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Ulrich Michael Hemmeter ist Leitender Arzt
des Bereichs Allgemeinpsychiatrie, Sucht- und
Psychotherapie der St.Gallischen Psychiatrischen
Dienste und éarztlicher Leiter des Psychiatrischen
Zentrums St.Gallen. Er spricht iiber Doping,
Handystrahlen und den Weltrekord im Wachbleiben.

von URSULA BADRUTT

Saiten: Hat das Schlafbediirfnis langerfristig evolu-
tionsbedingt abgenommen?

Ulrich Michael Hemmeter: Das kann ich nicht
sagen. Es gibt ja die These, dass wir aufgrund
verschiedener Sachzwinge, insbesondere beruf-
licher Tétigkeiten, aber auch sozialer Verpflich-
tungen, einem permanenten Schlafentzug aus-
gesetzt sind. Dadurch empfinden wir ein
verstirktes Bediirfnis nach Schlaf. Ich denke
nicht, dass sich insgesamt das Schlafbediirfnis
verdndert hat. Gegen diese Natur kann man
nicht viel machen, wobei der Mensch sich bis zu
einem gewissen Grad an die dusseren Bedin-
gungen adaptieren kann. In jedem Fall ist in
diesem Zusammenhang zu erwihnen, dass die
Schulzeiten fiir die Kinder eigentlich zu frith
angesetzt sind und nicht im Einklang mit unse-
rer inneren Uhr stehen. Im Winter fehlt mor-
gens dann auch noch das Tageslicht, das ein
dusserst wichtiger Impuls fir die Leistungs-
fahigkeit ist.

Wird in der Pharmaindustrie daran gearbeitet, dass
der Mensch immer weniger schlafen muss und lei-
stungsfahiger wird?

Aus der ganzen Dopingdiskussion ist be-
kannt, dass es Medikamente gibt, die der
Tagesmiudigkeit entgegen wirken und die Lei-
stung am Tag steigern. Die Langzeitwirkung
einer langfristigen Therapie kennt man aber

nicht. Wach machen auch Amphetamine, wie
Ecstasy. Dabei wird aber die Struktur des
Schlafes mit seinen harmonischen Wechseln
zwischen den einzelnen Schlafphasen zerstort.
Ubrigens hat Schlafen selbst auch einen positi-
ven Einfluss auf die Lernfihigkeit. Was kurz
vor dem Einschlafen gelesen wird, kann am
ndchsten Tag besser wiedergegeben werden,
als wenn man die ganze Nacht wach bleibt
und liest.

Schiaflosigkeit kann auch kreative Schiibe bedeu-
ten. Ich denke etwa an die «Insomnia Drawings» von
Louise Bourgeois.

Das ist die Frage des fliessenden Uber-
gangs vom noch Gesunden zum Krankhaften.
Es gibt sicher viele Menschen, die nachts wach
bleiben und in diesen Zeiten extrem kreativ
sind. Aber Schlaflosigkeit und Kreativitit ist
auch ein Stiick weit mit psychiatrischen
Krankheiten assoziiert. Bei Patienten mit
manisch-depressiver Erkrankung laufen im
hypomanischen bis manischen Zustand die
Gedanken sehr schnell und der Mensch kann
ausgesprochen kreativ sein. Das kann letztlich
bis zur ausgeprigten Psychose gehen, und der
Realitdtsbezug geht komplett verloren.

Es gibt auch Menschen mit Stimmungs-
schwankungen, die nicht das Ausmass einer
manisch-depressiven Erkrankung erreichen.

Schweiss :
Der Mensch verliert pro Nacht gut einen

Diese Menschen erleben immer wieder kreati-
ve Phasen, die mit einer Insomnie einherge-
hen. Insofern hat Insomnie schon einen Bezug
zur Kreativitit.

Wie lange halt man es denn ohne Schlaf aus?

Es gibt einen Weltrekord von einem engli-
schen Schiiler, er war rund elf Tage wach.
Schlafentzug ist aber auch eine verbreitete Fol-
termethode, die in China schon vor Jahrhun-
derten angewendet wurde und auch heute
noch bei politischen Gefangenen praktiziert
wird. Langerer Schlafentzug fithrt zu Unruhe
und Angst, bis zu Halluzinationen und psy-
chotischen Zustinden. Auch Stérungen im
Bereich der hormonellen Sekretion und des
Immunsystems kénnen auftreten. Wenn man
einmal mehrere Tage wach bleibt, braucht
man irgendwann Ruhe.

Wie erholt man sich von diesen Strapazen?

Der grosste Teil des Schlafdefizits, auch
nach mehrtidgigem Wachsein, wird in der
ersten schlafenden Nacht kompensiert. Der
Schlaf ist dann sehr tief und lange. Ab der drit-
ten Nacht lassen sich keine Folgen des voran-
gegangenen Defizits mehr nachweisen. Des-
halb ist das Wochenende bei Menschen, die
beruflich bedingt wihrend der Woche zu
wenig schlafen, als Erholung sehr wichtig.
Wenn die Schlafregulation funktioniert, kann
man Schlafdefizite, die sich iiber einen
begrenzten Zeitraum angehiduft haben, gut
aufholen.

Wann kommen die Patienten zu Ihnen?

Das hingt sehr davon ab, wie der Mensch
selber seine Schlaflosigkeit wahrnimmt. Viele
Menschen, die wihrend Wochen, aber auch
Monaten oder sogar Jahren unter Schlaf-
storungen leiden, behandeln sich selbst. Hier
finden sich deutliche Unterschiede zwischen
Frauen und Minnern: Frauen lassen sich eher
mal in einer Apotheke beraten, nehmen
pflanzliche Mittel, aber auch Schlaftabletten;

Taglraum

H?ns .Guck-in-die-Luﬂ ist mit seinen Gedanken
standig woanders und fillt darum in der Geschichte
des.Frankl‘urter Arzts und Verfechter knallharter
Erziehung Heinrich Hofmann in einen Fluss.

Heute wird das Aufmerks; i
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Minner greifen eher auf Alkohol zuriick. Das
sind symptomatische Behandlungen, womit
aber die zugrundeliegende Stérung nicht
kuriert wird. Also eine klar definierte organi-
sche Erkrankung oder zum Beispiel eine Folge
von dauerndem Stress.

Eine Depression oder Psychose ist also nicht die
Folge von schlaflosen Nachten und entsprechender
Erschopfung, sondern umgekehrt?

Das bedingt sich gegenseitig. Es gibt wie
gesagt viele Erkrankungen, bei denen Schlaf-
storungen ein Symptom einer anderen Grun-
derkrankung sind. Das koénnen auch kor-

Es ist bestimmt so,
dass Schlafstérungen
zunehmen in Phasen

sozialer Veridnderungen
und wirtschaftlicher
Verunsicherungen wie
auch jetzt, wo Arbeits-
plitze potentiell gefihrdet
sind oder finanzielle
Verluste erlitten werden.

perliche Erkrankungen sein, zum Beispiel
Schmerzen. Auch neurologische Storungen,
beeintrichtigen den Schlaf, etwa das Restless-
Legs-Syndrom, oder die sogenannte REM-
Schlafverhaltensstorung bei Parkinsonscher
Erkrankung. Eine weitere korperliche Ursache
fiir einen gestorten Schlaf findet sich bei der
weitverbreiteten Schlafapnoe, die zum Fachge-
biet der inneren Medizin gehort. Findet sich
eine dieser organischen Storungen, herrscht in
vieler Hinsicht Klarheit, wie die grundlegende
Behandlung erfolgen muss.

Und wie ist es im Bereich psychiatrischer Erkran-
kungen?

Fast alle psychiatrischen Erkrankungen
sind mit Schlafstorungen verbunden. Im
wesentlichen sind es Angsterkrankungen und
Depressionen. Es ist hdufiger, dass die Schlaf-
storung ein Symptom der Depression ist, als
die Depression die Folge einer Schlafstérung.
So fordern beispielsweise das nichtliche
Gedankenkreisen aber auch die Energielosig-
keit sowie die in der Depression auftretenden
sozialen Riickzugtendenzen die Schlafstorung.
Die Schlafstorung kann aber auch als Friih-
symptom einer Depression vorausgehen.

Valium
Uhr
Die innere gibt unseren
Schlaf-Wach-Rhythmus an
Sie wird jedoch oft iiberhort.
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Das 1960 von Leo Sternbach entwickelte
Medikament wird gegen Angstzustinde,
epileptische Anfille und als Schlafmittel =~
verschrieben. Sternbach selbst schluckte
«Mother’s little helper» nicht, da es ihn
deprimiert habe.

Haben psychiatrisch bedingte Schlafprobleme in
den letzten zwanzig Jahren zugenommen?

Die Zahl der Neuerkrankungen schwankt
je nach Definition und Diagnosesystemen der
verschiedenen europiischen Linder und den
USA zwischen 6,7 bis zwanzig Prozent der
Gesamtbevolkerung. Es gibt aber zu wenige
Studien, als dass ich eine wissenschaftlich
zuverlidssige Antwort geben konnte, ob Schlaf-
losigkeit zugenommen hat. Es ist aber be-
stimmt so, dass Schlafstorungen zunehmen in
Phasen sozialer Verinderungen und wirt-
schaftlicher Verunsicherungen wie auch jetzt,
wo Arbeitsplitze potentiell gefihrdet sind
oder finanzielle Verluste erlitten werden, in
Zeiten, in denen sich die Leute mehr Sorgen
machen und unter Stress leiden. Es konnte
aber auch gezeigt werden, dass psychiatrische
Erkrankungen in Deutschland in der Nach-
kriegszeit zurlickgegangen sind. Hier bleibt die
Frage, woran das liegt; ob das tdgliche Bestre-
ben zur Erfiillung der Grundbediirfnisse dabei
eine Rolle spielt, oder ob man einfach keine
Zeit hatte, zum Arzt zu gehen und deshalb
auch weniger Erkrankungen erfasst wurden.

Gibt es Schlaflosigkeit als Symptom fiir psychiatri-
sche Storungen auch bei Kindern?

Ja. Kinder mit psychischen Problemen wei-
sen auch einen schlechteren und weniger effi-
zienten Nachtschlaf auf. Ein besonderes Pro-
blem im Bereich der Kinderheilkunde ist in
diesem Zusammenhang auch das Bettnissen.
Interessant ist zu dieser Thematik eine in Basel
laufende Studie mit Kindergartenkindern. Hier
konnte ein Zusammenhang festgestellt werden
zwischen Schlafproblemen, erhohter Stress-
hormonausscheidung und psychischen Befind-
lichkeitsstorungen.

Diese Studie ist als Lingsschnittstudie
angelegt mit dem Ziel herauszubekommen, ob
bereits in der Kindheit vorliegende Storungen
von Schlaf und Stressregulation — die beide
ubrigens eng zusammenhingen — das Auftre-
ten spdterer psychiatrischer Erkrankungen
vorhersagen koénnen.

Was machen Sie, wenn jemand mit einer massiven
Schlafstorung zu Ihnen kommt?

Ein Patient mit Schlafstorungen wird prak-
tisch nie in die Psychiatrie eingeliefert, ausser
er hat auch eine schwere psychiatrische
Erkrankung. Wenn dies der Grund fiir die
Schlafstérung ist, muss eine dem entsprechen-
de Behandlung der psychiatrischen Grunder-
krankung durchgefiihrt werden. Dadurch bes-
sert sich in der Folge auch die Schlafstorung.

Wenn man die psychiatrische Storung aus-
schliessen kann und auch keine organische
Storung vorliegt, muss das Schlafverhalten des
Patienten exakt erfasst werden. Es muss im

Wasseradern .. ¢
Werden mit Pendeln und Wiinschelruten aufgesptrt.

Verursachen Abweichungen im Erdmagnetfeld, glelten
daher als gesundheitsschidigend und
" Schlafstorungen. Wissenschaftlich

 Zusammenhang jedoch nie bestd

Einklang mit unseren biologischen Rhythmen
erfolgen. Schichtarbeit etwa arbeitet diesem
inneren Rhythmus entgegen. Dabei gibt es
Grundregeln, wie Schichtarbeit vertriglicher
wird, zum Beispiel sind kurze Rotation besser
als lange, und die Schicht muss nach vorne mit
der Uhr rotieren — Frith-, Spit-, Nachtschicht.
Daran halten sich aber viele Betriebe nicht.
Statt auf die innere Uhr ist die Schichtarbeit
auf den Betrieb abgestimmt.

Welchen Einfluss hat das Alltagsverhalten?

Bestimmte Lebensgewohnheiten kénnen
ebenfalls ein Grund fiir Schlafstérungen sein;
Kaffee, Sport, aufregende Filme am Abend, ein
regelmissiger und ausgedehnter Mittagsschlaf
konnen Schlafstérungen férdern. Dann braucht
es schlafhygienische Massnahmen, eine Verin-
derung dieser Gewohnheiten. Der Schlaf kann
damit effektiver werden.

Erst wenn das alles nicht greift, kann man
weitere Methoden einsetzen zum Beispiel eine
Schlafrestriktion, das heisst, dass man die Zeit,
die der Patient im Bett verbringt, verkiirzt.
Wenn das alles erfolglos ist, kommen medika-
mentose Massnahmen in Frage. Was aber
nicht vergessen werden darf, ist, dass hinter
vielen Schlafstérungen ein Medikamentenpro-
blem, beziehungsweise ein Substanzproblem,
das heisst eine Sucht- und Abhingigkeitspro-
blematik steckt. Es gibt Schlafmedikamente,
die abhingig machen; genau so wie Alkohol.
In diesen Fillen muss man kontrolliert die
Medikamente absetzen oder umstellen. Die
Betroffenen rutschen oft einfach in dieses Pro-
blem hinein, ohne sich dessen bewusst zu sein,
zum Beispiel indem sie jahrelang an der Schlaf-
storung herumdoktern und dabei auch abhin-
gig machende und damit langfristig gefihrli-
che Substanzen einsetzen.

Was meinen Sie zu Schlafproblemen, die durch
Strahlungen, Funkantennen und ahnliches ausgelost sind?

Das ist eher selten. Haufig finden sich bei
diesen Menschen noch andere, auch psychia-
trische Probleme. Die Diskussion um elektro-
magnetische Strahlungen ist jedoch nicht
abgeschlossen. Es gibt immer wieder Patien-
ten, die sich im Schlaf gestort fithlen. Bekannt
ist, dass zum Beispiel das Mobiltelefon neben
dem Bett die Hirnstrome wihrend des Schlafs
und damit die Schlafstruktur veridndert. So
wird der REM-Schlaf, in dem eine hohe Trau-
maktivitdt vorherrscht und das Gehirn recht
aktiv ist, in dem Sinne beeinflusst, wie dies
auch bei einigen Antidepressiva beobachtet
werden kann. Wie die Folgen dieser Effekte
langfristig aussehen, ist aber nicht bekannt.

Ursula Badrutt, 1961, ist Kunsthistorikerin und Kulturjournalistin
in St.Gallen.

als Ursache
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Susanne trdumte, sie schlafe auf einem Parkplatz.
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