken sowie kulturelle Faktoren eine
grosse Rolle spielen, ist der niichterne Blick
des Naturwissenschaftlers aber oft ein Se-
gen. Daniel Brunner empfiehlt den Patienten
(und auch ihren behandelnden Hausérzten)
einen Perspektivenwechsel. «Es ist absolut
normal, nach ein paar Stunden guten Schlafs
wohlauf aufzuwachen. Daran ist Gberhaupt
nichts Falsches. Und trotzdem wertet man
Wachzeiten nachts als etwas Krankes, und
macht daraus ein Problem. »

Nur durchgehender Schlaf sei guter Schlaf:
Das ist eine relativ neue Vorstellung. Friher,
als unsere Gesellschaft vor allem in der
Landwirtschaft tatig war, ging man mit den
Huhnern ins Bett. Und erwachte mitten in
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der Nacht wieder fur eine oder mehrere
Stunden. Wahrend den Wachphasen unter-
hielt man sich, ging auch Nachbarn besu-
chen oder sorgte fiir Nachwuchs.

Natirlich Iasst sich das Rad der Zeit nicht
zuriickdrehen - nur Kleinkinder werden
noch beim Sonnenuntergang ins Bett ge-
schickt. Und mit unserem Alltag lasst sich
eine flexible Handhabung der Schlafenszeit
nicht so einfach vereinbaren. Doch «es lohnt
sich trotzdem, sich diese geschichtliche
Perspektive zu vergegenwartigen und damit
die eigene Vorstellung, was normal ist und
was nicht, kritisch zu hinterfragen», erklart
Dr. Brunner. Wer sich selber mit mehr Milde
begegnet und seine Schlaflosigkeit nicht
mehr als blosses Problem oder als Versagen
abwertet, hat einen ersten Schritt aus dem
Teufelskreis getan. Nun gilt es, den richtigen
Rahmen zu setzen und Gewohnheiten auf-
zubrechen: «Wer viel Wachzeit im Bett ver-
bringt —auch wenn er nicht schlafrig ist — der
ist entsprechend konditioniert. Hier gibt es
eine klare Regel: Erst ins Bett gehen, wenn
man wirklich miide ist. Und aufstehen, so-
bald man wach ist.» Dr. Brunner pladiert
auch daflrr, Gadgets konsequent aus dem
Schlafzimmer herauszuhalten. Nicht unbe-
dingt wegen der Strahlung — «wir verlangern
damit klnstlich unseren Tag, verstarken
Schlaflosigkeit, wenn wir dauernd unter Sti-
mulation oder auf Empfang sind. Deshalb
macht neben dem echten auch ein elektro-
nischer Sonnenuntergang Sinn.»

«Auch was das Verhalten tagstber angeht,
kénnen wir einiges von unseren Vorfahren
lernen», so Dr. Brunner. So pladiert er flr
das etwas in Verruf geratene Schlafchen
zwischendurch. «Statt den ganzen Nach-
mittag gegen die Mudigkeit anzukdmpfen,
lohnt es sich, fir zehn bis zwanzig Minuten
eine echte Ruhepause mittels Timer einzu-
planen, um dann erfrischt den restlichen
Arbeitstag bewéltigen zu kénnen.»

Insomnie mag vielfach eine Kopfsache sein.
Doch das ist langst nicht bei allen Schlafsor-
gen der Fall: «Wer am Morgen gerédert
aufwacht, obwohl er acht Stunden durchge-
schlafen hat, leidet womdglich unter einer
Schlafapnoe. Das kénnen wir aber nur her-
ausfinden, wenn wir den Patienten wéhrend
der Schlafphase untersuchen kénnen. Hier
wird man zur Registrierung des Schlafs an
Elektroden angeschlossen und in einem
unserer drei Schlafzimmer unter audio-
visueller Uberwachung der Nachtschwester
untersucht.

Das Zentrum fur Schlafmedizin in Zollikon
hat sich seit seiner Griindung vor zwanzig
Jahren zum renommierten Kompetenzzent-
rum flr Menschen mit Insomnie, Narkolep-
sie, Apnoe, Restless-Legs-Syndrom oder
Parasomnie (gefahrliches oder stdrendes
Verhalten im Schlaf) entwickelt. Auch dank
der Expertise des umfassend geschulten
Teams. Damit sich diese Expertise entfalten
kann, gilt es aber eines im Auge zu behalten:

«Wir kimmern uns nicht um Patienten, son-
dern in erster Linie um Menschen», so Dr.
Brunner. Das ist keine Phrase, sondern bei
Schlaf-Wach-Stérungen entscheidend. Um
wiederum das Beispiel des gebrochenen
Armes zu bemihen: Der Arzt, der diesen
schient, soll selbstverstandlich empathisch
sein. Doch um seine Arbeit gut zu tun, muss
er nicht wissen, in welcher emotionalen Ver-
fassung der Patient beim Unfall war. Ganz
anders in der Schlafmedizin, so Dr. Brunner:
«Jedes Schlafproblem ist einzigartig. Und
nur wenn wir diese Einzigartigkeit respek-
tieren und uns die bendtigte Zeit nehmen,
kénnen wir den Menschen helfen.»
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