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Prof. Dr. Ingo Fietze zu Gast

Donnerstag, 04. Juni 2015, 18:45 bis 19:30 Uhr
Freitag, 05. Juni 2015, 05:15 bis 06:00 Uhr

Nachts wie ein Hahnchen am Spiel im Bett gedreht und tags im Biro mide wie
eine Léwin nach der Gazellenjagd - nichts Besonderes, aber besonders
erschépfend, wenn's zur Gewohnheit wird. Prof. Dr. Ingo Fietze forscht schon seit
Jahren Uber diese wichtige Zeit zwischen den hektischen Arbeitstagen: das Thema
Schlaf macht ihn hellwach. Der Schiummer-Fachmann leitet das interdisziplinare,
schlafmedizinische Zentrum an der Berliner Charité.

In seinem Wartezimmer tummeln sich
Schnarcher, Nicht-Einschlafer, Nicht-
Durchschlafer, Friah-Aufwacher und
Dauer-Penner. In seinem neuen Buch
"Uber guten und schiechten Schiaf gibt
er Antworten auf die Fragen der
Hundemuden. Hilft weniger essen?

Professor Fietzes Buch diirfte viele interessieren: Helfen Tabletten? Hilft Sex? Ab wann
"Uber guten und schlechten Schlaf" ist 2015

erschienen,

muss man mit Schlafstérungen zum Arzt?
Prof. Fietze baut sich im Hotel angeblich
immer ein eigenes Bett. Ein Versprechen musste der Mediziner Hinnerk
Baumgarten aber schon geben: Auf dem Roten Sofa wird nicht geschlafen!

Produktionsleiter/in Martin Laue
Redaktionsleiter/in  Torsten Amarell
Moderation Hinnerk Baumgarten
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GESUNDHAT
Gut schlafen — aber wie?

Zu Gast: Schiafmediziner Ingo Fietze

Himmlischer Schlaf? Davon traumen

immer mehr Menschen in Deutschland

(picture alliance / dpa / Wolfram Stein)

Zu wenig Schiaf macht krank. Und Schlafprobleme sind selbst lingst zu einer Volkskrankheit geworden, warnen Experten. Doch wie viel
Schlummer ist genug? Was tun bei Einschlaf- und Durchschlafstérungen? Der Schlafmediziner Ingo Fietze kennt die Antworten.

Jeder Dritte in Deutschland klagt mittlerweile Gber Schlafstdrungen oder Schiafmangel. Die Griinde sind vielféltig: unregelméRiges Zubettgehen,
Arbeiten und Schiafen entgegen der inneren Uhr, Stress und Leistungsdruck. Aber auch duBere Einflisse spielen eine Rolle: Larm, Licht, ein zu
warmes Schlafzimmer, der schnarchende Partner. All dies kostet uns den erholsamen Schiaf — aber genau ihn brauchen wir, um gesund und fit zu
bleiben.

Was kdnnen wir tun, um gut zu schlafen?

"Insgesamt schlafen wir Menschen immer weniger", sagt Prof. Dr. Ingo Fietze, der Leiter des Schlafmedizinischen Zentrums der Charité Berlin und
Vorsitzender der Deutschen Stiftung Schiaf. "Zu Beginn des 20. Jahrhunderts waren es im Schnitt noch neun Stunden pro Nacht. Heute sind es 7,2
Stunden. Es gibt aber eine Untergrenze fiir den Schiaf, und die haben wir langsam, aber sicher erreicht. Viele versuchen in unserer heutigen
24-Stunden-Gesellschaft, méglichst lange wach zu bleiben, viel zu arbeiten und zu erleben. Aber wenn man dadurch seine Gesundheit geféhrdet, geht
das zu weit."”

Schiafprobleme seien langst zu einer Volkskrankheit geworden; ihre Folgen wiirden meist unterschatzt: "Die hdufigsten Schiafstérungen wie Insomnie,
Schiafapnoe und unruhige Beine verkiirzen die Lebenswertwartung, erhéhen das Risiko fiir Herzkreislauf- und andere Erkrankungen; sie verderben
einem die Laune und kénnen gar zu Depressionen fihren."

Seine Uberzeugung: "Ausgeschlafen sein, bedeutet stark zu sein.”
Ingo Fietze hat seine Erfahrungen in einem populérwissenschaftlichen Sachbuch zusammengefasst: "Uber guten und schiechten Schlaf". Darin erkiért
er, warum wir schiafen, was es mit den Traumen auf sich hat — und ob wir im Schiaf lernen oder gar abnehmen kénnen. Er gibt Tipps fir ein effektives

Nickerchen, den "Power-nap”, und fir Einschlafhiifen: "Wem ein Bier hilft, der soll eines trinken, Hopfen beruhigt. Zum Einschlafen ist erlaubt, was
gefallt. Sex ist ein herrliches Mittel, weil dabei ein Hormon ausgeschiittet wird, das miide macht.”

Noch Fragen? Dann haben Sie heute von 9:05 Uhr bis 11:00 Uhr Gelegenheit dazu:
Der Schlafmediziner Ingo Fietze ist von 9:05 Uhr bis 11:00 Uhr zu Gast bei Gisela Steinhauer in unserer Sendung "Im Gepréch”.

Hererinnen und Hérer kénnen sich beteiligen unter der Telefonnummer 00800 2254 2254, per E-Mail unter gespraech@deutschlandradiokultur.de
[http:/fwaww deutschiandradiokultur.de/mailto:gespraschi@deutschlandradiok ultur.de] oder auf Facebook und Twitter.

Informationen im Internet:

Uber das Schlafmedizinische Zentrum an der Berliner Charité: H f; izin i I [hitp://: i izin.chari /IUber die Deutsche
Stiftung Schlaf: http://www.schlafstiftung.de/ [hitp.//mwww schiafstiftung.de/]

Meohr zum Thama:

Schlaf - "Zum Gliick miissen Politiker keine Lastwagen fahren” [h
kaing-i; n-fahren. 1008.de htmi?dram:article id=311513]
(Deutschlandradio Kultur, Interview. 13.02.2015)

Texanische Forscher - Vorurteile im Schiaf verlernen [hito. fwswdeutschlandfunk. dedtexanische-forscher-vorurteie-im-schiaf
verlernen 676.de.htmi?dram:article id=321234]
(Deutschilandfunk, Forschung aktuell, 29.05.2015)

Job - Produktiv_bis in den Schiaf [hitp fwww deutschiandradiokultur. de/job-produktiv-is-in-den-schiaf. 1005 de himi?dram:article_id=302979]
(Deutschiandradio Kultur, Politisches Feuilieton, 13.11.2014)
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FORSCHUNG

Ein glinstiger ———

Zeitpunkt fiir Sex

Manner traumen haufiger von Aggression und Autos, bei Frauen
geht es mehr um Bedenken oder Beauty. Aber wozu brauchen wir
Uberhaupt Traume? Und was tun gegen Albtraume? Der Schlafmediziner
Prof. Ingo Fietze hat diese Fragen zum Gegenstand seines
soeben erschienenen Buches »Guter Schlaf, schlechter Schlaf« gemacht
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EIN GUNSTIGER ZEITPUNKT FUR SEX

TEXT INGO FIETZE

eder, der seine Triume wahrnimmt,
weil}, dass im Traum immer auch Fi-
guren und Episoden aus der Gegen-
wart eine Rolle spielen: die Mutter,

b der Nachbar, der Partner, die Kollegin, etwas, das
| man im Fernsehen gesehen hat, manchmal eine
- Beildufigkeit, die man am Tag zuvor erlebt hat.

Viele weitere interne und externe Stimuli kénnen
den Traum beeinflussen. Eine Rolle spielt auch
das Geschlecht - Mdnner traumen beispielsweise
weitaus hiufiger von Aggression und Gewalt, in
den Triumen von Frauen geht es mehr um Beden-
ken oder Angste. Den Traum beeinflussen kann

" auch die gehorte Musik, religidse Ereignisse und
| Praktiken, die allgemeine Stimmung und Laune
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oder eine als »gefahrvoll« oder ungewohnt emp-
fundene Schlafumgebung. Im Traumschlaf wird
allgemein das Tagesgeschehen verarbeitet, danach
sollte das Wichtigste im Kopf gespeichert und das
Unwichtige vergessen sein.

Wie das Gehirn erkennt, was wichtig und was
unwichtig ist, ist noch vollkommen unklar. Wenn
man etwas intensiv lernt und auch wiederholt,
dann sind das Informationen, die sich das Gehirn
merkt. Kommt uns ein Mal am Tag ein Falschfah-
rer auf der Autobahn entgegen, dann merken wir
uns dieses Ereignis, sofern es mit negativen Emo-
tionen einherging. Wenn nicht, wird es schnell
vergessen. Negative Emotionen verankern sichim
Gedichtnis einfacher als positive, leider. Ein nega-
tives Erlebnis brennt sich auch ohne oder mit sehr
wenig Schlaf in das Gehirn ein. Erleben Sie etwas

Spannendes, Schones am Tag und méchten Siesich | :

das merken, sollten Sie in der Nacht danach gut
schlafen. Damit sich etwas Schones »einbrenntc,
brauchen Sie den guten Schlaf.

Wenn man im Traumschlaf wach wird,
dann ist einem in der Regel kalt. Die GefiifSe
sind verengt, die Extremitiiten eher kiihl

Allan Hobson, der grofse amerikanische Traum-
schlafforscher, ging lange Zeit davon aus, dass der
Traumschlaf keine besondere Funktion hat. Heu-
te gibt es verschiedene Traumtheorien. Michel
Jouvet schreibt dem Traum eine wichtige Rolle fiir
die individuelle psychologische Entwicklung zu.
Andere vertreten die Theorie der Simulation von
Bedrohungen, aus denen man im Schlaf lernen
soll, wieder andere diejenige der Beteiligung des
Traumschlafes an der Regulation unserer Emotio-
nen. Das steht im Gegensatz zur Freud’schen Theo-
rie, die sagt, dass das Unbewusste, welches eigent-
lich unser Verhalten und unsere Wiinsche lenkt,
sich wihrend des Traumschlafes entfaltet — dafiir l
sei Traumschlaf da. Bis heute gehen die kognitive |
Gehirnforschung und die Psychoanalyse leider ge-
trennte Wege. Es gibt wenige Ideen fiir gemein-
same wissenschaftliche Konzepte.

Ebenso wenig existiert eine wirklich erkldrende
Theorie fiir die charakteristischen Augenbewe-
gungen im Traumschlaf. Héren, schmecken ~ »)p

DER EXPERTE

Prof. Dr. Ingo Fietze, geboren 1960, ist Oberarzt
fiir Innere Medizin an der Berliner Charité und
leitet dort das Schlafmedizinische Zentrum. Er
gehérte viele Jahre zum Vorstand der Deutschen
Gesellschaft fiir Schlafforschung und
Schlafmedizin und ist jetzt Vorsitzender
der Deutschen Stiftung Schlaf. Das hier
abgedruckte Kapitel iiber den Traum-
schlaf ist aus dem soeben im Verlag Kein
& Aber erschienenen Buch »Uber guten
und schlechten Schlaf« entnommen. Hier
schreibt Prof Fietze iiber Fakten und Phd-
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nomene zum Thema Schlaf: Warum schlafen wir,
was sind die idealsten Bedingungen fiir guten
Schlaf, was hat es mit den Tridumen auf sich, kin-
nen wir im Schlaf lernen oder gar abnehmen, wie
viel Schlaf ist notwendig, und was tun,
wenn wir schlecht schlafen? Aus der Pra-
xis im Sehlaflabor an der Charité werden
zudem skurrile und beispielhafte Fille di-
verser Schlaferkrankungen und -stérun-
gen wie Schlafwandel, Tagesschldfrigkeit,
Schlafapnoe oder Insomnie beschrieben.
Mehr unter www.keinundaber.ch.




k'l- wir Schmerzen wahrnehmen? Wir gehen davon
| aus, aber esist nicht gut untersucht, auch weil uns
hierfiir noch die Untersuchungsmethoden fehlen
oder sehr aufwendig sind.
Wir verbringen 20 bis 25 Prozent der Nacht im
| Traumschlaf, in dieser Phase sind wir auch leich-
" ter aufzuwecken, durch Gerdusche etwa oder durch
| Licht. Wenn man im Traumschlaf wach wird, dann
| ist einem in der Regel kalt. Die Gefilde sind ver-
. engt, die Extremititen daher eher kiihl. Anders
| alsim Tiefschlaf: Da ist uns warm, die Geféfse sind
weit, wir schwitzen. Eine Besonderheit im Traum-
schlaf: Wir kénnen sexuell erregt sein. Sich den
. Wecker auf 5 Uhr, also die Zeit einer vermuteten
langen Traumschlafphase, zu stellen muss nicht
nur von Nachteil sein. Das ist aufjeden Fall ein gu-
ter Zeitpunkt fiir Sex. Beim Mann ist dieser »glins-
tige Zeitpunkt« auch zu sehen, man spricht nicht
umsonst von einer »Morgenlatte«. Sollte es um sie
zu diesem Zeitpunki nicht mehr gut bestellt sein,
kann das durchaus ein Zeichen fiir eine begin-
" nende Impotenz sein oder die Nebenwirkung ei-
' ner zum Beispiel Blutdruck senkenden Tablette.
| Wenn man andererseits Probleme mit der Libido
. hat,aber sich inder Traumschlafphase noch regt,
fl'i ' dann scheint ein psychisches Problem vorzulie-
gen, eine psychisch bedingte Impotenz.
Das Untersuchen der Potenz ist iibrigens eine
. interessante Herausforderung fiir Schlaflabore,
' obwohl diese Fragestellung bisher kaum eine Rol-
:'_,,. le spielt. Noch viel zu selten schicken Urologen
. oder Andrologen (Mannerkundler) ihre Patienten
zu mir ins Schlaflabor. Weil sie um die Zusammen-
. hange nicht wissen oder weil sie mit den Betroffe-
' nen diesen Schlafzusammenhang nicht bespre-
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chen. Es gibt allerdings einen einfachen Selbsttest,
um eine mégliche physische Impotenz zu ergriin-
den. Man klebt sich zwei bis drei Briefmarken, die
noch miteinander verbunden sind, auf den Penis. {&
Man sollte die Enden leicht fixieren, mit einem
Mullring oder einem Klebeband. Sind die Brief- §
marken morgens zerrissen, dann ist mit der Po-
tenz alles in Ordnung. Sind sie heil geblieben, soll- &
te man den Test wiederholen. Bleibt es dabei, muss |
man sich eventuell Sorgen machen oder man hat =
einfach schlechte Nichte erwischt. Zwar kdnnte |
der Grund auch der fehlende Traumschlaf sein, §
aber das kommt kaum vor. Jeder Mensch triaumt,
es sei denn, es liegt ein gravierender Defekt im Schlaf-
Wach-System vor. Es kann jedoch sein, dass die
Traumschlafphasen zu kurz waren. Wir wissen
heute noch nicht, wie viel Minuten eine Traumphase
andauern muss, bevor sich »etwas regt«.

Am aktivsten im Traumschlafist das Auge. Wir
sehen in unseren Triaumen, also gehen die Augen
mit. Wenn wir fallen, schauen wir nach unten,
wenn wir nach rechts laufen, sehen wir nach
rechts; wir versuchen, unserem Traum zu folgen.
Zumindest {iber 80 Prozent der Menschen ma-
chen das. Andere sollen auch riechen, schmecken
oder fithlen, allerdings sind mir solche Patienten
noch nicht untergekommen. Die einen triumen
in Schwarz-Weil}, die anderen wiederum in Bunt;
viele triumen in der Muttersprache, zuweilen aber
auch in einer Fremdsprache.

Ich hatte einmal ein interessantes Gesprach mit
einem afrikanischen Botschafter in Deutschland,
der seit iiber neun Jahren hier lebt. Auf die Frage,
ob er in Deutsch oder in seiner Muttersprache
triumt, antwortete er: beides. Wenn er in Deutsch-
land ist, hauptséchlich in Deutsch, zu Hause in sei-
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ner Heimatsprache. Das Triumen in einer be-
stimmten Sprache ist davon bestimmt, was man
tagsiiber hort beziehungsweise selbst spricht. Der
Botschafter spricht auch Portugiesisch, benutzt
es aber selten und triumt-es daher auch nicht,
weder in Deutschland noch in seinem Heimat-
land. Vielleicht wiirde er portugiesisch triumen,
wenn er in Portugal Urlaub machen wiirde.

Je dlter man ist und je leichter der Schlaf wird,
desto priziser kann man von Traumphasen be-
richten. Und je schlechter man schlift, desto hiu-
figer wird man in diesen Traumphasen wach. Ge-
sunde Schlafer hingegen verpennen ihre Traume
regelrecht. Daher konnen sie sich im Schnitt nur
an einen Traum pro Woche erinnern und dessen
Inhalt nur halbwegs wiedergeben. Gehoéren Sie zu
denjenigen, die fast nicht triumen, dann sind Sie
wohl ein gesunder Schléfer und haben bisher nichts
falsch gemacht. Auf das Kopfkino kann man zu-
gunsten eines begnadeten Schlafes gern verzichten.

Wie ist das mit Angsttriumen? Sie wurden -
nach Sigmund Freud - lange vor allem geistigen
Erkrankungen zugeordnet, spéter der posttrauma-
tischen Belastungsstérung, der Depression oder
einer Angststérung. Es gibt heute mehrere Erkla-
rungsmodelle fiir den Albtraum: erstens die Theo-
rie der durchlissigen Grenzen zwischen verschie-
denen Hirnarealen — im Gehirn kommunizieren

. im Traumschlaf Hirnbereiche, die es normaler-
| weise nicht tun —, zweitens die Theorie der gestor-
;.;= ten emotionalen Verarbeitung, drittens die Theo-
~ rieder Beteiligung des Angstzentrums und viertens
| die einer kognitiven Verhaltensstérung. Angst-

triume treten hiufig bei Menschen auf, die schon
einmal unter einer Angsterkrankung litten oder
noch leiden.

ann man Triaume so beeinflussen, dass
in ihnen keine unangenehmen oder
schlimmen Ereignisse verarbeitet und
gespeichert werden? Bei Méusen ge-
lingt dies mit der Unterdriickung der EiweilRsyn-

| these im Schlaf. Gedachtnisprozesse sind aktive

Prozesse und brauchen die Eiweil3synthese. Be-
eintrichtigt man diese gezielt, kann man damit er-
reichen, dass nicht jeder Traum gleich zum Alb-
traum wird und mit Schmerzen oder anderen
negativen Ereignissen in Verbindung gebracht wird.
Ob dies auch beim Menschen gelingt, ist noch un-
klar. Vielleicht ergibt sich hier aber in der Tat eine
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neue zukiinftige Methode der Behandlung einer
posttraumatischen Belastungsstérung, zu der auch
der schlechte Schlaf mit Albtriumen gehort.

Die Standardtherapie bei Angstiriumen besteht =
heute in der Verschreibung eines Medikaments: ¥
Prazosin senkt den Sympathikotonus, den Tonus

Ist der Traum eher spannend und interes-
sant und wird man stindig wach, dann
kann man ihm sogar etwas Gutes abringen

des vegetativen Nervensystems. Dieser ist im
Traumschlaf normalerweise erhht. Kommt man
von den Angsttriumen zu den luziden Traumen,
so habe ich eine Theorie, die allerdings wissen-
schaftlich nicht bewiesen ist: Angsttraume haben
vornehmlich Patienten mit einer emotionalen Vor-
geschichte, mit bereits stattgefundenen negativen
Erlebnissen und einem sensiblen Schlaf. Das be-
deutet, ihre Weckschwelle im Schiaf und gerade
im Traumschlaf ist sehr niedrig. Da die meisten
unserer Triume negativ belegt sind und Stress
machen, ist die Wahrscheinlichkeit auch hoch,
aus dem Traum wach zu werden und befingsti-
gende Trauminhalte in der Realitiit wahrzuneh-
men. Ist der Traum eher spannend oder interes- §
sant und wird man stindig wach, weil man eben
ein schlechter Schlifer ist, dann kann man ihm
sogar etwas Gutes abringen —man freut sich liber
dieses spannende Kopfkino und versucht trotz

der hiufigen Wachphasen, sich den Trauminhalt f'-ls"

zu merken. So kann man ewig weiter traumen,
ganze Serien oder Geschichten. Das nennt man
dann einen luziden Traum, es ist nichts Mysti-
sches. Viele sensible oder schlafgestérte Schlifer
kennen diese Traume.

Im Jahr 1920 wurde erstmals ein Film aufge- o

fithrt, eine Art Vorldufer-Version von Walt Disneys
Cinderella, in dem der Hund Bruno in einer
Scheune schlift und sich im Traum bewegt, weil
er von dem Kater triumt, den er jagt. Der Kater = i
hingegen hat Angst vor seinen Triumen, da er ¢
auch darin vom Hund gejagt wird. Eine interes- |
sante Konstellation. Der Kater hat demnach Alb-

triume, Bruno hingegen eine Traumschlafverhal- B

tensstérung, da er sich im Traumschlaf bewegt.
Eine erste Beschreibung dieser Schlafstérung im
Film? Es kénnte sein. ¢



2

tigen Informationen zu befreien. Wir leben in einer
Zeit, in der wir einer tdglichen Flut von Informatio-
nen ausgesetzt sind, da ist Triumen dann notwen-
diger denn je, oder?

Korrekt. Deswegen ist es auch fatal, dass die
Lange des Traumschlafs, dass die Schlafmenge
itberhaupt immer mehr abnimmt. Aus medizini-
scher Sicht wiirde ich sogar vermuten, dass das

' die Ursache dafiir ist, dass wir heute zunehmend
. Uber seelische Gesundheitsstérungen, iiber Burn-
| out, Depressionen und so weiter sprechen.

| Friiher wurdeweniger getréiumt, weil man viel we-
. niger zu verarbeiten hatte?

Mit der Industriegesellschaft hat sich unsere
Schlafdauer von durchschnittlich neun auf sieben

Stunden verkiirzt. Da wir hauptsichlich in der

zweiten Nachthilfte triumen, wurde uns tatsiich-
lich Traumschlaf weggenommen. Und dadurch

 wiederum laufen wir Gefahr, dass wir es in der

1 ' Nacht nicht schaffen, uns wieder seelisch ins

Gleichgewicht zu bringen. Wir schlafen, weil im
Kopf aufgerdumt wird. 16 Stunden kénnen wir In-

~ formationen aufnehmen, dann sind die Synapsen,

die Verschaltungen erschopft, die Nacht wird

. gebraucht, um Platz fiir neue Codierungen zu

schaffen. Wenn wir nicht genug triumen, sind wir

.~ amnichsten Tag nicht ganz so aufnahmefihig.

. Wer viel trdumt, ist gesund?

Das nicht. Traumschlafist der Schlaf, den ich am
intensivsten flihle, er dient der geistigen Hygiene.

' Die entscheidende Phase fiir unsere Gesundheit

ist aber der Tiefschlaf. Wenn man jemandem kon-

. tinuierlich Tiefschlaf entzieht, iibersteht er das

nicht, Wir brauchen den Tiefschlaf mehr als den
Traumschlaf,

- Gibt es Menschen, die gar nicht triiumen?

Wir messen den Schlaf seit 25 Jahren jede Nacht
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Jeder traumt

Prof. Ingo Fietze Uber das Problem der immer kiirzer werdenden Schlafdauer
und darlber, was Trdume mit der Ordnung im Hirn zu tun haben

@

. Trdumen, so sagen und schreiben Sie, ist vor allem
| deswegen wichtig, um das Gehirn nachts von unno-

DASMAGAZIN

im Schnitt bei acht Personen, und mir sind in die-
sen 25 Jahren vielleicht zwei Personen unterge-
kommen, bei denen kein Traumschlaf nachweis-
bar war. Wenn jemand gar nicht triumt, ist ein

genetischer Defekt schuld oder ein Schlaganfall,in |

dessen Folge das Traumschlafzentrum ausge-
schaltet worden ist. Eigentlich triumt jeder.

Gibt es irgendein Rezept fiir gute Triume?

Das wiire wohl etwas, wofiir man einen Nobel-
preis bekommen wiirde, denn das finge ja damit
an, dass man die Inhalte von Triumen messen
kénnte. Kann man aber noch nicht. Die Traumfor-
schung tritt da leider auf der Stelle.

Wir reden so viel iiber unsere Triume, dabei sind
die Forschungsergebnisse eher bescheiden?

Ich bin da zwiegespalten, vielleicht brauchen
wir auch gar keine Traumdeutung. Dass man sei-
ne Triume jeden Tag auswerten muss, bringt —
wissenschaftlich gesehen - keinen Mehrwert. Aber
die Zeit wird kommen: So wie wir heute schon mit
Gedanken einen Cursor auf einem Bildschirm be-
wegen konnen, so wird es auch nicht mehr lange
dauvern, bis wir Gedanken lesen kénnen — und
auch unsere Triume. Wahrscheinlich werden wir
dann sehen, was wir jetzt schon wissen, nimlich,

dass ein Grof3teil unserer Triume einfach nur mit

dem zu tun hat, was wir am Tage erlebt haben.
Wiederkehrende Bilder vom Nachbarn, von der

Arbeit, der Familie, dem Hund, der Katze, dem
Film, den wir gesehen haben. Der Rest, das Unbe-
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wusste, das dabei eine Rolle spielt, das alles durch-

einanderbringt, ist das Mystische, aber vielleicht

hat das gar keinen so groRen Einfluss, wie wir

heute noch vermuten.

Sieht man eigentlich jemandem an, ob er gut oder

schlecht getrdumt hat?

Nein. Ob jemand gut oder schlecht geschlafen

hat, das ja. Schlechter Schlaf macht schlechte
Laune. ¢ FRAGEN: ANDREAS LEHMANN

JULIFAUGUST 2015
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Ingo Fietze

Uber guten und schlechten Schiaf

Kein & Aber, Ziirich 2015. 2045, € 19,90

»lch bin dysphorischle, lernt man‘bei.der Lektiire:dieses Buchs zu sagen,wenn.mannach anstrengen-
der Nacht auf seine schlechte Laune angesprochen wird. Der Autor reiRt verschiedene Facetten rund
um das Thema zwar wissenschaftlich korrekt, aber in sehr kurzen und teils unstrukturierten Kapiteln
an: von der Apnoe bis zum Zihneknirschen, vom Schiaf-wach-Rhythmus bis zur physiologischen
Funktion des Schiummers. Das Buch des Mediziners eignet sich fir interessierte Laien; die sich zum

- ersten Mal mit dem Thema auseinandersetzen. Unterhaltsame, manchmal erschreckende Patienten-
geschichten illustrieren sehr anschaulich das Spektrum der Schlafstdrungen. Obwohl der Autor
gelegentlich Tipps gibt, wie man sich zu gutem Schiaf verhelfen kann, ist sein Buch kein Ratgeber und
wirft mitunter sogar mehr Fragen auf, als es beantwortet. NICOLE PASCHEK
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Uber Wachen und Schlafen

Ingo Fictze weild, wic man durch dic Nacht kommt

Was haben Finstetn, Napoleon und Dali
gemeinsam” Alfe drer hubet siehy regelmi-
fug den Freuden eines Nickerchens hinge-
geben. Wer Ciroiles vollbringen will,
raucht seinen Schlai. Dass wir diesen
emnlachen Zusammenhang ol genug ver-
nachlissizen und uns die Konsequenzen
ersl hewtsst werden, wenn es hereits 71
spatl w5l kuon Ldtale Folgen haben Wie
wit trotzdem gt durch die Nacht kom-
men und was 7u wn ist, wenn Morpheus
Umarmung, emmal ausblebt, erlautert
der Schiatmediziner [ngo Fielze m se-
nem Bich

Nuchts werden Grundlagen 1ar den
nichsten Tag gelest, so der Autor, und dic
Eindrucke Jus vorangesangenen verarbet
lel Der Tietschli sl daber das erholsams-
1e Schlastadium Wem diese Schlatphase
rehlt, der (ulilt sich am nuchalen Vorgen
wie erschliigen (m Traumschlit winden
fngegen Gedachimsmhalie selestigt und
das Crelurn vorsunmotigen Inturiutionen
hefrei. Die Nervenzellen kommen ineht
ohne divse Lrholungsphase aus. Wei
nachits schlechi schiut. bekommi tigs-
uber die Quittang, Mudigkett und genun-
derte Lastungslatugken sind noch de
harnlosesten Folgen, Geschicklivhke,
Schnielhgkert und Konzentration lewden
and wieh das Ristko von Herz-Riensbou-
Crkiankungen  stewat bey chromsch
schiechien 3chlalern

\Vie schon in seinem Buch Dev Schla-
quanent (2006, das er 7usdmmen mi
Thes Hernld veriassie, wirit Ingo Felze

aich m seinem netlen Buch einen kuib-
schen Blick aut die 24-Swunden-Gesell-
schatl, die immer inehr Menschen immer
liinger wach halt. Indes klagen nicht alle ser
ne Paticnten daritber. nichl schlaten 7u kén-
nen. Mauche werden gar niclit nchtig wach
oder schialen m den unmoglichsten Silta-
tionen emn. Fielze berchtet vom Fall emner
jungen Frau, die an Narkolepsie litl und
wiederholl ohne Vorwarnung tn e Wach-
koma liel Herkommbuche YViachmacher
schingen bet thr mchl an - bewn Theuma
Schlal gibt es noch vicle ungeldsie Ritsel.
Viele Schlalstorungen lieben sich awl
2in chermsches Ungleichgewicht bere-
hngswese aul ewnen unaitsgeglichenen
Hormonhaushall und damnt ol em ge-
stortes  Schlal-Wach-System swruekiudi-
ren Insolchen Fallen, so Fretze, veiche ex
mieht ans, Sivess #ivvernngern e Kon-
sultalion cines Experten <ct dangereigt.
auch schilatygiemschie Mabuahimen wie
awne ahgedunkelie und rituge Schlalum-
aebung, ke Kotrenkonsiu und regelima-
Pige Schlalzellen selen 1m Falle emer
chronschen Schlalslorung Kaum wirk-
«am Fietze betrachiel Phanomene wie
dus Schlatwandeln ebenso dilicrenziert,
wie er sch mul der Verschreldung von
Schlallableiten ausemnanderseizt  Tipps
nir Diagnose und Behandlung rinden dirs
Buch ab TIANNA[ (CTEER

Ingo Fietze: ,Uber guten und schlechten
Schlaf*”

Kein v Aber Vertig, Zanich 2015 2205 web
[EXITKS
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Schlafforscher und -mediziner Ingo Fietze von der
Charité Berlin liest in Verden aus seinem Buch

Auf einer Reise durch die Nacht

Von Andreas Becker - 23.05.2015 - 0 Kommentare

Im Idealfall ist es so: abends miide ins Bett fallen, durchschlafen
und am nichsten Morgen ausgeruht und gut gelaunt aufwachen.
Doch die Wirklichkeit sieht fiir viele Menschen in Deutschland
anders aus, wie der Berliner Schlafforscher Ingo Fietze
herausgefunden hat. ,Jeder Dritte ist ein sensibler Schlifer, und
jeder Zehnte leidet unter chronischen Schlafstorungen™, sagt der
Professor fiir Schlafmedizin an der Berliner Charité. Gerade hat er
ein Buch iiber guten und schlechten Schlaf verdffentlicht, aus dem
er am Freitag, 5. Juni, ab 19.30 Uhr in der Stadtbibliothek Verden
vorlesen wird.

Fo w0 G

Mit seiner Disziplin ist Ingo Fietze ein
Exot. Zwar gibt es zahlreiche
Schlaflabore in Deutschland,
Schlafmedizin ist an den Universitaten
aber nach wie vor ein selten gelehrtes
Fachgebiet. ,Mich hat wohl die Exotik
gereizt", erzdhlt der Mediziner. Bei
seiner Lesung in Verden kénnen sich
die Zuhdrer auf einige interessante
4 Falle aus der Praxis freuen. AuBerdem
Liest in der Stadtbibliothek Verden nimmt er die Besucher mit auf eine
:::‘:I::";Z:‘;‘Lﬁ:f?:dzrd?z‘;:‘:_ ‘I‘:“‘g’o Rciise durch die Nacht und erklart, was
Fietze. (Steffen Jaenicke, FR) wahrend des Schlafs und der wachen
Phasen im Kérper passiert. ,Es gibt
unter anderem einen interessanten Fall zum Thema Mddigkeit und einen,
der das Problem der chronischen Schlafstdrung illustriert”, kiindigt Fietze
an. AuBerdem geht er generell auf die Voraussetzungen fiir einen tiefen und
ausgeglichenen Schlaf ein.

Dazu gehéren nach seinen Erkenntnissen ein dunkles und leises
Schlafzimmer, das nicht zu warm und nicht zu kalt ist. ,17 bis 22 Grad sind
optimal, dann hat die Haut eine Temperatur von 29 Grad®, so der
Schlafforscher. Wichtig sei auch ein ruhiger Partner, der nicht schnarche.
AuBerdem empfiehlt der Mediziner nur wenig Alkohol und kein Koffein nach
17 Uhr zu sich zu nehmen. Zudem gibt er den Rat, bei schlechtem
nachtlichen Schlaf tagsiber nicht zu versuchen, das ganze Schlafdefizit
aufzuholen.

Gegen ein kleines Nickerchen zwischendurch sei jedoch nichts
einzuwenden. , Ich schlafe selbst nachmittags am Schreibtisch eine kurze
Zeit", sagt er. Das kdnnten zehn bis 20 Minuten sein, entweder mit dem
Kopf auf der Tischplatte oder zuriickgelehnt im Stuhl. ,Wenn man mide ist,
funktioniert das und bringt ein bisschen Erfrischung”, so Ingo Fietze.

Zu Beginn seiner beruflichen Laufbahn Anfang der 1990er-Jahre hatte er es
in erster Linie mit Schnarchern zu tun, wie er sich erinnert. Fir das mitunter
lautstarke ,,Sdgen" hat die Forschung etliche Ursachen herausgefunden. So
spiele die Vererbung eine Rolle, aber auch Verdanderungen im Rachenraum
kénnten die Ursache sein. ,Wenn die Rachenmuskulatur schlaff wird, kann
das zum Schnarchen fihren®, so der Mediziner. AuBerdem spiele das Alter
eine Rolle, denn die meisten Schnarcher beginnen erst mit 35 bis 40 Jahren
damit. Und wer einen dicken Hals habe und/oder vorzugsweise auf dem
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Riicken liege, sei ebenfalls schnarchgefédhrdet. ,Uns interessiert natdrlich
hauptsichlich das krankhafte Schnarchen, das mit Atmungsstérungen und
-aussetzern einhergeht", so Fietze.

Mittlerweile hat er es in erster Linie mit Patienten zu tun, die nachts gar
nicht oder nur zeitweise in den Schiaf finden. ,Das ist eine chronische
Erkrankung, bei der letztlich nur Tabletten helfen®, sagt Ingo Fietze.
Ausléser seien in erster Linie Stress, aber auch Jetlag, Drogen, Alkohol, die
weibliche Menopause oder gar eine Volinarkosen kénnten solche Stérungen
auslésen.

Ausfiihrlich beschrieben ist das in seinem Buch, an dem er ein halbes Jahr
lang gearbeitet hat. ,Da konnte ich mir von der Seele schreiben, wie ich die
Medizin verstehe und was ich meinen Patienten nicht sagen kann, weil
einfach die Zeit dafir fehlt", so Fietze.

Professor Ingo Fietze, geboren 1960, ist Oberarzt fiir Innere Medizin an der
Berliner Charité, wo er das Schlaflabor und das Interdisziplinare
Schlafmedizinische Zentrum leitet. Nach dem Studium der Biomedizin-
Biophysik (Moskau) und der Humanmedizin (Berlin) qualifizierte er sich in
den

Bereichen Pathophysiologie, Innere Medizin, Pulmologie und Schlafmedizin.
Die praktische Schlafmedizin erlernte er in Marburg, San Diego und Detroit.
Er engagiert sich in zahlreichen nationalen und internationalen
Fachgesellschaften und Berufsverbanden.
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«Dann werden wir Traume als Filme sehen konnen»

Interview: Linus Schépfer. Aktualisiert am 15.06.2015 2 Kommentare
Wenige kennen den Schlaf besser als Mediziner Ingo Fietze. In einem Buch erkliirt er dessen

Geheimnisse.

Was ist Traum und was Realitat? Szene aus dem Film «Eyes Wide Shut»

Leonardo da Vinci soll sein Werk nicht zuletzt dank des
polyphasischen Schlafs geschaffen haben — indem er also
wilhrend 24 Stunden statt des einen grossen Nachtschlafs
mehrere kiirzere Schlifchen eingelegt hat. Eine sinnvolle
Umstellung?

Der polyphasische Schlaf ist nur in Extremsituationen ein probates Mittel.
Er kann zum Beispiel fiir Weltumsegler sinnvoll sein, die in standiger
Achtsamkeit bleiben miissen und sich einen 8-Stunden-Schlaf gar nicht
Ingo Fietze (*1960) ist Medizinprofessor und erlauben konnen. Die halten das dann ein paar Monate durch.

arbeitet als Oberarzt fiir Innere Medizin an der e . .. B .
Berliner Charité. Dort loitet or das Intellektuelle Arbeit ist unter diesen Umstidnden allerdings nicht mehr
Interdisziplinare Schlafmedizinische Zentrum moglich — schon nach wenigen Tagen baut der Geist merklich ab. Auch

(Eiid3FL) Leonardo da Vinei konnte den Schlaf nicht austricksen; das ist ein Mythos.

Aber nicht zufallig ist die Vorstellung, dass hier einer seine Lebenszeit auf
geniale neue Weise produktiver nutzt, heute besonders attraktiv.

Wie meinen Sie das?

In unserer Zeit sind die meisten bemtiht, ihre Leistungsfiahigkeit zu
optimieren. Damit geriet der Schlaf vermehrt in den Fokus: An ihm will
man sparen, ihm will man Arbeits- und Freizeit abringen. Doch das geht
leider nicht, und so bekommen viele Probleme. Hinzu kommen
zunehmender Stress, das Licht und der Larm, die uns den Schlaf

erschweren.

18.06.2015 09:31



«Dann werden wir Traume als Filme sehen konnen» - News Kultur... http://bazonline.ch/kultur/buecher/Dann-werden-wir-Traeume-als-...

Befordert langer Schlaf denn andererseits geistige Exzellenz?
Einstein ist diesbeziiglich sicher das frappierendste Beispiel, ein beriihmter
Langschlifer. Allgemein ldsst sich sagen, dass kluge Menschen den Schlaf
gezielter nutzen als andere. Unser Gehirn kann maximal 16 Stunden
Informationen sammeln. Die {ibrigen acht Stunden Schlaf sind als
Verarbeitungszeit, zum Training des Gedichtnisses, sehr sinnvoll. Fiir die
Memorierung eines Lernstoffes gibt es bekanntermassen nichts Besseres als
den Schlaf. Sogar der Kurzschlaf hilft.

Ingo Fietze: Uber guten und schiechten Schiaf.
Zirich 1997. 205 S., 25.90 Fr.

Wie schadet chronisch schlechter Schlaf?
Artikel zum Thema Es gibt viele offensichtliche Beeintrachtigungen wie eine Verschlechterung
der Konzentration, der Geschicklichkeit, der Schnelligkeit oder der Laune.

Merkels «Kamelkapazitit» R X R . R
Aber auch die Sicht aufs Leben, unsere Erinnerungen verandern sich: Nur

Hy pnotisiert im Schiaflabor
wenn wir gut schlafen, bleiben uns namlich viele positive Erlebnisse in

Teilen und kommentieren Erinnerung. Schlafen wir dagegen schlecht, vergessen wir die positiven
Erlebnisse — und umso stirker pragen sich die unschénen ein.

Gerade die Digital Natives leiden hiufig unter Schlafstérungen. Wiichst da eine dauermiide
Generation heran?

Dafiir gibt es tatsichlich Anzeichen. Ich bin aufs Neue iiberrascht, wie viele Teenager bei mir in der Praxis Hilfe
suchen. Ich hoffe jedoch, dass die aktuelle Schlafdebatte vieles zurechtriicken wird — man spricht ja dartiber, weil
man ein Problem ausgemacht hat. Bedenklich sind zumal die Smartphones, die die Jugendlichen bis spét in die
Nacht nutzen und als Lichtquellen den Schlaf stéren. Dabei brauchen Jugendliche zwischen dem 14. und dem 18.
Lebensjahr noch ausserordentlich viel Schlaf, mindestens 8 bis 9 Stunden. Dabei ist der Schlafrhythmus um 1 bis 2
Stunden nach hinten verschoben.

Experten sind sich einig, dass ein von 8 auf 9 Uhr verschobener Schulstart deshalb sinnvoll wire.
Woran hapert die Einfiihrung?

Tatsichlich ist der Sinn einer solchen Verschiebung eigentlich unbestritten. Ein Pilotprojekt in Berlin war ja fast
erfolgreich. Viele jiingere Schiiler waren aber wohl dagegen beziehungsweise deren Eltern. Eine Angst der Eltern
konnte auch sein, dass die Teenager bei einer solchen Verschiebung einfach langer aufbleiben und nicht wirklich
langer schlafen. Ich vermute dennoch, dass der zeitverschobene Schulbeginn in den néchsten 5 Jahren eingefiihrt
werden wird, zumindest regional. Es liegt nicht zuletzt an meiner Zunft, an den Schlafwissenschaftlern, energischer
zu werben und Politiker fiir dieses Anliegen zu gewinnen.

Was halten Sie von Schlaf-Apps?

Schlaf-Apps sind etwas Schénes, weil sie das Thema Schlaf in der breiten Offentlichkeit publik und interessant
machen. Die Apps konnen unruhiges Schlafen von ruhigem Schlafen unterscheiden und auch die Schlaflinge
schitzen. Die Schlaftiefe kann damit aber nicht gemessen werden, obwohl dies oft versprochen wird. Das geht bisher
nur mit der Registrierung von Hirnstromen.

Was sind die grossen Geheimnisse, die der Schlaf noch birgt?

Uber Elektroden, die wir uns hinter die Ohren klemmen, werden wir den Schlaf schon in wenigen Jahren elektrisch
oder elektromagnetisch herbeifiihren kénnen. Mit demselben Hilfsmittel werden wir auch Wachheit stimulieren
koénnen. Einen grossen Schritt erhoffen wir uns von der Hirnforschung. Bis jetzt kénnen wir nur Hirnstrome an der
Oberfliache des Schidels analysieren. Sobald die Neurowissenschaft mithilfe von neuen radiologischen oder anderen
Messtechniken in tiefere Regionen vordringen kann, sollten wir sehr viel mehr Giber Entstehung und Bedeutung von
Triumen, iiber den Tiefschlaf und iiber Schlafstérungen erfahren. Dann sollten wir Traume zum Beispiel als Filme
sehen kénnen. In zwanzig, dreissig Jahren konnten wir so weit sein. Ob wir das alles sehen wollen, ist natiirlich eine
andere Frage. (lacht) (baz.ch/Newsnet)

Erstellt: 15.06.2015, 11:44 Uhr
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Mein Schlaf und ich

Ingo Fietze: “Uber guten und schlechten Schlaf” (Sachbuch)

Rund einen Drittel des Lebens verbringt jeder Mensch mit ihm. Viele leiden wegen seiner
schlechten Qualitiit. Und doch wissen die meisten nur wenig iiber seine verschiedenen
Ausprigungen. Ingo Fietze bringt mit seiner neuen Publikation Licht ins Dunkle und
erméglicht einen spannenden Einblick in die Komplexitiit der Nachtruhe.

Von Melanie Martin.

Ingo Fietze weiss, wovon er spricht: Er ist nicht nur Leiter des
interdisziplindren Schlafzentrums an der Berliner Charité, sondern auch Vorsitzender der Deutschen Stiftung
Schlaf, Zusétzlich war er viele Jahre im Vorstand der Deutschen Gesellschaft fiir Schlafforschung. Ein Experte
also, der mit einer erstaunlich einfachen, zuginglichen Sprache in die Traum- und Albtraumwelt des Schlafes
fuhrt.

Von Apnoe bis Zihneknirschen

Zuerst befasst sich Ingo Fietze mit dem Schlaf als generelles Phdnomen, und zwar aus Sicht der aktuellen
Forschung. Was geschieht im Schlaf? Was ist guter Schlaf? Wie unterscheidet sich der des Menschen von dem
der Tiere? Im Anschluss widmet sich Fietze bekannten Schlafproblemen wie Ein- und
Durchschlafschwierigkeiten, Schlafwandel, Schnarchen, Apnoe oder Zdhneknirschen. Auch weniger bekannte
Phinomene wie die schlafbezogene Essstorung oder Nakrolepsie, werden beleuchtet. Diese illustriert er mit
anschaulichen und spannenden Fallbeispielen aus seiner Beratungspraxis. Der Schlafspezialist beldsst es
jedoch nicht dabei, die Storungen nur zu beschreiben und Ursachen aufzuzeigen. Er hélt am Ende des Buches
auch Tipps fiir Behandlungsmethoden bereit, wie der Schlaf verbessert werden kann.

Der Schlaf aus Sicht der Medizin

[n wohldosierten Mengen erhilt die Leserschaft auf diese Weise Informationen zu unterschiedlichen Aspekten
des Schlafes. Klar ist, dass ein Facharzt spricht. Denn Fietzes Perspektive ist eine medizinische, obwohl er
auch auf die Wichtigkeit von einem interdisziplindren Blick auf das Thema Schlaf hinweist — jedoch nur
anhand kurzer Einblicken. So werden Aspekte der Psyche oder andere Faktoren wie Erndhrung, Bewegung,
Lebensumstinde kaum aufgegritfen. Die ausschliesslich medizinische Haltung zeigt sich auch im unkritischen
Umgang mit Medikamenten, insbesondere von Schlafpriparaten. Diese Haltung muss einem entsprechen.
Ansonsten wird das eine oder andere Stirnrunzeln beim Lesen einzelner Passagen unvermeidbar.

Die Gutenachtgeschichte

06.07.2015 08:3
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avond

http://www.nahaufnahmen.ch/2015/07/05/ingo-fietze-uber-guten-un...

Trotzdem ist es ein spannendes Buch, das eine gut gelungene Mischung aus Informationen und anschaulichen

Fallbeispielen enthilt. Dosiert, so dass sich die einzelnen Kapitel sogar als Gutenachtgeschichten fiir
Erwachsene eignen. Wohlverstanden: Die Texte sind alles andere als langweilig! Bei der Benutzung als

Abendlektiire ist aufgrund der Informationen zu Schlafstdrungen sogar mit Nebenwirkung wie Alptriumen zu
rechnen. Die Lektiire ist also nur mit Vorsicht zu_geniessen. . __ _

Titel: Uber guten und schlechten Schlaf
Autor: Ingo Fietze
Verlag: Kein & Aber

Seiten: 208

Richtpreis: CHF 25.90
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