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Schlafstérungen — Wie helfe ich mir selbst?
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Abb.6-1 Schlafprofil eines Patienten mit Ein- und Durchschlafstérungen (unten) im Ver-
gleich zu einem Schlafgesunden (oben). Gut zu erkennen ist, wie die Weckreaktionen (blauer
Pfeil) das Hypnogramm verandern: Die blauen Pfeile in der oberen Abbildung markieren den
Tiefschlaf, in der unteren Abbildung markieren sie diejenigen stellen, wo Tiefschlaf auftreten
misste: Tiefschlaf fehlt in der unteren Abbildung der Person mit einer Schlafstérung. Schlaf-
stadien Wach, 1 und 2 sind liberreprasentiert. Der Schlaf ist oberflachlich und unerholsam.

te er 1 Stunde Schlaf ohne Weckreaktionen. Und genau diese Zeitspanne gab er
uns an, in der er 1 Stunde geschlafen hatte.

Mit diesen Informationen zur Fehlwahrnehmung ihres tatsédchlichen Schlaf-
vermogens konnen wir — egal ob in Einzeltherapien oder Gruppentherapien —
unsere schlafgestorten Patienten von der Biirde des ,,Unbedingt-Schlafenmiis-
sens zumeist schon etwas entlasten. Entlastung bedeutet Entspannung. Und
Entspannung ist der Kénigsweg zum Schlaf. Ein weiterer Schritt in Richtung

erfolgreiche Behandlung.

Fallbeispiel

, Herr Doktor, seit ich weiB, dass ich vermutlich viel mehr schlafe als ich denke, habe ich

gar nicht mehr so viele Angste iiber d

ie Auswirkungen meiner Schlafstérungen.”

Natiirlich ist die Schlafmenge nicht ausreichend fiir Lebensgliick und Lebens-
qualitdt. Aber doch ausreichend, dass tibertriebene Sorgen um die Gesundheit

vertrieben werden konnen.

6.2 Ursachen

Ein- und Durchschlafstérungen haben in vielen Fillen nicht nur eine, sondern
héufig mehrere Ursachen, die erst im Wechselspiel zur Ausbildung einer Insom-
nie fithren. Organische und psychische Faktoren vermischen sich und subjektive
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6 Ein- und Durchschlafstorungen

kompensatorische Verhaltensweisen entpuppen sich oft als schlafstérungsver-
starkend oder aufrechterhaltend. Gerade aber, wenn nach nur einer Ursache ge-
sucht wird, kann man der Ursache der Insomnie selten gerecht werden. Es
kommt zur Chronifizierung, und die Betroffenen leiden tiber Jahre, sowohl Pati-
ent als auch Arzt sind hilflos und sehen oft in Schlafmitteln den einzigen Ausweg.

Ein- und Durchschlafstérungen kénnen organischer oder psychischer Na-
tur sein, aber auch durch Medikamente oder Fehlverhaltensweisen ausgelost
und aufrechterhalten werden. Dass man keine Ursache findet, im Fachbegrift
es sich um eine idiopathische Ein- und Durchschlafstérungen handelt, ist eher
selten. Aus meiner klinischen Erfahrung weifd ich, dass sowohl der Patient als
auch der Arzt zur Uberbewertung von organischen Auslsern von Insomnien
neigen. Psychische Faktoren werden hingegen haufig vernachlassigt.

Fallbeispiel

Viele Teilnehmer in unseren verhaltenstherapeutischen Gruppenangeboten enden mit
der Aussage: ,Ich wusste gar nicht, dass Schlafen so einfach sein kann. Hatte ich nur
schon friiher erfahren, wie bedeutsam eine veranderte innere Haltung und Veranderun-
gen in meinem Verhalten im Alltag zu einem gesunden Schlaf beitragen. Wenn mir das
mein Arzt nur schon vor 10 Jahren gesagt hatte.”

Temporire oder akute Schlafstérungen stellen eine natiirliche Reaktion unseres
Korpers und unserer Psyche auf kritische Lebensereignisse dar. In aller Regel
sind diese Schlafstérungen mit ihren Auswirkungen auf das Tageserleben und
das Leistungsvermogen am Tag von kurzfristiger Natur und hinzunehmen.
Nehmen diese Einschrankungen allerdings ein solches Ausmaf$ an, dass sowohl
die psychische als auch korperliche Gesundheit und das Leistungsvermogen bis
zur Arbeitsunfihigkeit am Tag leiden, ist die Konsultation des Arztes notwen-
dig. Bei derartigen akuten Schlafstérungen kann - nach einer exakten Diagno-
sestellung unter Ausschluss organischer Ursachen - die kurzfristige Einnahme
eines Schlafmittels durchaus sinnvoll sein (»Kap. 6.3, S. 158). Genauso wir-
kungsvoll konnen auch selbstwirksame verhaltenstherapeutische Techniken
sein, die wir am Pfalzklinikum in Klingenmiinster unseren Patienten vermitteln
(»Kap. 6.3, S. 154).

Aus einer akuten Schlafstérung kann jedoch eine chronische Schlafstérung
werden. Hier spielen meist psychische Faktoren und Fehlverhaltensweisen
eine nicht unwesentliche Rolle.

13 Regeln fiir einen erholsamen Schlaf

Fehlverhaltensweisen konnen Schlafstérungen verstirken oder gar aufrech-
terhalten. Eine Veranderung des schlafstorenden Verhaltens kann schon
der Grundstein fiir eine Verbesserung des Schlafs darstellen. Schlafforscher
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sprechen in diesem Zusammenhang von Schlathygiene. Damit ist jedoch
nicht gemeint, dass der Patient stets gut geduscht ins Bett gehen sollte. Nein,
es geht darum, dass der Patient wieder ein Verhalten an den Tag legt, das
mit Schlaf vereinbar ist. Dazu zéhlen alle Mafinahmen und Verhaltensweisen,
die einen erholsamen Schlaf begiinstigen. Wichtig ist, dass jeder seine eigenen
firr thn individuell wirksamen Strategien herausfindet. Aber eines sei gesagt:
Je mehr Regelmifligkeit und regelrecht Rituale am Abend eingefiithrt werden,
umso wirksamer kénnen diese fiir den Schlaf sein. Und noch etwas: Die
Regeln fiir einen gesunden Schlaf sind die Voraussetzungen dafiir, dass
wieder ein gesunder und erholsamer Schlaf gelernt wird. Aber sie stellen
nur einen Therapiebaustein und nicht die ganze Therapie dar. Ich erwédhne
das nicht ohne Grund. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass sowohl Pati-
enten als auch gelegentlich Arzte meinen, dass Verinderungen im Verhal-
ten bereits die gesamte Therapie darstellen wiirden. Das Erstaunen und
die Hilflosigkeit sind dann oft grof3, wenn trotz aller trick-und ideenreichen
Verhaltensdnderungen sich — wenn iiberhaupt — nur ein kleiner Teilerfolg ein-
stellt.

Nachfolgend stelle ich Thnen die Regeln fiir einen gesunden Schlaf ausfiihr-
lich dar. Positives oder auch negatives Verhalten versuche ich dabei anhand
von Patientenbeispielen zu veranschaulichen.

Regel 1:

RegelmaBige Zubettgeh- und Aufstehzeiten fordern das Schlafvermdgen!

Fallbeispiel

Ein 20-jahriger junger Mann kam mit massiven Schlafproblemen in unsere Klinik. Abends
gelang es ihm nicht einzuschlafen. Er sah lange fern, surfte bis in die frihen Morgenstun-
den im Internet. Um 5 Uhr friih gelang es ihm endlich einzuschlafen. Er schlief dann bis
13, 14 gelegentlich sogar 15 oder 16 Uhr. Damit war klar, dass er an dem darauffolgen-
den Abend nicht miide sein wiirde. Sein falsches Verhalten hat dazu beigetragen, dass er
nachts nicht mehr schlafen konnte. Zuerst musste er sein Studium aufgeben, dann auch
eine Lehrstelle nach nur wenigen Monaten.

Gehen Sie regelmafSig zu Bett. Analysieren Sie vorher Thren Chronotyp. Sind
Sie eher Lerche oder Eule (» Kap. 3.1)? Wihlen Sie sich dann entsprechend ein
fritheres oder spiteres Zeitfenster zum Schlafen aus, zu dem Sie auch miide
sein werden, ohne jedoch Thren toten Punkt {ibergangen zu haben. Ohne Mii-
digkeit ins Bett zu gehen, ist sinnlos. Stehen Sie am Morgen stets zur selben
Zeit auf. Unabhingig davon, wie viel oder wenig Sie nachts geschlafen haben.
Bitte holen Sie nach einer ,,schlechten Nacht keinen Schlaf am Morgen oder
gar bis in den Vormittag hinein nach. Das wire fatal, wie mein einfithrendes
Beispiel zeigt. Zwar konnen viele morgens — kurz bevor der Wecker klingelt —
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