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egen vier Uhr mor-

gens ist die Nacht fiir

ihn zu Ende. Dann

beginnt der Arbeits-

tag fiir Jean-Claude

Biver. Der CEO von

TAG Heuer ist beken-

nender Frithaufsteher und schlaft nur
fiinf Stunden pro Nacht. «Ich nutze die
Zeit, bevor ich ins Biiro fahre, um E-Mails
zu lesen und mit Kunden und Partnern
zu telefonieren.» Denn, so Bivers Credo:
_ Ein Chef muss im Biiro fiir seine Mit-
| arbeiter da sein, nicht E-Mails lesen. Klar
istder 66-Jahrige am Tag auch mal miide,
«dasistja ganz normal». Aber wenn mog-
lich schlaft er im Taxi, Zug oder Flugzeug.
" Er fiihle sich gesund und voller Energie.
«Wenn ich gegen elf zu Bett gehe,
schlafe ich sofort ein. Ich schlafe so tief,
dass ich morgens meist nicht weiss, ob ich
etwas getraumt habe», sagt er. Einschlaf-
schwierigkeiten oder Schlafstérungen
= habe er keine, ein Schlafmittel habe er
" noch nie genommen. «Ein Glas Rotwein
| am Abend hilft mir, meinen Kopf ab-

' zuschalten.» Am Morgen erwache er
automatisch, stelle den Wecker nur dann,
wenn er einen Flug erwischen miisse.

 «Wenn ich sehr viel Arbeit habe, wache
| ichauch mal frither auf - der Druck weckt
| mich.»

Job als Schlafkiller
Besonders Manager tragen Verantwor-
tung, treffen mitunter schwerwiegende
Entscheidungen und schlagen sich mit
- Problemen herum. Mit der Aussage, nur
| fiinf Stunden zu schlafen, steht Uhren-
" baron Biver in der Schweiz nicht alleine
. da. Auch Brady Dougan, Ex-CEO der
Credit Suisse, soll weniger als finf Stun-
den Schlaf brauchen, SVP-Ubervater
. Christoph Blocher sogar nur drei bis vier.
v Laut einer aktuellen Umfrage der
deutschen Max Grundig Klinik schlaft
jeder zweite Manager schlecht: 54 Pro-
zent der Befragten geben an, unzufrieden
mit ihrer Nachtruhe zu sein, bei den
Frauen sind es sogar 59 Prozent. Als
Grund geben viele die Arbeit an: 54 Pro-
zent der Fiihrungskréfte sagen, dass sie

* noch ein bis zwei Stunden vor dem Zu-

| bettgehen online seien, drei Viertel che-

© | cken E-Mails, bevor sie im Biiro sind.

«Wenn jemand eine grosse Verpflich-
tung hat und unter Druck oder Spannung
steht, reduziert das den Schlafbedarfim
Korper automatisch», sagt Daniel Brun-

ner. Der Leiter des Zentrums fur Schlaf
an der Zircher Klinik Hirslanden be-

| schiftigt sich tdglich mit den Schlaf-
| problemen seiner Patienten. Die mentale
. Anspannung durch positiven oder nega-
| tiven Stress fiihre dazu, dass der Korper
' von selber frither als sonst erwache.

«Diese Euphorie, die durch das Bevor-

stehende entsteht, fithrt dazu, dass die

Spannung den Schlafdruck tiberspielt.»
Wer dann iiber einen lingeren Zeit-

| raum wenig oder schlecht schlafe, leide
| an Dauermiidigkeit, was sich negativ auf
| die Lernkapazitat auswirke, sagt Brun-

ner. Chronischer Schlafmangel habe

| Konsequenzen auf die Psyche und die
| Risikobereitschaft. Im schlimmsten Fall

ziehe dies Bluthochdruck, Diabetes,

| Herz-Kreislauf-Probleme und Uber-
gewicht nach sich. Hinzu kommt, dass

«eher riskante Entscheidungen trifft, wer

| wenig schlift, denn man tendiert dazu,

sich zu iiberschitzen», sagt der Spezialist
fiir Schlaf. Dazu sei man den Tag iiber
weniger produktiv.

M:ir von der inneren Uhr

Dass sich zu wenig Schlaf negativ auf die
Konzentration auswirkt, merkt Domi-
nique Locher, Chef des Onlinehandlers
LeShop, wenn er weniger als sechs Stun-
den schlift. «Wiirde ich um halb vier auf-
stehen, wire das flir meinen Arbeitstag
sehr kontraproduktiv, meine Produktivi-
tat wiirde tiber den Tag verlieren.» Seine
Nachtruhe dauert in der Regel zwischen
sechs und sieben Stunden. Zwar habe es
schon Phasen in seinem Leben gegeben,
in denen er nur fiinf Stunden geschlafen
habe, aber die seien vorbei.

Zu Bett geht er zwischen elf und zwolf
Uhr. Wichtig fiir Locher ist, dass er seine
E-Mails nicht direkt nach dem Aufstehen
checkt. Auch eine Joggingrunde, wie sie
viele Manager nach dem Aufstehen prak-
tizieren, tue er sich nicht an: «Mir ist
mein Schlaf einfach wichtiger.» Wie
Jean-Claude Biver erwacht Locher am
Morgen ohne Wecker: «Wenn der Korper
von selber erwacht, ist das ein gutes
Zeichen, dass er genug Energie fiir den
Tag hat», findet der 47-Jahrige.

Laut Schlafspezialist Brunner ist das
selbstindige Erwachen des Korpers je-
doch kein Indikator, dass man auch aus-
geschlafen und ausgeruht ist. «Wer kei-
nen Wecker nutzt, stellt sich die Aufgabe
des Erwachens und iibernimmt sozu-
sagen selber die Weckerfunktion.» »
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» Dies bringe eine unterbewusste Wach-
samkeit mit sich, ahnlich dem «Schlaf auf
Pikettdienst». Da der Kérper nach einem
inneren Rhythmus im 24-Stunden-Takt
funktioniere, sei ein Erwachen in den frii-
hen Morgenstunden normal. Wer einen
Wecker stelle, erlaube sich auch einen
gelasseneren Schlaf, sagt Brunner, der im
20- bis 30-Minuten-Nickerchen am Tag
eine effiziente Methode sieht, um den in
der Nacht verpassten Schlaf aufzuholen.

So hélt es auch Marc Glaser. Der Ge-
schiftsfiihrer des Skiherstellers Stockli
greiftallerdings zur Meditation statt zum
Mittagsschlaf, um sein Schlafdefizit aus-
zugleichen. Oft komme das jedoch nicht
vor, denn der 47-Jahrige achtet darauf,

Wenn ich
spure, dass
die Schmerz-
grenze erreicht
1st, versuche
ich, am Tag

20 Minuten

zUu meditieren.”
Marc Glaser,
Stockli-CEO
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dass er vor Mitternacht ins Bett kommt
und mindestens sechs bis sieben Stunden
schlift. Sind es weniger, schraubt er sein
Arbeitspensum auch mal zuriick. Phasen,
in denen er wenig Schlaf bekommt, gebe
es bei thm immer mal wieder. «Wenn eine
grosse Herausforderung ansteht, leide ich
schon mal unter Schlafstérungen. Dann
dreht es im Kopf, und ich komme nur
schwer zur Ruhe», sagt er.

Im Zentrum fiir Schlafmedizin hilft
Brunner Menschen, die unter verschie-
densten Schlaf-Wach-Storungen leiden.
Die Ausloser von Schlaflosigkeit kénnen
vielschichtig sein: Familidre Probleme
und beruflicher Stress sind nur zwei
davon. «Seit der Bankenkrise kommen

immer mehr Banker zu uns, die unter
Schlafschwierigkeiten leiden.» Das habe
es bei dieser Berufsgruppe vorher kaum
gegeben, so Brunner. «<Wenn jemand aus
einem Grund iiber langere Zeit schlecht
schlaft, beginnt sich die Person mit dem
Schlaf zu beschéftigen. So kommen Me-
chanismen in Gang, die eine chronische
Schlafstorung nach sich ziehen.»

Den Grund fiir Schlafdefizite und
-storungen sieht Brunner auch in der
Digitalisierung. Bevor Computer und
Smartphone Beschiftigung und Unter-
haltung rund um die Uhr erméglichten,
seien die Menschen frither zu Bett gegan-
gen, hitten im Schnitt eine Stunde mehr
als heute geschlafen. Die Auswirkungen,

,Bekomme
ich zu wenig
Schlaf, bin
ich schnell
ausgepowert
und mit der
Zeit weniger
effizient.”
Marisabel
Spitz,
Hapimag-
Chefin

31.05.16 16:42

Fotos: Ted Spagna / Okapia, 13 Photo, PR



die langfristiger Schlafmangel auf die
Gesundheit hat, vergleicht Brunner sogar
mit den Folgen des Rauchens. «Es muss
ein Umdenken stattfinden, aber solange
die Leute stolz darauf sind, wenig Schlaf
zu brauchen, wird das nicht passieren.»

Langschlifer im Trend

Laut dem Gottlieb Duttweiler Institute
(GDI) ist jedoch ein neuer Trend aus-
zumachen: Die Studie «Die Zukunft des
Schlafens» sagt aus, dass Schlafen an
Popularitdt gewinne, sogar zum «Life-
style» werden konne. Denn wer viel
schlaft, gilt fir ein Drittel der befragten
Schweizer als entspannt. Jeder Vierte
empfindet den langen Schlaf als gesund.
Dieser Trend scheint auch in den Fiith-
rungsetagen Fuss zu fassen.

Prominente Manager haben den Wert
des Schlafs erkannt: Amazon-CEO Jeff
Bezos schlift acht Stunden, ebenso De-
nise Morrison, CEO der Campbell Soup
Company. Der ehemalige Google-Verwal-
tungsrat Eric Schmidt behauptet sogar,
achteinhalb Stunden zu schlafen.

Einige Grosskonzerne ziehen bereits
nach und erméglichen ihren Angestellten
eine E-Mail-freie Zeit, sobald sie nach
Feierabend das Biiro verlassen: Seit 2011
sperrt Volkswagen den Mitarbeitern
ausserhalb der Arbeitszeiten die Mailbox,
und die E-Mails werden nicht mehr aufs
Smartphone weitergeleitet. Der US-
Krankenversicherer Aetna zahlt seinen
Mitarbeitern eine Pramie von 500 Dollar
im Jahr, wenn sie sich verpflichten, nachts
mindestens sieben Stunden zu schlafen.

Den Beweis fiir ihr Schlafpensum er-
bringen die Mitarbeiter mittels Fitness-
Trackern wie Jawbone oder Fitbit, andere
messen ihren Schlaf via Smartphone-
Apps (siehe Kasten rechts) - alles Anwen-
dungen, die sich wachsender Beliebt- »
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Apps fiir den
guten Schlaf

Dank Smartphone und Armband lasst sich der
Schlaf Giberwachen, analysieren und auswerten.
Die besten Einschlaf- und Aufwachhilfen.

Sleep Cyele macht den
@ || angenehmen Startin den
Tag maoglich, indem die App
die ideale Aufwachphase abpasst.
Wahrend des Schlafens analysiert sie
die Leicht- und Tiefschlafphasen und
findet den optimalen Aufwachzeit-
punkt. Das Handy liegt dabei auf dem
Nachttisch oder sogar im Bett.

| Sleep Time registriert wéah-
Al rend des Schlafens jede

" Bewegung und erkennt, ob
der Nutzer wachist, leicht oder fest
schlaft. Wie Sleep Cycle wahlt die App
den besten Zeitpunkt ftrs Aufwachen
aus. Der Nutzer muss nur ein 30-
minutiges Zeitfenster fur die Aufwach-
phase angeben.

f Sleep Cycle Power Nap
@ ist die App fiir den Powernap
" zwischendurch. Nah am

Korper platziert, erkennt das Handy, in
welcher Schlafphase sich der Nutzer
befindet. Und weckt ihn nach 20- bis
120-minatiger Schlummerzeit.

@ Sleep Pillow hilft beim Ein-
— ‘ schlafen. 70 Aufnahmen von

" einem Glockenspiel, dem
Sauseln eines sanften Windes bis zu
einem platschernden Bach spielt die
App furs iPhone ab. Insgesamt entste-
hen so tiber 300000 mégliche Sound-
kombinationen, die den Nutzer sofort
ins Reich der Traume schicken.

| Sleep Bug eignet sich eben-
| falls fur Menschen mit

! * Einschlafschwierigkeiten.
Die App analysiert die Gerauschum-
gebung und gibt dann tiber die Kopf-
hérer ein «weisses Rauscheny aus,
das die Gerauschkulisse neutralisiert.

Walke N Shake ist der
@ Wecker flirs iPhone. Er klin-
SRR oclt penetrant und lasst sich

erst abschalten, nachdem man das
Handy kréaftig und lange geschuttelt
hat. Danach ist man garantiert wach.

. Morning Routine ist die
Wecker-App fur Android-
Nutzer: Statt das Handy zu
schitteln, muss man das Bett verlas-
sen und einen festgelegten Gegen-

stand in der Wohnung fotografieren —
erst dann gibt der Wecker Ruhe.

Jawbone ist das Schlaflabor am
Handgelenk. Die Sensoren am Arm-
band tberpriifen den Schlaf und
werten die Bewegungen, die der
Nutzer wahrend der Nacht macht,
in Form einer Grafik aus. Der ideale
Aufwachmoment wird abgepasst,
dann vibiriert das Armband leicht
am Handgelenk.

Fitbit misst
den Puls nicht
nur wahrend
des Sports,
sondern auch
wahrend des
Schlafens.
Das Fitness-
Armband wer-
tet die Schlaf-
bewegungen aus und kann auch als
Wecker genutzt werden — ahnlich wie
Jawbone.
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» heiterfreuen und Riickschliisse auf das
Schlafverhalten weltweit zulassen. So
analysierte der Hersteller von Jawbone
die Schlafdaten seiner Nutzer und kam
zum Ergebnis, dass die New Yorker als
Erste zu Bett gehen und die Madrilenen
auch am Tag schlafen.

Dass ausgeruhte Manager und Mitar-
beiter bessere Leistungen erbringen,
merkten US-Unternehmen bereits 2011:
Von 600 Unternehmen, die in einer Stu-
die der Society for Human Resource Ma-
nagement befragt wurden, hatten sechs
Prozent einen Schlafraum fiir ihre Mitar-
beiter. Eine Befragung durch die Natio-
nal Sleeping Foundation ergab, dass 34
Prozent der interviewten Mitarbeiter
angaben, wiahrend der Arbeit eine Schlaf-
pause einlegen zu diirfen, 16 Prozent
sagten, dass ihr Arbeitgeber spezielle

,Abends gehe
ich gern joggen,
aber am
Morgen treibe
ich keinen
Sport — mein
Schlaf ist mir
wichtiger.”
Dominique
Locher,
LeShop-CEO
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Schlafraume bereitstelle. Google bietet
den Mitarbeitern im Silicon Valley sogar
Schlafliegen, sogenannte «Energy Pods»,
die sie fiir 795 Dollar im Monat mieten
oder fiir 12 985 Dollar kaufen konnen.

Risikopotenzial Schlafmanko
Eine Verfechterin des guten Schlafs ist
Arianna Huffington. Die Griinderin des
Newsportals «The Huffington Post» wid-
mete diesem Thema sogar ein Buch. In
«The Sleep Revolution» pladiert sie fiir
mehr Schlaf, um effizienter zu arbeiten
und ausgeglichener zu leben. Huffington
schlief tiber Jahre viel zu wenig. Nach
einem Zusammenbruch, bei dem sie sich
einen Wangenknochen brach, entschied
sie sich, ihr Schlafverhalten zu dndern.
Dass mehr Schlaf nicht nur gut fiir die
Gesundheit, sondern auch fiirs Unter-

nehmen sein kann, zeigt Marisabel Spitz.
Die Chefin des Ferienanbieters Hapimag
versucht, wenn moglich viel zu schlafen.
Um fit zu sein, braucht sie ihre sieben bis
acht Stunden Schlaf . «Wenn ich weniger
schlafe, dann leidet der Tag. Ab dem
Nachmittag merke ich, dass der Kopf
schwer wird, und gegen Abend bin ich
unkonzentriert und miide», sagt die
51-Jahrige. Unter der Woche stehe sie
meist um Viertel vor sechs auf, vor neun
Uhr lege sie sich keine Termine, und auch
den frithen Abend hilt sie sich frei von
Meetings, nutzt ihn fiir die Aufarbeitung
des Tages. Bevor sie abends einschlafe,
lese sie immer ein Buch, um abzuschalten
und herunterzufahren. Sie traume viel,
um den Tag zu verarbeiten: «Ich muss
sagen, die besten Ideen und Losungen
kommen mir immer im Schlaf.» =

,Ich schlafe
so tief, dass
ich morgens
meist nicht
weiss, ob ich
etwas
getraumt
habe.”
Jean-Claude
Biver,
TAG-Heuer-
Lenker
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