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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

in diesem Buch finden alle Hilfe, die besser schlafen mdchten,
aber nicht mehr wissen, wie das gehen soll. Denn so viel kann
ich schon versprechen: Gegen Schlafstérungen lasst sich etwas
tun. Immer.

Mein Name ist Kneginja Richter. Schlafmedizin und psychische
Gesundheit sind mein Beruf und meine Leidenschaft. Ich liebe
es, Menschen dabei zu helfen, die Ursache ihrer Schlafprobleme
herauszufinden und wieder gliicklich zu werden. Als Cheférztin
und Fachdrztin fiir Psychiatrie, Psychotherapie und Schlafmedizin
behandle ich seit mehr als 20 Jahren sehr erfolgreich Menschen
mit Schlafstérungen und psychischen Erkrankungen. Aktuell leite
ich die CuraMed Tagesklinik Niirnberg GmbH, eine Klinik fiir
Psychiatrie, Psychotherapie, Psychosomatik und Schlafmedizin.
Wissenschaft befliigelt meine Gedanken und weckt meine Krea-
tivitdt — ich bin sehr dankbar, dass ich diese Berufung als For-
schungsprofessorin an der Technischen Hochschule Niirnberg
umsetzen darf. Dort unterrichte ich Medizin fiir Studierende der
sozialen Arbeit und leite die Kompetenzgruppe Schlaf am Institut
fiir E-Beratung. Zuvor habe ich mit meinem Team am Klinikum
Niirnberg in der Universitatsklinik fiir Psychiatrie und Psycho-
therapie der Paracelsus Medizinischen Privatuniversitit die psy-
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chiatrische Schlafambulanz und das Labor fiir Neurostimulation
aufgebaut und geleitet.

Ich selbst bin zum Gliick eine gute Schldferin und schlafe lei-
denschaftlich gern. Ich freue mich richtig aufs Schlafen und mag
daran vor allem dieses Loslassen: Wer schlaft, ist in einer anderen
Welt. Auch Traume faszinieren mich, weil sie die Wissenschaft
noch immer vor Ritsel stellen. Wie schafft es das Gehirn nur, aus
Erinnerungen und Emotionen eine Art Film zusammenzuschnei-
den? Und wer ist der Regisseur?

Gerade weil ich selbst gut schlafe, ist es mir umso mehr ein An-
liegen, auch Thnen dazu zu verhelfen. Ich gehore iibrigens zu den
Eulen (dartiber im Kapitel 11 mehr) und habe schon zu Studien-
zeiten gern nachts gelernt. Bis heute schreibe ich meine wissen-
schaftlichen Publikationen am liebsten abends. Auch dieses Buch
ist zu groflen Teilen spat am Abend entstanden, als Sie vielleicht
wach lagen und sich schlaflos im Bett hin und her walzten.

Gehoren Sie zu den 20 Prozent der Erwachsenen, die regelma-
ig oder in einer schwierigen Phase ihres Lebens unter Schlaf-
storungen leiden? Dann geht es Thnen wahrscheinlich nicht gut
damit, und Sie wiinschen sich dringend, diesem Problem auf den
Grund zu gehen und Abhilfe zu schaffen. Weil Sie sich tagsiiber
erschopft fithlen nach all den schlaflosen Nachten. Weil Sie Angst
haben, dass man Thnen die Probleme ansieht, wenn Sie mal wieder
mit Augenringen zur Arbeit kommen. Weil Sie vor lauter Miidig-
keit kaum noch Ihre Freunde treffen.

Die Zeit zwischen drei und vier Uhr morgens heift iibrigens
Wolfsstunde. Ist das eine Uhrzeit, zu der Sie oft wach liegen? Seien
Sie versichert: Sie sind kein Einzelfall. Und wir kdnnen bestimmt
auch fiir Sie eine Losung finden. Vielleicht ahnen Sie es schon:
Hiufig kommen Schlafstorungen nicht allein. Sie treten oft in Be-

gleitung psychischer Belastungen und Probleme in unserem Le-
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ben auf, oft sogar zusammen mit so heftigen wie Stress, Burn-
out, Depressionen oder Angststorungen. Doch nun haben Sie
dieses Buch in der Hand. Und damit die Gelegenheit, nicht nur
die Schlafstérung loszuwerden, sondern gleichzeitig Thre psychi-
sche Gesundheit zu verbessern.

Wir werden dem Schlaf in den folgenden Kapiteln viele Fra-
gen stellen und ihm seine Geheimnisse entlocken. In den Ant-
worten finden Sie zahlreiche wertvolle Tipps, um Ihren eigenen
Schlafproblemen auf den Grund zu gehen und wieder entspannte
Néchte zu verbringen. Betrachten Sie dieses Buch wie einen Not-
fallkoffer voller Werkzeuge, mit denen sich Schlaf und Psyche re-
parieren lassen. In jeder Krise Ihres Lebens konnen Sie den Koffer
wieder 6ffnen und die wertvollen Hilfestellungen darin herausho-
len. Das vorliegende Buch kann Thnen helfen, besser zu schlafen,
psychisch stabil zu bleiben und zufriedener zu leben.

Jetzt wiinsche ich Thnen viel Vergniigen beim Lesen — und danach

hoffentlich geruhsame Nachte!
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Einleitung

Schlaf und Psyche gehoren zusammen. Wie Schwarz und Weif3,
Plus und Minus, Yin und Yang bilden sie eine Einheit. Denn ist
der Schlaf unruhig, macht das die Psyche instabil. Ist die Psyche
aufgewiihlt, stort das den Schlaf. Umgekehrt ist guter Schlaf nur
moglich, wenn die Psyche zufrieden ist. Und erholsamer Schlaf
wiederum stabilisiert die Psyche. Sie sehen schon: Die beiden gibt
es nur im Doppelpack. Aus diesem Grund habe ich mich sowohl
mit dem Schlaf als auch der Psyche sehr intensiv auseinanderge-
setzt und die Wechselwirkungen zwischen ihnen eingehend er-
forscht. Als Psychiaterin und Schlafmedizinerin begegne ich tig-
lich Menschen, die den Kampf zwischen ihrer Psyche und ihrem
Schlaf nicht mehr aushalten. Einen Kampf, in dem es leider keine
Gewinner gibt — der Mensch verliert, weil seine Gesundheit leidet.

Wie bei der Frau, die einmal in meine Sprechstunde kam.

Sie war im mittleren Alter, sympathisch, freundlich und ge-
pflegt. Bisher hatte sie ihr Leben voller positiver Energie gut
gemeistert. Sie hatte einen Ehemann, zwei Kinder, ein Haus —
nach auf3en wirkte alles perfekt. Doch seit einigen Monaten
litt die Frau unter schweren Schlafstérungen. Sie tat nachts
kein Auge mehr zu und fihlte sich tagsiber kraftlos und er-

schépft.

Einleitung 17



Bei unserer ersten Begegnung erzéhlte sie mir, dass sie nie
eine richtig gute Schlaferin gewesen war, aber dass es zu
ihren Schlafstérungen erst kam, als ihr Mann sie Gberra-
schend verlassen hatte. Er sagte ihr, er hatte sich in eine an-
dere Frau verliebt und wolle sich trennen. Sie hatten sich als
Paar entfremdet. Fiir meine Patientin brach eine Welt zusam-
men. Sie fihlte sich verlassen und sah keine Perspektive mehr.
Was ihren ohnehin schon unruhigen Schlaf betraf, begann mit
der Trennung ein Teufelskreis. Die Frau schlief noch schlech-
ter, gribelte im Bett stundenlang und kéampfte in der Nacht
sogar mit Suizidgedanken. Tagsiber litt sie unter schmerzhaf-
ten Rickenverspannungen und zunehmender Erschépfung.
Weil sie es musste, schleppte sie sich jeden Tag zur Arbeit,
doch dort begann sie aufgrund der Midigkeit Fehler zu ma-
chen. Sie kam zu spét, war leicht reizbar und vergaf3 Ter-
mine. lhr Chef sprach sie auf die Fehler an, und sie machte
Uberstunden, um diese auszubiigeln, lief3 dafir ihre Kinder
warten.

Die Angst, vor lauter Midigkeit nicht mehr arbeitsfahig zu
sein oder ihre Kinder nicht mehr versorgen zu kénnen, machte
ihre Néchte noch schlimmer. Nach Monaten der Schlaflosig-
keit schleppte sich die Frau mit letzter Kraft durch den Tag.
Doch ihre Fassade erhielt sie lange aufrecht. Bis der Chef sie
erneut ansprach und sie férmlich zusammenbrach. So kam

sie zu mir.

Die Geschichte dieser Frau ist nur ein Beispiel von vielen. 2022
gaben 43 Prozent der Menschen in einer deutschlandweiten Um-
frage an, in den vergangenen zwolf Monaten unter Schlafpro-
blemen gelitten zu haben. Sie konnten schlecht ein- oder nicht

durchschlafen, manche lagen néchtelang wach. 20 Prozent der
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18- bis 31-Jahrigen haben laut Robert Koch-Institut Ein- oder
Durchschlafschwierigkeiten. Sogar 22 Prozent der 11- bis 17-jahri-
gen Jugendlichen berichten von Schlafschwierigkeiten. Mit dem Al-
terwerden verschlechtert sich der Schlaf eher noch: Wahrend etwa
20 Prozent der Menschen in ihren Dreifligern schlecht schlafen,
sind es im mittleren Lebensalter zwischen 40 und 49 Jahren schon
25 Prozent. Ab 50 Jahren schlaft statistisch jeder Dritte schlecht.

Das Max-Planck-Institut fiir Psychiatrie berichtet, dass die
meisten nur von Zeit zu Zeit schlecht schlafen - und zwar immer
dann, wenn das Leben schwierig ist. Wenn es Probleme in der
Familie gibt oder Stress bei der Arbeit, wenn eine nahestehende
Person gestorben oder jemand arbeitslos geworden ist. Auch die
Trennung vom Partner, wie sie meine Patientin erlebt hat, kann
der Ausloser fiir Schlafstérungen sein.

Was viele nicht wissen: Psychische Belastungen und Schlaf-
storungen beeinflussen sich gegenseitig. Einerseits konnen Le-
benskrisen, Stress und psychische Erkrankungen die Ursachen
fir Schlafstérungen sein. Andererseits kann es passieren, dass
schlechter Schlaf psychische Probleme auslost oder verstarkt.
Natiirlich gibt es medizinische Ursachen fiir Schlafstérungen.
Schnarchen zum Beispiel oder bestimmte Medikamente und de-
ren Nebenwirkungen. Sind jedoch psychische Faktoren wie Stress
oder Depressionen der Grund fiir schlechten Schlaf, ist das ein

psychosomatischer Fall.

Wais ist Psychosomatik?

Das erklart die Ubersetzung der zwei Begriffe, die in diesem
Wort stecken: »Psyche« ist das griechische Wort fir »Seele«.
»Somac ist altgriechisch und bedeutet »Kérper« oder »Leib«.

Die Lehre der Psychosomatik beschéftigt sich als Teilgebiet der
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