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Grundlagen des gesunden Schlafs

Entgegen der landldufigen Annahmen, dass das
Gehirn und der Kérper im Schlaf inaktiv wéren, ist
der Schlaf ein Zustand unter Begleitung intensiver
neuronaler und physiologischer Prozesse. Lediglich
die &duBere motorische Aktivitit (Bewegung der
KérpergliedmaBen) sowie das bewusste Reagieren

auf duBere wie innere Reize sind im Gegensatz zum

Wachzustand stark herabgesetzt.




SCHLAFSTADIEN
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Mit Hilfe der Hirnstrommessung (EEG) kon-
nen verschiedene Schlafphasen kenntlich
gemacht werden, welche sich in ihrer Tiefe
voneinander unterscheiden. Man unterschei-
det hier zwischen Leichtschlaf, Tiefschlaf
und REM (,,Rapid-Eye-Movement” / , Schnel-
le-Augen-Bewegung”)-Schlafphasen, wobei
die GroBhirnaktivitat wahrend der REM-Pha-
sen am starksten ausgepragt ist. In der REM-
Phase wird zudem am intensivsten getraumt.
Insgesamt werden jede Nacht die verschiede-
nen Schlafphasen in etwa 90 — 110 Minuten
andauernden Zyklen mehrmals durchlaufen.
Hierbei nimmt der Anteil an REM-Phasen im
Laufe der Nacht zu, wahrend der Anteil an
Tiefschlafphasen mit langerer Schlafenszeit
abnimmt (s. Abb.).
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In der Haufigkeit, wie oft die Zyklen pro Nacht wiederholt werden sowie
in der jeweiligen Dauer der Zyklen kénnen zum Teil erhebliche Differen-
zen zwischen verschiedenen Personen beobachtet werden, wohingegen
der Schlafablauf gleicher Personen sehr stabil ist. Ebenfalls verandert sich
der Schlaf Uber die Lebenszeit. Wahrend Neugeborene bis zu 16 h schla-
fen, liegt die durchschnittliche Schlafdauer bei Erwachsenen bei 7,5 h.
Im Allgemeinen wird der Schlaf Uber das Leben hinweg ,leichter” und
storanfalliger.

Dass Menschen generell mide werden, sobald es dunkel wird, ist zu
groBen Teilen dem Hormon Melatonin zuzufthren. Melatonin ist bei
steigender Dunkelheit vermehrt im Gehirn aktiv und wird mit dem Ein-
schlafprozess in Verbindung gebracht. Dagegen wird bei Tageslicht die
Melatoninausschiittung unterdriickt und somit das Einschlafen am Tage
verhindert. Aus diesem Wechselspiel ergibt sich die Anpassung der so-
genannten ,inneren Uhr”, also des etwa einen Tag andauernden Schlaf-
Wach-Rhythmus.

Auch im Hinblick auf peripher-physiologische Prozesse ist der Schlaf kein
Ruhezustand. Wahrend des Schlafs sind unter anderem Verdnderungen
der Herzfrequenz, Veranderungen der Kérperwadrme sowie muskulare An-
und Entspannungsphasen zu beobachten. Es kommt durchschnittlich 28
Mal pro Nacht zu kurzen Perioden des Erwachens, jedoch bleiben diese
Momente meist unbemerkt und werden nur selten erinnert.

Dem aktuellen Forschungsstand zufolge werden

dem Schlaf verschiedene Funktionen zugesprochen.

Zu den wichtigsten Funktionen
gehoren hierbei:

Korperliche und psychische Erholung
Energiesparen durch Senkung

des Energieverbrauchs

Festigung von Erlebtem und Gelerntem

in das Langzeitgedachtnis

Verarbeitung von Eindrticken, Trauerarbeit,
Stressbewaltigung

Unterstltzung neuronaler Wachstumsprozesse
bei Kleinkindern

Wesentlich bei hormonellen und immuno-
logischen Funktionen

spielt moglicherweise eine wichtige Rolle bei
der Entsorgung von schadlichen Abbaupro-
dukten des Gehirnstoffwechsels



SCHLAFMYTHEN

Es gibt zahlreiche sogenannte Schlafmythen. Diese Fehlinformationen beztglich gesunden Schlafs kénnen den psychischen Druck auf das
Ein- oder Durchschlafen weiter verstarken, indem sie fehlerhafte Erwartungen erzeugen. Eine Richtigstellung der falschen Annahmen ist
somit ein wesentlicher Baustein der Schlaftherapie. Im Folgenden sind einige bekannte Mythen sowie deren Richtigstellung aufgefuhrt.

8 Ein guter Schlafer wacht nachts nicht auf ® Mehrmaliges Aufwachen gehort zu gesundem Schlaf und ist vollig normal
B Nach einer schlechten Nacht muss man in ® Der Korper reguliert Schlafverlust durch Schlafqualitat,
der nachsten Nacht langer schlafen, um weniger durch die Schlafmenge

den Mangel aufzuholen

® Das Befinden am Tage ist ausschlieBlich ® Das Befinden am Tage ist von einer Vielzahl von Faktoren abhadngig
von der Qualitat des Nachtschlafes (Stress, Konflikte, Langeweile)
abhangig

B8 Der Schlaf vor Mitternacht ist der Beste ® Der Tiefschlafanteil ist im ersten Drittel des Schlafs am hochsten,

weitgehend unabhangig vom Einschlafzeitpunkt

® Acht Stunden Schlaf braucht der Mensch ® Entscheidend fiir die Beurteilung der ausreichenden néachtlichen Schlafmenge
ist vorrangig das Befinden des Individuums am Tage; eine Variation zwischen
ca. 6 h und 12 h ist bei gesunden Schldfern beobachtbar

® Schlechter Schlaf fiihrt zu schwer- ® RegelmaBiger Schlaf ist wichtig,
wiegenden Erkrankungen kurzzeitig verpasster Schlaf ist aber unschadlich

Quelle: www.schlafgestoert.de
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Eine wichtige Voraussetzung fur gesunden Schlaf ist die Einhaltung einiger schlaf-
bezogener Regeln. Die Erarbeitung und Umsetzung dieser Regeln ist ein wesentlicher
Bestandteil jeder Schlaftherapie

Bettzeiten auf ein notwendiges MaB reduzieren

RegelmaBige Zubettgeh- und Aufstehzeiten beachten, auch am Wochenende
Tagschlaf auf 15 bis maximal 20 Minuten begrenzen

Herstellung einer angenehmen Schlafzimmeratmosphare

Keine spaten und schweren Mahlzeiten

Kein abendlicher Alkohol- und Koffeinkonsum

Keine starken oder sportlichen Aktivitaiten am Abend

Kein Fernseher im Schlafzimmer

Im Schlafzimmer Wecker und andere Uhren aus dem Blickfeld entfernen,
nachts nicht auf die Uhr schauen

® Schlafzimmer ausschlieBlich fiir Schlaf nutzen

(Ausnahme: sexuelle Aktivitaten)

(Quelle: Stuck et al., 2013)
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Storungen des Schlafs

Als Schlafstérungen werden zunachst unterschiedlich
stark ausgepragte Beeintrachtigungen des Schlafs be-
zeichnet. Sobald die Schlafstérungen zusatzlich zu re-
levanten Beeintrachtigungen am Tag fiihren, erhalten
sie klinische Relevanz.

Die Ursachen fiir Schlafstorungen kénnen sehr vielfal-

tig sein und reichen von Umweltfaktoren (z.B. Larm)
liber genetische Faktoren, dysfunktionale Verhaltens-
weisen (z.B. abendlicher Verzehr von Alkohol), belas-
tende Ereignisse im privaten und beruflichen Bereich,
innere Unruhe bis hin zu koérperlichen und psychi-
schen Erkrankungen.

Bei entsprechendem AusmaB werden
folgende Schlafstorungen behandelt:

Insomnische Stérungen (verminderter Schlaf)
Hypersomnische Stérungen (gesteigerter Schlaf)
Schlafbezogene Atmungsstérungen

Storungen des Schlaf-Wach-Rhythmus
Parasomnien

Bewegungsstorungen im Schlaf

Schlafstérung im Rahmen psychischer oder
organischer Erkrankungen
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Schlafstérungen sind komplexe Stérungsbilder und bedurfen

daher einer umfangreichen und sorgféltigen Diagnostik. Da-

bei wird dem psychosomatischen Grundverstandnis vom

Wechselspiel organischer und psychischer Faktoren bei

der Entstehung und Aufrechterhaltung von Krankheiten
Rechnung getragen.

Der diagnostische Prozess bei Schlafstérungen be-
ginnt mit einer ausfuhrlichen korperlichen Anam-
nese, um frihere sowie aktuelle organische Erkran-
kungen als Ursache der Schlafstérung bewerten zu
kénnen. Ebenfalls wird hier auf den Gebrauch von
Medikamenten, Alkohol, Nikotin und Drogen einge-
gangen.

Hierauf folgt eine umfangreiche psychologische
Anamnese mit einem Fokus auf Personlichkeitsfaktoren
des Patienten sowie aktuell bestehende Konfliktsituati-
onen im privaten wie beruflichen Sektor. In dieser Phase
Diagnostische Methoden § werden zudem friihere und jetzige psychische Erkrankungen

‘ o - (z. B. Depression, Angststorung usw.) erfasst.
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Weiterhin wird eine ausfthrliche individuelle Schlafanam-
nese durchgefiihrt. Der Fokus liegt hier auf Fragen be-
zlglich der Tagesbefindlichkeit, auBeren Faktoren, welche
den Schlaf beeintrachtigen kénnten sowie der subjektiven
Schlafbefindlichkeit. An dieser Stelle kommt die Bearbei-
tung eines Schlaftagebuches zum Einsatz, in welchem unter
anderem Schlafqualitat und -quantitat sowie Fragen zum
gedanklichen und emotionalen Umgang mit der Schlaf-
problematik Uber einen ldngeren Zeitraum hinweg doku-
mentiert werden. Falls notwendig, kann an dieser Stelle
zusatzlich eine Fremdanamnese, z.B. durch den Ehepartner,
hinzugefligt werden.

Es folgt eine ausfthrliche korperliche Untersuchung, bei
Bedarf mit weiterer Diagnostik wie z.B. Labor, EKG, bildge-
benden Verfahren etc.

SchlieBlich ist in einigen Fallen der Aufenthalt in einem
Schlaflabor indiziert. Hier besteht die Moglichkeit, wahrend
des Schlafs verschiedenste Parameter wie Hirnstrome, At-
mungstatigkeit, Schnarchgerausche und Bewegungsmuster
der GliedmaBen direkt abzuleiten und zu dokumentieren.

Teufelskreis der Schlafstérung
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Das MediClin Zentrum fiir Psychische Gesundheit in Donaueschingen bietet ein
umfangreiches und differenziertes Therapieprogramm fiir Patienten mit Schlafsto-
rungen an. Schlafstérungen werden hierbei stets ganzheitlich behandelt. In den Therapien
kommen gleichermaBen korperliche, kognitive und emotionale Aspekte der Schlafstérun-
gen sowie deren Auswirkungen auf den Alltag zur Geltung.

Bereits in der Phase der Diagnostik erfolgt eine ganzheitliche und individuelle Behandlung
durch das medizinische und psychologische Therapeutenteam. Durch die zielgerichtete
Anwendung schlafbezogener Fragebdgen und Protokollverfahren wird die Therapie konti-
nuierlich an den individuellen Faktoren des Therapieverlaufs ausgerichtet. In Kooperation
mit der MediClin Albert Schweitzer Klinik in Kénigsfeld besteht zusatzlich die Moglichkeit,
komplexe organische Ursachen der Schlafstérungen in einem Schlaflabor abzuklaren.

In der Therapiephase tragen Entspannungsgruppen aktiv dazu bei, Stress zu reduzieren.
Hier lernen Sie, wie Sie Korper und Seele zur Ruhe kommen lassen und somit dem Teu-
felskreis der Schlafstérung entgegen wirken kénnen. Neben Angeboten zur Progressiven
Muskelentspannung bietet die Klinik vielfaltige Entspannungsgruppen wie Achtsamkeit
und Qi Gong an.

THERAPIE von Schlafstorungen am Zentrum fiir Psychische Gesundheit
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Allgemeine Informationen und Aufklarung tGber Schlaf, Schlafstérungen
und Therapieméglichkeiten werden in regelmaBigen Vortragen vermittelt.
Fur die Bearbeitung individueller Probleme steht das multiprofessionelle
Therapeutenteam der Klinik zur Verfiigung. In wochentlichen psychothe-
rapeutischen Einzelsitzungen besteht die Moglichkeit, personliche Schwie-
rigkeiten mit dem Schlaf direkt anzusprechen. Hier erhalten Sie individuell
ausgerichtete Hilfestellungen im Umgang mit Schlafstérungen.

Wochentliche Gruppentherapiesitzungen bieten schlieBlich die Méglich-
keit, sich mit anderen Patienten unter therapeutischer Leitung Uber beste-
hende Probleme und Schwierigkeiten auszutauschen. Spezifische Gruppen
zur Bewaltigung von Schlafstérungen geben dartber hinaus Gelegenheit,
spezielle, den Schlaf betreffende Themen gemeinsam mit anderen Patien-
ten zu bearbeiten.

Im Rahmen der intensiven facharztlichen Betreuung (internistisch, neuro-
logisch, psychiatrisch) werden medizinische Einflussfaktoren gezielt mitbe-
handelt.

Fachiibergreifende Kooperation
mit Schlaflabor

Es besteht eine Kooperation mit der Fachkli-
nik fur Atemwegserkrankungen, Allergien und
Schlafmedizin der nahegelegenen MediClin
Albert Schweitzer Klinik in Kénigsfeld, insbeson-
dere zur Klarung atembezogener Ursachen von
Schlafstérungen wie z.B. der Schlafapnoe. Die
MediClin Albert Schweitzer Klinik verfugt Uber
ein modernes Schlaflabor, das von einem Schlaf-
mediziner geleitet wird.

Die Behandlung der Schlafstérung im MediClin
Zentrum fUr Psychische Gesundheit erfolgt so-
mit bei Bedarf interdisziplinar unter Bertcksichti-
gung der im Schlaflabor festgestellten Ursachen.
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Therapie von Schlafstérungen bei Depressionen

Bei Schlafstorungen im Rahmen von Depressionen ist der Ab-
lauf der verschiedenen Schlafphasen oftmals irregular (bspw.
verspatetes Einschlafen, veranderter Tiefschlaf, irreguldre
REM-Phasen, vermehrtes Aufwachen). Hier ist eine Restruk-
turierung des Phasenverlaufs angezeigt, um langfristig eine
Steigerung der Schlafdauer und -qualitat zu erreichen.

Die sogenannte Wachtherapie mit anschlieBender Schlaf-
phasenvorverlagerung stellt in diesem Zusammenhang eine
klassische und sehr wirkungsvolle Methode der Behandlung
von Depressionen dar. Hierbei wird in einem ersten Schritt
der Schlaf fur eine Nacht bewusst verhindert. Der gesteigerte
»Schlafdruck” fuhrt anschlieBend zu einem gewtinscht friihe-
ren Einschlafen in der Folgenacht. Im Laufe der Therapie wird
die Einschlafzeit sukzessiv wieder nach hinten verlagert.

Dieses Verfahren hat hdufig einen sehr positiven Effekt auf die
depressive Symptomatik und tragt zur Normalisierung des ge-
storten Schlaf-Wachrhythmus bei.
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Eine Kombination der sogenannten chronobiologischen Verfah-
ren mit lichttherapeutischen Anwendungen hat sich zusatzlich
als wirksam erwiesen. Hier werden Patienten besonderen Licht-
quellen ausgesetzt. Die Einwirkung des Tageslichtes fuhrt zu
einer Unterdriickung der Melatoninausschittung und somit zu
einer Minderung der Mudigkeit am Tag.

Das Einschlafen tagstber wird verhindert und der Schlaf schlie-
lich wieder in die Nacht verlegt. Fir eine langfristige Sicherung
des Therapieerfolgs ist zusatzlich die Umsetzung schlafhygieni-
scher Regeln wesentlich. Vor allem das Einhalten fester Bettzei-
ten ist notwendig fur eine nachhaltige Stabilisierung gesunden
Schlafs.




WARMES LICHT KALTES LICHT

beruhigend aktivierend

Uhrzeit 6.00 12.00 18.00

Je nach Tageszeit wird das benétigte kinstliche Licht aus warmweiBen (3.000 K) mit tageslichtweiBen (6.500 K) Lichtquellen gemischt.

@ Melatonin ® Aufmerksamkeit
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LICHTTHERAPIE AM ZENTRUM FUR PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Gerade fur Patienten mit Depressionen stellt die Restrukturierung des Schlaf-Wach-Rhythmus eine wesentliche Therapiekomponente
dar. Die sogenannte Lichttherapie hat sich hierbei als eine hilfreiche Therapiemethode erwiesen. Die kinstliche Darbietung von natur-
lichem Tageslicht bewirkt eine nattirliche Ausschiittung des Hormons Melatonin und somit eine Anpassung der Wachheit und Mudig-
keit an den Tagesverlauf. Das Zentrum fur Psychische Gesundheit bietet eine innovative Umsetzung der lichtbezogenen Biorhythmik
im Tagesverlauf im Klinikbereich an.

Die Klinik inklusive der Wahlleistungs-Patientenzimmer ist mit einem circadianen Lichtsystem ausgestattet, das den Biorhythmus positiv
beeinflusst und insbesondere bei affektiven Storungen eine positive Wirkung entfaltet. Es wurde ein hochwertiges Beleuchtungssystem
mit modernster LED-Technik installiert, dessen Intensitat (Lichtstarke) und Qualitat (Lichttemperatur und -farbe) dem Verlauf des na-
turlichen Tageslichtes nachempfunden ist. Im Gegensatz zu handelstiblichen Lampen, welche grundsatzliche qualitative Unterschiede
zu den Eigenschaften natirlichen Tageslichtes aufweisen, wird die Restrukturierung des Schlaf-Wach-Rhythmus durch die Anwendung
spezifischer am Tageslicht orientierter Beleuchtungssysteme aktiv unterstltzt. Die Moglichkeit zur direkten und autarken Steuerung
der einzelnen Zimmer eréffnet besondere therapeutische Gelegenheiten, die Stabilisierung des Schlaf-Wach-Rhythmus rund um die
Uhr individuell zu gestalten.
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LAGE UND ANREISE

Die MediClin Privatklinik Donaueschingen liegt im Stdwes-
ten von Baden-Wirttemberg nahe der Schweizer Grenze
auf der als Baar bekannten Hochflache (ca. 750 m Hohe)
zwischen Schwarzwald und Bodensee in einer landschaftlich
bevorzugten Region, die sich besonders durch ihr gesundes
Mittelgebirgsklima und hohe Luftqualitat auszeichnet. Die
Klinik liegt am Rande der Stadt Donaueschingen mit Uber-
gang in das Landschaftsschutzgebiet. Das Stadtzentrum
Donaueschingen ist zu FuB in 15 Minuten erreichbar.

Die landschaftlich reizvolle Lage der Klinik bietet auch eine
Vielzahl an Freizeitmoglichkeiten auBerhalb der Klinik. Die
Stadte Freiburg und Konstanz liegen in gut erreichbarer
Nahe.

Fur die Patienten bietet sich eine glnstige Verkehrsanbin-
dung Uber den ortlichen Bahnhof sowie Uber die unweit
gelegene Bundesautobahn A 81.

Der Bahnhof Donaueschingen ist nur 2 km entfernt. Dort
holen wir unsere Patienten auf Wunsch gerne ab.
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ANMELDUNG UND AUFNAHME

Wir nehmen Patienten kurzfristig nach Vereinbarung auf.

Das MediClin Zentrum fir Psychische Gesundheit ist eine
private Akutklinik fur Psychosomatik, Psychiatrie und Psy-
chotherapie nach § 107 SGB V und gemaB § 30 Gewerbe-
ordnung zugelassen.

Die Klinik ist vom Verband der privaten Krankenversiche-
rungen e.V. anerkanntes Akutkrankenhaus im Sinne des
§ 4 Abs. 4 MB / KK (Musterbedingungen der Krankheits-
und Krankenhaustagegeldversicherung).

Unsere Privatklinik steht allen Privatpatienten, Beihilfebe-
rechtigten und Selbstzahlern offen. Gesetzlich Versicherte
kénnen im Rahmen einer Einzelfallentscheidung die Kos-
tentbernahme bei lhrer Krankenkasse anfragen.




MediClin Privatklinik Donaueschingen

Zentrum fiir Psychische Gesundheit

Akutklinik fiir Psychosomatik,
Psychiatrie und Psychotherapie
Alte Wolterdinger Str. 68

78166 Donaueschingen

www.psychische-gesundheit-donaueschingen.de

Grundsatzlich kénnen auch Patienten jederzeit
angemeldet oder Fragen gestellt werden unter

psychische-gesundheit@mediclin.de

Wir rufen Sie gerne kurzfristig zurtick.

MediClin integriert.

Ansprechpartner
fiir Arzte und Psychotherapeuten

Ein fachlich kompetenter Ansprechpartner
(Facharzt, psychologischer Psychotherapeut)
steht Thnen personlich fur die Anmeldung
und fur Fragen unter

Telefon 07 71/851 700

montags bis freitags von 8.00 bis 17.00 Uhr
zur Verfligung.

Ansprechpartner
fuir Patienten und Interessierte

Ihre allgemeinen Fragen zur Klinik
beantworten wir gerne unter

Telefon 07 71/851 750




