INTERVIEW

«Klinische Schlatberatung fuhrt zu
gesundem Schlaf»

Trotz vieler Medienberichte zum Thema Schlaf und einer Fiille an Gesundheits-Apps, bleibt der Weg zum
guten Schlaf hindernisreich. Was es zu beachten gilt, erldutert der Somnologe Dr. Daniel Brunner.

Verzeichnen Sie in lhrer Praxis fiir Schlaf und
Schlafcoaching ein vermehrtes Bediirfnis nach
Beratung?

Bei der betrieblichen Gesundheitsférderung ist
das Thema Schlaf und die Nachfrage nach Vortra-
gen und Informationen iiber gesunden Schlaf klar
im Aufschwung. Noch mehr boomt der Markt fiir
Gerdte zur Schlafmessung und fiir Schlaf-Apps. Die
ndchtliche Messung von Kérperfunktionen, die
Informationen zum Schlaf liefern konnen, sind fir
schlafgesunde Personen interessant und erhdhen
das Bewusstsein fiir die Bedeutung des Schlafs.
Abnorme Resultate in der Nacht konnen zudem
erste Hinweise auf Atem- oder Bewegungsstorun-
gen im Schlaf geben.

Kann damit eine organische Schlafstorung er-
kannt werden?

Nur in bestimmten Féllen. Bei vielen Leuten ist
die Motivation zur Messung des eigenen Schlafs
in einer Unzufriedenheit mit der Schlafqualitat
oder dem Tagesbefinden begriindet. Bei dieser
Personengruppe fiihren wiederholte Schlafmes-
sungen zu stdndigen Selbstanalysen der nachtli-
chen Daten und des Tagesbefindens. Weil fiir die
Interpretation dieser Resultate viel Fachwissen
erforderlich ist, fithren Selbstmessungen meist
zu Verunsicherung und Sorgen um den Schlaf.
So konnen sich die Messungen und Schlafsorgen
hochschaukeln.

Das tont ungesund!

Richtig, dieser Vorgang entspricht genau je-
nen Mechanismen, die den nicht-organischen, das
heisst den verhaltensbedingten und kognitiven
Teil einer Schlafstérung verstarken. Als Folge der
dngstlichen Ursachensuche und einer Vielfalt an
Therapien steigt die Fokussierung auf den Schlaf,
was iibertriebene Sorgen, kontraproduktive Verhal-
tensweisen und chronischen Schlafstress fordert.
Ein grosser Markt an Schlafprodukten, unspezi-
fische Heilmethoden und allenfalls die Verschrei-
bung von Schlaf- und Hilfsmitteln sind Teile dieser
Entwicklung.

Gibt es einen Ausweg?

Fiir die nicht-organische Komponente jeder Schlaf-
storung gilt die kognitive Verhaltenstherapie fiir
Insomnie (KVT-I) als Behandlung der ersten Wahl.
Diese speziell fiir Schlaflosigkeit entwickelte The-
rapie wirkt gleich gut wie die heutigen Schlafmittel,

ist in der Arzteschaft aber kaum bekannt und
wird entsprechend selten verordnet. Eine klinische
Schlafberatung bei einer fiir alle Schlafstérungen
ausgebildeten Fachperson lohnt sich, um unnétigen
Diagnose- und Therapieaufwand zu vermeiden und
um aus dem sich selbst antreibenden Karussell
auszusteigen.
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