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Vorwort zur vierten Auflage

Kurzfristige Schlafstorungen gehoren zum normalen Leben - wie eine Er-
kaltung oder ein Schnupfen - dazu. Wer aber regelméf3ig schlecht schlift
oder sogar unter wiederkehrenden chronischen Ein- und/oder Durch-
schlafstorungen leidet, merkt schnell, wie wichtig ein stabiler Schlaf fiir
die Vitalitdt am Tage ist. Schlafstorungen gehoren zu den hiufigsten Be-
schwerden, wegen derer hausérztliche Hilfe aufgesucht wird. Erstaun-
licherweise machen Betroffene mit ausgepragten Schlafstérungen lei-
der oft die Erfahrung, dass sie in ihrer Klage {iber das schlechte Schlafen
von ihrem Umfeld (innerhalb der Partnerschaft, im Arbeitsumfeld oder
Freundeskreis) nicht richtig ernst genommen werden. Auch innerhalb der
Medizin werden chronische Schlafstorungen nach wie vor stiefmiitterlich
behandelt: In erster Linie sieht man Schlafstorungen als Symptom einer
anderen Erkrankung an (z.B. einer Depression). Schlafexpert:innen sind
hingegen schon lange tiberzeugt, dass gerade eine chronische Schlafsto-
rung eine eigenstindige Erkrankung darstellt, die auch einer eigenstan-
digen schlafspezifischen Therapie bedarf. Therapeutisch beschrinkt sich
die Behandlung chronischer Schlafstorungen in der Regel auf die Ver-
schreibung von Schlafmitteln oder schlafanstof$enden Antidepressiva.
Dabei gibt es lingst gut iiberpriifte, nichtmedikamentose Behandlungs-
ansitze, die gleich wirksam sind wie Schlafmittel und vor allem im Lang-
zeitverlauf sogar erfolgreicher abschneiden. Das spezifische Fachwissen
iiber chronische Schlafstorungen und gezielte Angebote fiir Betroffene
sind nach wie vor wenig verbreitet.

Inzwischen gibt es mehrere Studien, die zeigen, dass auch Selbsthilfean-
satze in der Behandlung von chronischen Schlafstorungen erfolgreich
sind. Das war unsere Motivation, dieses Selbsthilfebuch auf der Grund-
lage des von uns entwickelten Schlaftrainings zu schreiben. Es erscheint
jetzt in der vierten Auflage, in der wir den aktuellen Wissensstand bzgl.
Diagnostik und medikamentoser Therapie aufgenommen haben. Das un-
gebrochene Interesse an diesem praktisch orientierten Selbsthilfebuch
und die zahlreichen positiven Riickmeldungen von Betroffenen zeigen,
dass der Bedarf an solchen Angeboten sehr grof3 ist. Wir, Autorin und
Autor dieses Buches, sind beide psychotherapeutisch tétig mit Expertise
im Bereich der Somnologie (Lehre vom Schlaf) und haben viele Jahre Er-
fahrung im Bereich Schlafmedizin und in der Diagnostik und Therapie
von Ein- und Durchschlafstorungen gesammelt.
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6 Vorwort zur vierten Auflage

In diesem Buch finden Sie eine Vorgehensweise beschrieben, mit der Sie
selber liber konkrete Verhaltensregeln einen direkten, korperlich wirk-
samen, schlafanstoflenden Effekt erzielen konnen - dhnlich wie das auf
eine andere Art eine Schlaftablette bewirkt. Die urspriingliche Technik
wurde von dem amerikanischen Schlafforscher Arthur Spielman 1987
vorgestellt und gilt heute als einer der wirksamsten Therapiebausteine
in der Behandlung von Schlafstérungen.

Das Buch ist so aufgebaut, dass Sie in seinem Hauptteil eine praktische,
wochenweise Anleitung bekommen, nach der Sie durch die Technik der
sogenannten ,,Schlafkompressionstherapie® Thren Schlaf iiber die Dauer
von acht Wochen verbessern und wieder kontrollierbarer machen kon-
nen. Dariiber hinaus werden Sie zu einer Expertin bzw. einem Experten
in eigener Sache ausgebildet und erhalten zahlreiche Informationen zum
Thema Schlaf und Schlafstorungen, von denen wir aufgrund langjahri-
ger therapeutischer Erfahrung wissen, dass sie fiir das Verstandnis und
den Umgang mit Threr Schlafstérung wichtig sein konnen.

Die hier beschriebene Vorgehensweise verlangt Thnen viel Einsatz und
Geduld ab. Um Thnen diese Arbeit zu erleichtern, finden Sie in diesem
Buch eine Reihe an Ubungen und Hausaufgaben. Wir haben daher das
Vorgehen bewusst als ,,Schlaftraining” bezeichnet. Denn genau darum
geht es: Das Schlafen neu zu lernen bzw. das Schlafen zu trainieren.

Miinster, im Mirz 2024 Tilmann Miiller und
Beate Paterok
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1 Wenn die Nacht zum Alptraum wird —
ein Blick in die Schlafsprechstunde

Frau K. hat sich in der Schlafambulanz der Universitatsklinik angemel-
det, um endlich etwas gegen ihre Schlafstorungen zu unternehmen. Etwas
unruhig steht sie zusammen mit zwei anderen Betroffenen vor dem Be-
handlungszimmer und wartet auf das erste Gesprich mit dem ,,Somno-
logen® (Schlafexperten).

Fallbeispiele

Frau K., eine 45-jahrige Blrokauffrau, berichtet zu Beginn des Ge-
sprachs: ,lch habe schon seit Jahren massive Ein- und Durchschlaf-
storungen. Es gibt Nachte, da kriege ich gar keinen Schlaf. Selbst, wenn
es ein bisschen besser lauft: Ich habe das Geflihl, dass mein Schlaf
nicht mehr richtig ist, nur noch oberflachlich und zerstickelt. Richti-
gen Tiefschlaf habe ich schon seit Jahren nicht mehr. Tagsiber bin ich
dann total geradert und schaffe kaum noch meine Arbeit.*

Fur Herrn H., einen 34-jahrigen Elektriker, der seit einem halben Jahr
Uber Schlafstorungen klagt, sind vor allem die Stunden nachts, in
denen er nicht schlafen kann, belastend und qualend:,Ich liege dann
erst ganz entspannt da. Aber nach einer halben Stunde werde ich
immer unruhiger und angespannter. Mein Herz beginnt zu klopfen und
ob ich will oder nicht: Ich fange dann an, Uber alles und jedes zu gru-
beln. Probleme, die mir tagsuber klein und handhabbar erscheinen,
werden riesig grof3. Das geht dann immer so weiter, bis ich ernsthaft
das Gefuhl bekomme, ich konnte verriuckt werden. Meistens stehe ich
dann auf und versuche mich mit Fernsehen irgendwie abzulenken ...*

Frau M., eine 60-jahrige Hausfrau, leidet vor allem an den Auswirkun-
gen aufden Tag:,,Daran, dass ich nachts wach liege, habe ich mich fast
gewohnt — zumindest rege ich mich nachts nicht mehr auf. Aber tags-
Uber, das ist schlimm:Ich bin immer wie geradert, schaffe kaum meine
Arbeit. Zu nichts hat man richtig Lust. Mein Arzt meinte schon, dass
ich Depressionen habe. Dabei bin ich ein ganz anderer Mensch, wenn
ich mal eine Nacht lang gut geschlafen habe. Eigenartig ist: Selbst
wenn ich die ganze Nacht wach war, kann ich trotzdem am nachsten
Tag nicht einschlafen. Und selbst die Nacht darauf ist meistens eine
Katastrophe. Das ist doch nicht normal.
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14 Teil 1: Einfiihrung

Was loste die Schlafstorung aus?

Nachdem sich der Somnologe einen ersten Eindruck gemacht hat, fragt
er genauer nach, wann die Schlafstorungen zum ersten Mal aufgetreten
sind: Im Falle von Frau K. begannen die Schlafprobleme in einer beruf-
lichen Uberforderungssituation: Versetzung in eine neue Abteilung, Um-
stellung auf eine neue Unternehmenssoftware, neue, ihr unsympathische
Kolleg:innen - dies alles fiihrte dazu, dass sie nachts immer haufiger grii-
belte und nicht in den Schlaf fand. Herr H. kann sich auf den Tag genau
an den Beginn seiner Schlafstorung erinnern: ,,Das war, als wir von un-
serem Amerikaurlaub zuriickkamen. Das war ein sehr schoner Urlaub -
und dann das: Von heute auf morgen konnte ich nicht mehr einschlafen.
Erst habe ich gedacht: Das ist die Zeitumstellung. Aber das kann doch
nicht sein, dass so etwas sechs Monate lang anhilt ...“ Frau M. hatte hin-
gegen schon als junge Erwachsene haufig mal schlecht geschlafen. So
richtig schlimm seien die Schlafstérungen dann erst mit den Wechsel-
jahren geworden. Thre Frauendrztin habe ihr dann Hormone verschrie-
ben, die auch gut gegen die Wechseljahrsbeschwerden geholfen hitten.
Der Schlaf sei trotzdem weiter schlecht geblieben.

Nicht jeder, der unter Schlafstorungen leidet, kann den in der Regel
schleichenden Beginn von Schlafstérungen nachvollziehen. Uberlegen
Sie an dieser Stelle einmal selber, wann Thre Schlafprobleme zum ersten
Mal aufgetreten sind und ob es mit einem speziellen Vorfall verbunden
war. Krankheiten, seelische Belastungen, grofiere Veridnderungen im
Leben oder in den Lebensgewohnheiten konnen bereits der Ausloser fiir
Schlafstorungen sein. Bei vielen Betroffenen treten Schlafstérungen auch
ohne konkrete, nachvollziehbare Ursachen auf. Hiufig fithlt man sich in
diesem Falle noch hilfloser und besonders stark beunruhigt (,,Mit mir
stimmt etwas nicht“). Tatséchlich konnen Schlafstorungen durch eine
Vielzahl versteckter Faktoren ausgelost werden, die allerdings der betrof-
fenen Person in diesem Moment nicht bewusst sind. Hormonelle Schwan-
kungen, versteckte Infektionen, der Alterungsprozess, Wetterfiihligkeit
usw. gehoren dazu.
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Wenn die Nacht zum Alptraum wird — ein Blick in die Schlafsprechstunde 15

Krankheitsverlauf oder: Wie ging es weiter?

Im Verlauf des Gesprichs fragt der Somnologe genauer nach dem wei-
teren Storungsverlauf. Alle drei Betroffenen berichten iiber ebenso
typische wie vergebliche Versuche, die Schlafstérung in den Griff zu
bekommen: Schlaftees, Baldrian, Besuche arztlicher Sprechstunden,
Heilpraktiker:innen, Autogenes Training, Wiinschelrutengéinger:innen,
streckenweise auch Medikamente (sogenannte Hypnotika) setzten sie
ein. In der psychosomatischen Medizin nennt man den langen Weg
einer solchen Person treffend ,,Patientenkarriere”. Das Typische, das
sich dabei im Verlauf der Patientenkarriere einstellt, zeigt folgender
Gesprichsausschnitt.

Fallbeispiel Frau K.

Somnologe: ,Frau K., haben Sie gemerkt, dass besondere Ereignisse
am Tage, Belastungen, Stress und Ahnliches die Schlafstérung ver-
starken?”

Frau K.: ,Das ist es eben. Friher war das so, als ich mich noch an mei-
nem neuen Arbeitsplatz zurechtfinden musste. Heute ist aber alles
in trockenen Tuchern. Ich fuhle mich inzwischen in der Arbeit sehr
wohlund kann trotzdem nicht schlafen. Es ist sogar so weit gekom-
men, dass ich auch am Wochenende, im Urlaub oder wenn wir gar
nichts vorhaben, nicht schlafen kann.

Somnologe: ,Ich kann mir vorstellen, dass das fur Sie besonders be-
unruhigend ist.

Frau K.: ,Ja, deshalb bin ich ja auch hierhergekommen, weil ich mir
meine Storungen nicht mehr erklaren kann. Ich weif3 nur, dass ich
schon am Tage Angst vor der nachsten Nacht habe.

Somnologe: ,Da haben Sie jetzt etwas sehr Wichtiges gesagt. Konnen
Sie diese Angste naher beschreiben? Was gehen Ihnen in Bezug auf
den Schlaf fir Gedanken durch den Kopf?*

Frau K.: ,Na ja, schon nach dem Aufstehen denke ich: Das war wieder
eine furchtbare Nacht. Wie sollst du bloB den Tag rumkriegen?!
Dann nach dem Duschen und Frihstlcken geht es mir doch wie-
der etwas besser. Vormittags denke ich nicht so viel daran. Am
schlimmsten ist es am Nachmittag und am frihen Abend: Ich
schleppe mich durch die Stunden, werde immer kribbeliger und
denke: Hoffentlich wird die Nacht besser. Manchmal ist es auch so,
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16 Teil 1: Einfiihrung

dassich schon vorm Fernseher einschlafen konnte, sobald ich mich
aber ins Bett begebe, bin ich hellwach. Dann weif3 ich schon, dass
die Nacht wieder gelaufen ist.

Dieses Beispiel verdeutlicht, wie aus einer zunachst noch erklarbaren
Schlafstorung eine chronische Schlafstorung wird, die fiir viele Patien-
tenkarrieren typisch ist. Die urspriinglichen Ursachen, die eine Schlaf-
storung ausgelost haben, spielen haufig tiber kurz oder lang keine Rolle
mehr. Dennoch klappt es weiterhin mit dem Schlafen nicht: Die Schlaf-
storung hat sich verselbststandigt. Diese Verselbststindigung wird durch
Gedanken, Gefiihle und Verhaltensweisen gesteuert. Bei Frau K. sieht
das konkret so aus: Der abendliche Gedanke (,,Ich werde bestimmt wie-
der nicht schlafen konnen, dabei habe ich morgen in der Arbeit einen
wichtigen Termin®) fithrt zu einer dngstlichen Beunruhigung, Anspan-
nung und korperlichem Erregungsanstieg (,,Ich bin dann plotzlich hell-
wach“): Die néchste schlechte Nacht ist vorprogrammiert.

Dieser Verlust der Unbefangenheit gegeniiber dem Schlafen wird sehr
gut durch das folgende Sprichwort versinnbildlicht: Der Schlaf ist wie
eine Taube: Wenn man nach ihr greift, fliegt sie davon - wenn man ruhig
die Hand ausstreckt, kommt sie herbei und setzt sich darauf. Mit ande-
ren Worten: Es hat sich ein Teufelskreislauf gebildet. Je mehr man den
Schlaf herbeiwiinscht, desto weniger kommt er. Es ist verstiandlich, dass
jemand, der in einem solchen Kreislauf gefangen ist, vieles unternimmt,
um aus diesem Kreislauf auszubrechen: Schlaftees, Baldrian, Besuche
bei drztlichem Fachpersonal und Heilpraktiker:innen. Sehr hiufig dndern
Betroffene auch bewusst oder unbewusst ihre Alltagsgewohnheiten, um
irgendwie mit der Schlafstorung klarzukommen.

Fallbeispiel Frau K. (Fortsetzung)

Somnologe: ,Wie sieht es nach der Mittagspause aus? Erleben Sie da
ein Leistungstief?”

Frau K.: ,Ja,da geht es wieder los. Ich bin dann so zerschlagen und ka-
putt. Naturlich kann ich mich auf der Arbeit aber nicht hinlegen.”

Somnologe: ,Legen Sie sich denn hin, wenn Sie von der Arbeit kom-
men?*
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Wenn die Nacht zum Alptraum wird — ein Blick in die Schlafsprechstunde 17

Frau K.: ,Sobald ich das einrichten kann, ja. Friher habe ich das nicht
gemacht, aber jetzt kann ich einfach nicht mehr und lege mich nach
der Arbeit etwas hin. Richtig schlafen kann ich dann aber auch
nicht, hochstens dosen und entspannen.®

Somnologe: ,Um wie viel Uhr ist das normalerweise?*

Frau K.: ,Zwischen 16 und 18 Uhr.*

Somnologe: ,Wie verbringen Sie den weiteren Abend?“

Frau K.: ,Meistens zu Hause, weil ich inzwischen keine Lust mehr habe,
auszugehen. Ich merke, dass mich Unternehmungen am Abend
immer so aufregen, dass ich dann erst recht nicht schlafen kann.*

Somnologe: ,Haben Sie auch am Wochenende weniger Lust als friher,
etwas zu unternehmen?

Frau K.: ,Ja, das ist so. Ich bin immer so mude, dass ich das gar nicht
richtig geniefBen konnte. Und das Wochenende brauche ich ohne-
hin, um mich wenigstens etwas zu erholen.

Somnologe: ,Wie sieht Ihr Schlafrhythmus am Wochenende aus? Wann
stehen Sie samstags und sonntags auf?”

Frau K.: ,Ich liege meistens bis 9 oder 10 Uhr im Bett. Ab 7 Uhr schlafe
ich dann zwar sowieso nicht mehr — ganz selten, dass das mal ge-
lingt. Ich genief3e aber das Dosen*

Die Art und Weise, wie Frau K. mit der Schlafstorung und deren Folgen
umgeht, ist zwar verstandlich, sie wirkt aber dem gesunden Schlaf ent-
gegen. Das Dosen am Nachmittag, die eintonigen und passiven Abende
vorm Fernseher, das lange Liegenbleiben am Wochenende, fehlende kor-
perliche und geistige Betétigung, kurzum das ,, Leben auf Sparflamme®,
konnen die Schlafstérung zusitzlich verstirken. Bei Frau K. hat sich im
Laufe der Jahre ein richtiges Riickzugsverhalten herausgebildet. Kontakte
zu Freund:innen und Bekannten sind immer weniger geworden, ihren
Interessen und Hobbys geht sie kaum noch nach. Diese verminderte Le-
bensqualitat fithrt hiufig zu zusétzlichen depressiven Verstimmungen.
Auch sie konnen erheblich die Schlafstérung verstirken. Bevor das erste
Gesprach zwischen Frau K. und dem Somnologen endet, gibt er ihr einen
kurzen Fragebogen zu ihren Schlafgewohnheiten (siehe unten) mit, den
sie zum néchsten Termin ausgefiillt mitbringen soll.

In diesem Abschnitt sind Sie in ein fiir Sie wahrscheinlich wohlvertrau-
tes Thema eingestiegen. Bevor Sie weiterlesen, versuchen Sie, fiir sich
folgende Fragen zu beantworten.
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18 Teil 1: Einfiihrung

Fragen zur Schlafstérung

1. Wann und wodurch wurde Thre Schlafstérung ausgeldst? Konnen
Sie sich noch an die Anfinge erinnern? Haben Sie schon frither
schlecht geschlafen?

2. Spielen diese Ursachen auch heute noch eine Rolle? Sind andere
Ursachen hinzugekommen?

3. Treten Thre Schlafstérungen, dhnlich wie bei Frau K., auch dann
auf, wenn es dafiir eigentlich keinen Grund gibt (Verselbststéndi-
gung)?

4. Kennen Sie dhnliche Verhaltensgewohnheiten, wie Frau K. sie ent-
wickelt hat, um mit ihrer Schlafstérung zu leben (Mittagsruhe,
Riickzugsverhalten, langes Liegen am Wochenende)?

5. Fiillen auch Sie den Fragebogen ,,Meine Schlafgewohnheiten® aus,
bevor Sie weiterlesen!
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