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Nachtliches Gleichgewicht
Eine ausgeglichene Psyche i it
erleichtert esdem Gehirn,
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eelisch zermiirbt sitzen sie vor Bar-
bara Lieberei, oft gereizt und iiber-
~ fordert, aber vor allem voller Sorge:
dass diese Schlaflosigkeit jetzt ihr
permanenter Begleiter sein wird,
sie '\mcht mehr lelstungsfahlg sind im for-

ist o'ft genau der richtige Ort, um Schlaf-
gen anzugehen.

nd 180000 Menschen unterziehen sich je-
ahr einer psychosomatischen Rehabilitation.
lafs orungen sind eine sehr hauﬁge Beglelt—

en {iber fehlende Nachtruhe; sechs bis zehn
ozent sind es in der Gesamtbevolkerung.
Umgekehrt kénnen chronische Schlafstérungen
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Depressionen
und Angst-
storungen

werden oft von

Schlaflosigkeit

begleitet

<<

Barbara Lieberei,
Fachérztin flr Psycho-
somatische Medizin und
arztliche Leiterin der
Heinrich-Heine-Klinik
in Potsdam

Schlafen
neu lernen

Psychische Erkrankungen halten Betroffene nachts wach.
- Schlechter Schlaf wiederum strapaziert die Nerven zusatzlich. Eine
psychosomatische Reha kann den Teufelskreis stoppen

nese, die oft lange zuriickgeht®, erkldrt Lieberei.
Bei der Ursachenforschung werden zunichst Fak-
toren abgefragt, die den Schlaf beeinflussen. Dazu
zédhlen unter anderem bestimmte Medikamente,
aber auch abendlicher Alkoholgenuss, der den
Schlaf weniger erholsam macht und dessen Abbau-
produkte den Schlummer oft unterbrechen.

Die Suche nach der Ursache
Dann gilt es organische Krankheiten auszuschlie-
3en, die die Nachtruhe belasten konnen: Herz-
Kreislauf-Leiden und neurologische Stérungen
etwa, Blasenprobleme, chronische Schmerzen
oder Schlafapnoe, bei der in der Nacht wiederholt
der Atem aussetzt. Durch den Sauerstoffmangel
erwachen die Betroffenen - oft unbemerkt - und
werden um die erholsamen Tiefschlafphasen ge-
bracht. ,Tagsiiber sind diese Patienten oft wie
gerddert, obwohl sie doch vermeintlich genug
geschlafen haben. Das ghnelt manchmal einer
Depression®, berichtet Fachdrztin Lieberei.
Wenn es nach Thomas Penzel ginge, dem Vor-
sitzenden der Deutschen Gesellschaft fiir Schlaf-
forschung und Schlafmedizin, wiirde jeder Reha-
patient auf unentdeckte Schlafstérungen unter-
sucht. ,,Schlechten Schlaf per se nimmt man ja
oft nicht wahr*, erklart der Charité-Professor.
,»Er kann aber beispielsweise durch Tagesmiidig-
keit im Straflienverkehr sehr gefdhrlich werden.
Die Reha ist eine ideale Umgebung, um auf »
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Wieder Ruhe finden
Bei einem erfolgreichen
Schlafkonzept greifen
mehrere Therapie-

Stérungen wie das Schlafapnoe-Syndrom zu
screenen oder bereits bekannte Schlafstdrungen
zu behandeln. Sie beruhen ja oft auf antrainier-
tem Fehlverhalten, das man in einer Reha wieder
umlernen kann.“

Einheitliche Richtlinien, wie Schlafstérungen
im Rahmen einer Rehamafinahme behandelt wer-
den sollen, gibt es nicht, aber die Konzepte dhneln
sich. In der Heinrich-Heine-Klinik stiitzt sich die
Behandlung auf fiinf Pfeiler. Der erste ist Sport,
moglichst im Freien und mit Freude, mehrmals pro
Woche eine Stunde lang. ,,Studien haben gut be-
legt, dass Bewegung bei Schlafstérungen und auch

bausteine ineinander

Mit Kneipp zum erholsamen Schlaf

Im Kurort Flissen im Allgau schwort man auf Kneipp-Therapien. Die kalten
Gusse werden auch bei der Behandlung von Schlafstérungen eingesetzt

Kraft aus der Natur. Drei Wochen
dauert die Kompaktkur ,Gesunder
Schlaf durch innere Ordnung®. Das
kneippbasierte Programm wurde von
Arzten entwickelt. Es enthalt Wasser-
anwendungen, aber auch Yoga, Nor-
dic Walking und Vortrage etwa zu
Erndhrung und Pflanzenheilkunde fur
eine bessere Nachtruhe. Zielgruppe
sind Menschen mit lebensstilbeding-
ten Schlafstérungen. Die Vorsorge
wird zweimal im Jahr angeboten -
das nachste Mal vom 5. bis 26. No-

vember 2023. Wie eine Studie der
Ludwig-Maximilians-Universitat Min-
chen zeigt, erzielen die Teilnehmer
deutliche Verbesserungen bei Schlaf-
qualitat, Wohlbefinden und chroni-
scher Stressbelastung. Der Nachteil:
Anders als bei einer Reha muissen
sich Arbeitnehmer fiir die Kur drei
Wochen Urlaub nehmen und auch die
Unterkunft groBtenteils selbst zahlen.
Die Anwendungen werden von den
Krankenkassen ibernommen. Nahere
Infos unter www.fuessen.de.
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bei Depressionen hilft“, sagt Barbara Lieberei.
,Dabei kommt es nicht darauf an, sich zu veraus-
gaben. Auch Nordic Walking, Bogenschieflen, Rii-
ckengymnastik oder Spazierengehen funktionieren
prima.“ Zweiter Pfeiler ist ein Anti-Stress-Training.
Liebereis Patienten lernen progressive Muskel-
entspannung, autogenes Training oder finden ihre
personliche Relax-Methode. ,,Es ist gut untersucht,
dass Entspannungsiibungen helfen - gar nicht
unbedingt nachts, wenn man wach liegt, sondern
regelmiflig im Alltag angewendet®, erkldrt die
Psychosomatik-Spezialistin.

Schlafdruck aufbauen, Griibeln abstellen
Dritter Pfeiler ist die Psychoedukation: Patienten
lernen allgemein, was Schlaf fordert, und indivi-
duell, was ihnen personlich guttut. Dazu gehort
zum Beispiel auch der in der Klinik verordnete
Alkoholverzicht oder das ,Verbot* eines Mittags-
schlafs, um tagsiiber genug Schlafdruck aufzu-
bauen. Den vierten Pfeiler bildet eine Psycho-
therapie, die an die tieferen Ursachen der Schlaf-
losigkeit riihrt: seien es Angste, stindiges Griibeln
oder eine Depression. In schweren Fillen kommt
noch Pfeiler fiinf ins Spiel: Arzneien. ,,Die setzen
wir nur voriibergehend und wenn es wirklich nétig
ist ein“, betont die Medizinerin. ,,Schlafmedika-
mente sind langfristig oft der Weg ins Ungliick, vor
allem weil sie die Schlafstruktur ungiinstig verdn-
dern. Viele Patienten kommen schon mit einer
Abhingigkeit zu uns.“

Eine psychosomatische Reha hilft generell gegen
Schlafstérungen. Das wies jiingst der Neurowissen-
schaftler und Psychotherapeut Clemens Speth von
der Universitdt Wiirzburg in einer Studie an mehr
als 300 Patienten in drei siiddeutschen Rehaklini-
ken nach. Was er aber auch gezeigt hat: Von einem
speziellen sechswochigen Programm, das sich ge-
zielt gegen Insomnie richtet, profitieren die Patien-
ten auch auf anderen Ebenen. Selbst Depressionen
gingen dadurch stédrker zuriick als mit der géngigen
psychosomatischen Therapie.

»Aus Studien wussten wir bereits, dass der Be-
handlungserfolg psychischer Stérungsbilder maf3-
geblich davon abhéngt, dass Schlafstérungen be-
gleitend effektiv angegangen werden®, berichtet
Speth. ,,Bislang passiert das in einer Reha aber kaum
systematisch. Wir haben deshalb ein Programm fiir
interessierte Kliniken entwickelt.“ Speths Konzept
ist in die reguldre psychosomatische Reha integriert
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und besteht aus Gruppentherapie, Einzelberatung
sowie voriibergehender Schlafreduktion.
Letzteres hort sich paradox an bei Menschen,
die darunter leiden, sich schlaflos im Bett zu wil- S C h n e | | e r
zen. Tatsdchlich jedoch steht der kontrollierte
Schlafentzug im Zentrum der kognitiven Verhal- 1
tenstherapie fiir Insomnie (KVT-I), die die Leit- e I n S C h | afe n
linien zuvorderst bei Schlafstérungen empfehlen.
»Diese Behandlung erhilt leider nur ein Bruchteil
aller Betroffenen, weil es an Psychotherapeuten
und Schlafmedizinern fehlt, die sie anbieten®,
stellt Peter Young fest. Der Neurologe und Arzt-
liche Direktor der Rehaklinik Medical Park Bad
Feilnbach hat deshalb vor drei Jahren eine spezielle D u rC h S C h | af e n
schlafmedizinische Reha eingerichtet.

Schritt fiir Schritt wachst die Schlafdauer
Im Mittelpunkt der Behandlungen in Bad Feiln-
bach steht die kontrollierte Verringerung des E h I hl f
Nachtschlafs. In der ersten Woche fiihren Patien- r O S a m S C a e n
ten ein Tagebuch, das dem Arzt verrit, wie lange
sie tatsdchlich schlafen. , Betrédgt die Schlafdauer
beispielsweise fiinf Stunden, darf der Betroffene
anschlieend erst um zwolf Uhr ins Bett und
muss um flinf Uhr morgens wieder aufstehen,
erkldrt Peter Young. Schritt fiir Schritt wird die
Schlafzeit sodann um eine halbe Stunde erweitert,
bis die individuell richtige Dauer gefunden ist.

,Die Methode ist sehr effizient. Rund 8o Prozent OYO N O
der Patienten schlafen danach schneller ein sowie
ohne Unterbrechung durch®, berichtet der Schlaf- CHT m
mediziner. ,Nichtsdestotrotz ist der kontrollierte
Schlafentzug schwer durchzuhalten. Deshalb ist
eine Reha der ideale Ort dafiir.“

Entscheidend fiir den nachhaltigen Erfolg sei,
dass die Betroffenen spiiren, dass ihnen die Me-
thode besser hilft als Medikamente. Und dass sie
lernen, wie sie selbst gegen die Schlaflosigkeit
aktiv werden kdnnen, beispielsweise indem sie
in stressigen Lebensphasen die Bettzeit wieder
etwas reduzieren. Die Schlaf-Reha wird von allen

Krankenkassen anerkannt. Die Wartezeiten halten Die 3-Phasen-Innovation mit der starken
sich mit rund sieben Wochen in Grenzen. Der Kombination aus Pflanzenextrakten und
Chefarzt ist iberzeugt: ,,Unsere Reha ist harte 1,9 mg Melatonin.

Arbeit fiir Patienten, aber sie lohnt sich.* [ ]

IRIS ROLL Zeitverzogerte Freisetzung
der Inhaltstoffe:

Von FOCUS-Gesundheit recherchierte :
=( Top-Rehakliniken fiir Psychosomatik Schnell und bis zu 8 Stunden

=~ finden Sie ab Seite 115.

Exklusiv in der Apotheke




