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PRAXIS

W er möglichst wenig 
schläft, gilt – man 
muss es leider 
sagen – bei uns als 

ziemlich cool. Unter Leistungsträ
gern gilt bereits eine normale, ge
sunde Schlaflänge als anrüchig – ge
nauso wie der Mittgasschlaf und die 

Pause zwischendurch. Wenn die 
Bundeskanzlerin nach ultralangen 
Verhandlungen in Brüssel oder an
derswo vor die Kameras tritt, haben 
die beteiligten Politiker manchmal 
seit mehr als 30 Stunden nicht ge
schlafen. Aber sind sie dann eigent
lich noch urteilsfähig?

Schlafmangel gleicht Betrun-
kensein Fietze sagt: Ganz klar nein. 
Denn die Gedächtniskraft, das Ur
teilsvermögen und die Denkleistung 
leiden, wenn das Gehirn zwischen
durch nicht eine Pause einlegen 
kann. Und der Chronobiologe Chris
tian Cajochen von der Universität 
Basel bekräftigt: Wer zehn Nächte 
hintereinander nur sechs Stunden 
schläft, befindet sich, was Leistungs
vermögen, Reaktionsgeschwindig
keit, Gedächtnis und Urteilskraft an
geht, in einem Zustand, als hätte er 
ein Promille Alkohol im Blut. Fietze 
fragt also rhetorisch: „Wollen Sie das 
Schicksal unseres Landes und Euro
pas tatsächlich in die Hände von 
Menschen gelegt sehen, die durch 
ihren Schlafmangel genauso beein
trächtigt sind, wie wenn sie ein paar 
Gläschen getrunken hätten?“
Mit dieser provokativen Frage be
ginnt das Buch und es ist dem Pro
fessor, der in Berlin dem Interdis
ziplinären Schlafmedizinischem 
Zentrum der Charité vorsteht, wich
tig, für den Schlaf eine Lanze zu bre
chen. Dazu erklärt er ausführlich 
das Phänomen des Schlafens, wozu 
er überhaupt gut ist und warum wir 
ihn brauchen.

Wartungspause für den Kopf 
Schuld ist natürlich unser Gehirn. 
Die hochproduktive Denkfabrik in 
unserem Schädel braucht zwischen
durch Wartungseinheiten, sonst 
funktioniert sie nicht mehr richtig. 
Wir sind das einzige Säugetier, dass 
sich vollkommene und damit erhol
same Tiefschlafphasen gönnt; andere 

BÜCHER, VON DENEN MAN SPRICHT

Der Schlaf, sagt der Berliner Facharzt Dr. Ingo Fietze in seinem neuen Buch 
„Die übermüdete Gesellschaft“, muss endlich wieder sexy werden. Denn es 
wird ihm einfach zu wenig Respekt gezollt.

In Morpheus‘ Armen
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Tiere können ihr Gehirn zweiteilen, 
wobei mal die rechte, mal die linke 
Hälfte in Schlummer versinkt. Im 
Schlaf legt sich das Gehirn übrigens 
keineswegs aufs Ohr¸ es formiert 
sich im Gegenteil das Nervennetz
werk und die Mikrostruktur völlig 
neu. Dabei trennt es sich von un
nützen Eindrücken und Informatio
nen, speichert nützliche, macht Platz 
für neue Informationen und geistige 
Herausforderungen am nächsten Tag 
und entsorgt Stoffwechselabbaupro
dukte. Täte es das nicht, wäre am 
nächsten Tag die Reihenfolge auf 
dem gestrigen Einkaufszettel ge
nauso wichtig wie der neue Arbeits
vertrag, die Auswahl der Socken auf 
dem gleichen Rang wie die Beant
wortung der Examensfrage.
Da viele von uns es aber nicht mehr 
für nötig erachten, ausreichend zu 
schlafen oder es aus beruflichen 
Gründen unmöglich ist, leidet inzwi
schen jeder Zehnte an Insomnie. 80 
Prozent der deutschen Arbeitsneh
mer schlafen entweder zu kurz, nicht 
mehr gut oder schlecht: „Die über
müdete Gesellschaft“ verweist auch 
auf den volkswirtschaftlichen Scha
den von Schlafmangel.
Behandlungsbedürftige Schlafstö
rungen sind das Spezialgebiet von 
Fietze, er hat darüber bereits meh
rere Bücher geschrieben: „Weit über 
die Hälfte der erwachsenen Bevölke
rung trägt nicht nur das Risiko, sich 
selbst zu gefährden, sondern auch 
andere“, sagt er. Warum ist das so? 
„Weil es zu wenige Angebote für eine 
Therapie gibt. Weil unsere Leistungs
gesellschaft den Schlaf nicht gebüh
rend respektiert und die zunehmen
den Störungen ignoriert.“
 
Schlaf ist schick In den USA ist 
man da schon weiter: Die Verlegerin 
Ariane Huffington veröffentlichte 
bereits vor Jahren das Buch „Die 
Schlafrevolution“, die New York 
Times bezeichnete den Schlummer 
als „Neues Statussymbol“ und Jeff 
Bezos, Chief Executive von amazon, 
outete sich als Langschläfer (acht 
Stunden) und ermutigt seine Mitar
beiter, selbiges zu tun. Solche Zu

stände wünscht sich Fietze auch hier. 
Die ganze Misere fängt schon damit 
an, dass Menschen viel zu spät zum 
Arzt gehen, wenn sie unter Schlafstö
rungen leiden, berichtet er (unter an
derem auch, weil es so wenige Spezi
alisten auf dem Gebiet gibt), und er 
stellt klar: „Schläft man länger als 
fünf Jahre zu kurz, zu schlecht oder 
kurz und schlecht, dann leidet nach 
heutigem Kenntnisstand die Lebens
erwartung und steigt die Gefahr, dass 
sich eine HerzKreislauferkrankung 
wie Bluthochdruck, Vorhofflimmern, 
Schlaganfall und Herzinfarkt entwi
ckelt oder ein Diabetes oder Krebser
krankungen.“
Fietze erklärt die Mechanismen, die 
dem Schlaf zugrunde liegen – warum 
Kohlenhydrate müde und zu wenig 
Schlaf dick macht, warum man sich 
„gesundschlafen“ und Schlaf auch 
nachholen kann – und er erklärt, 
welche Therapien es für chronisch 
Schlafgestörte gibt. Die Liste geht 
von Verhaltenstherapien über wirk
same Phytotherapien bis hin zu 
einem Thema, das ihm besonders am 
Herzen liegt: die ZDrugs wie Zolpi
dem und Zopiclon. Ihnen widmet er 
ein eigenes Kapitel (Benzodiazepine 
hat er hingegen aus seinem Reper
toire gestrichen). Er beleuchtet das 
schlechte Image, das die Schlafta
blette hat und zeichnet den Segen 
nach, die sie überdies bedeutet. In 
seinem stufenweisen StandardBe
handlungsplan kommen diese Mittel 
an letzter Stelle, zuvor werden Phyto
therapeutika, LTryptophan, Melato
nin, Valdoxan und Doxepin getestet.

Schurken-Image der Schlafmittel 
Woher nun kommt das fürchterliche 
Image der Schlafmittel, speziell der 
ZPräparate? Liegt es an den alten 
Barbituraten, mit denen man sich 
sogar umbringen konnte? Am unkri
tischen Umgang mit ihnen, als sie 
in den siebziger Jahren mit der 
Gießkanne verschrieben wurden? 
Am ConterganSkandal? Teils, sagt 
Fietze, aber es fehlen schlicht heute 
die Schlafmediziner, die die durch
aus wirksamen Schlafmittel unserer 
Zeit richtig einzusetzen wissen. All 

die Warnungen, dass ein Abhängig
keitspotenzial bestünde, weist er mit 
den Worten zurück: „Abhängig 
macht jede Tablette, die wirkt, erst 
recht ein Medikament, dessen Wir
kung man merkt. Ich bin von der 
Lesebrille abhängig, ein Diabetiker 
vom Insulin…  ja, ich werde abhän
gig von der Therapie, die mir chro
nisch hilft.“ Auch Hausärzte seien 
manchmal falsch informiert, wenn 
sie ihre Patienten vor dem dauer
haften Gebrauch der ZDrugs warn
ten. Diese verhelfen zu längeren 
Tiefschlafphasen und haben keinen 
HangOverEffekt, was für Schlaf
gestörte, die jahrelang unter ihrer 
Krankheit gelitten haben, einen er
heblichen Zuwachs an Lebensqua
lität bedeutet. Fietze zitiert einen 
Patienten, der sagt: „Ich finde es 
großartig, dass Sie eine anhaltende 
Schlafstörung als chronische, thera
piebedürftige Erkrankung dekla
rieren. Das war überfällig und ich 
hoffe, dass Menschen, die deshalb 
Schlafmittel einnehmen müssen, 
bald nicht mehr als Junkies verun
glimpft werden.“  n
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