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Schlafmythen, die gar nicht stimmen
Mit der Umstellung der Uhr auf die Winterzeit in der Nacht zu Sonntag haben wir wieder eine Stunde gewonnen. Eine Stunde, die man 
 verschlafen könnte. Doch was muss man für erholsamen Schlaf eigentlich tun, und ab wann spricht man von Schlafproblemen? 

Eva Schmid

SCHAFFHAUSEN. Wer kennt es 
nicht: Man ist mal wieder viel zu 
spät ins Bett gegangen, schaut 
beim Zähneputzen auf das Han-
dydisplay und beim Weckerstel-
len ho#t man, dass man schnell 
einschläft und die nächsten 
sechs Stunden tief durchschlum-
mert. Doch meistens kommt es 
anders, man dreht sich im Bett, 
zwingt sich zum Einschlafen. 
Das verursacht Stress. Das Re-
sultat: Der nächste Tag ist im 
 Eimer. 

«Die Erwartungshaltungen 
beim Schlafen sind enorm 
hoch», sagt Barbara Tissi. Denn 
schliesslich verbringen wir 
Menschen ein Drittel unserer 
Lebenszeit schlafend. «Schla-
fen ist sehr wichtig für uns, und 
deshalb messen wir Schlaf auch 
viel Bedeutung zu.» Tissi ist 
Physiotherapeutin und hat eine 
Zusatzausbildung als Schlaf-
trainerin gemacht. Seit zwei 
Jahren befasst sie sich intensiv 
mit dem Thema und ist im Aus-
tausch mit Schlafmedizinern 
sowie mit anderen Schlafspe-
zialisten. Im Gespräch mit den 
SN räumt sie mit zahlreichen 
Mythen auf, klärt über sozialen 
Jetlag und die Diagnose Insom-
nie auf. 

Was ist erholsamer 
Schlaf?
Eine genaue De$nition davon 
gibt es nicht, denn normaler 
Schlaf kann für verschiedene 
Menschen sehr unterschiedlich 
sein. Zudem verändert sich 
Schlaf über die Lebensspanne. 
«Aber jede und jeder kann das 
für sich ganz einfach klären», 
sagt Tissi. Und zwar indem man 
schaut, wie man sich tagsüber 
fühlt. «Wenn ich gut meinen 
 Alltag meistern kann, mich 
 leistungsfähig und konzentriert 
fühle, dann habe ich sehr wahr-
scheinlich erholsam geschla-
fen.» Dass es nach dem Zmittag 
ein kleines Tief geben kann, sei 
dabei ganz normal. 

Wie viele Stunden sollte 
man schlafen? 
«Ein grosser Fehler ist es zu den-
ken, man müsse acht Stunden 
schlafen, und sich stresst, wenn 
das einem nicht gelingt.» Die 
empfohlene Schlafdauer ist eine 
von den bekannten Mythen. Die 
Empfehlung sei zu allgemein, be-
tont Tissi. «Einige Menschen 
brauchen weniger Schlaf (Kurz-
schläfer) und sind trotzdem ge-
sund und leistungsfähig», so die 
Physiotherapeutin und Schlaf-
trainerin. Andere dagegen brau-
chen mehr als acht Stunden 
Schlaf. Hier geht es um den indi-
viduellen Schla)edarf, und die-
ser unterscheidet sich zwischen 
den Menschen und Altersgrup-
pen und ist zum Teil angeboren 
(Chronotyp Eule oder Lerche).

Ist der Vormitternachts-
schlaf der gesündeste? 
«Nein, das ist auch einer der 
Mythen, der sich hartnäckig 
hält», sagt Tissi. Denn es gäbe 
nicht den einen gesunden 
Schlaf, «es braucht alle Schlaf-
phasen». Damit meint Tissi den 
Leichtschlaf, Tiefschlaf, REM-
Schlaf, «und der Zeitpunkt, 
wann wir schlafen, ist mehr von 
unserer inneren Uhr (Chrono-
typ) abhängig».

Muss man  
durchschlafen für einen 
gesunden Schlaf?
Auch das ist ein Mythos. «Nachts 
gehört mehrmaliges kurzes 
 Aufwachen zu einem normalen 
Schlaf», sagt die Expertin. Zwi-
schen 20 und 25 Mal pro Nacht 
kurz aufzuwachen, sei normal 
und durch die Evolution in uns 
vorprogrammiert. Denn auch 
nachts mussten unsere Vorfah-
ren vor wilden Tieren oder an-
deren Gefahren auf der Hut 
sein. Kurzes Aufwachen bedeu-
tet, dass man sich im Bett dreht, 
das Kissen zurechtrückt oder  
auf die Toilette geht. «Ab dem 
50. Lebensjahr nehmen die Auf-
wachphasen zu, sie kommen 
doppelt so häu$g vor.» 

Kann man verpassten 
Schlaf nachholen?
Tissi spricht vom sozialen Jetlag, 
also das lange Ausgehen oder 
Tre#en von Freunden und das 
frühe Aufstehen am Morgen da-
nach, um zur Arbeit zu gehen. 
«Wenn wir in einer Nacht weni-
ger schlafen, schlafen wir in der 
nächsten Nacht (oder am Wo-
chenende) meist mehr.» Das 
heisst, kurzfristige Störungen 
des Schlafs kann unser Körper 
damit sehr gut ausgleichen. 

Ist Kaffeetrinken vor dem 
ins Bett gehen schlecht? 
Das ist auch einer der Mythen, 
mit dem Tissi immer wieder 
konfrontiert wird. Ko#ein wirkt 
anregend und blockiert im Ge-
hirn Adenosin – ein Sto#, der 
Müdigkeit signalisiert. Durch 
diese Blockade kann der Schlaf-

eintritt verzögert werden. «Je-
doch ist dieser E#ekt bei Men-
schen unterschiedlich stark 
 ausgeprägt, das muss man tat-
sächlich individuell auspro-
bieren.»  

Warum haben ältere 
 Menschen Schwierigkeiten 
mit dem Schlafen?
«Im Verlauf vom Älterwerden 
wacht man nicht nur häu$ger 
auf, sondern verliert auch beim 
Tiefschlafanteil», erklärt die 
Schlaftrainerin. In der Wissen-
schaft spricht man von einer zu-
nehmenden Fragmentierung 
des Schlafes. «Wichtig ist, sich 
nicht darüber zu ärgern, denn 
überhöhte Erwartungen an den 
Schlaf führen zu innerer An-
spannung, und diese wiederum 
beeinträchtigt die erholsame 
Nachtruhe.»  

Wann spricht man  
von einer Ein- und 
 Durchschlafstörung?
«Schlafprobleme sind allgegen-
wärtig, rund 38 Prozent der Be-
völkerung leiden gelegentlich 
unter Ein- und Durchschlafstö-
rungen», sagt Tissi. Wenn man 
in einem Zeitraum von mindes-
tens einem Monat während drei 
Nächten pro Woche Ein- und 
Durchschlafstörungen oder frü-
hes Erwachen hat, sollte man 
dies vom Hausarzt abklären 
 lassen. «Wichtig ist, medizini-
sche Ursachen, also körperliche 
oder seelische Probleme, auszu-
schliessen.»

Wie kommt es zu 
 Schlafproblemen?
«Bei Menschen mit Schlafpro-
blemen gibt es meist einen Aus-
löser, der zu schlechtem Schlaf 

führt», sagt Tissi. Das kann ein 
Krankheits- oder Todesfall sein, 
eine Trennung, eine bevorste-
hende Prüfung. Aus einer nor-
malen kurzzeitigen Schlafstö-
rung kann sich jedoch eine 
chronische Schlafstörung ent-
wickeln. «Es entwickelt sich 
eine Sorge und Angst, wieder 
nicht ein- oder durchschlafen 
zu können, und das verstärkt 
die Schlafprobleme weiter», 
sagt Tissi. Die kreisenden Ge-
danken würden zu einer men-
talen und körperlichen Anspan-
nung führen. «Viele verändern 
die Schlafgewohnheiten, ma-
chen einen Mittagsschlaf oder 
gehen früher ins Bett, was eher 
zu einer weiteren Verschlechte-
rung führt.» In diesen Fällen 
emp$ehlt Tissi eine kognitive 
Verhaltenstherapie, um diesen 
Kreislauf zu durchbrechen. 

Welche Tipps gibt es für 
einen gesunden Schlaf?  
Wichtig sei, jeden Tag – auch  
bei grauem Himmel – nach 
draussen ans Tageslicht zu 
 gehen. Das Tageslicht ist der 
Haupttaktgeber für unsere inne-
re Uhr. «Auch regelmässige Be-
wegung hilft, das Schla)edürf-
nis zu steigern.» Hilfreich ist 
auch, Pausen über den Tag ver-
teilt einzulegen: «Wer erst am 
Abend dazu kommt, zu überle-
gen, was gut oder schlecht lief, 
ist mitunter viel zu aufgewühlt, 
um in Ruhe einzuschlafen.» Tis-
si rät dazu, «schon tagsüber den 
Abend vorzubereiten und sich 
gedanklich mit dem Tag und 
den Aufgaben des nächsten Ta-
ges zu befassen».

Hinweis  
Barbara Tissi bietet theoreti-
sches Wissen sowie praktische 
Tipps in dem Kurs «Besser 
schlafen» an. Der Kurs findet im 
November bei der Rheumaliga 
statt und beinhaltet drei Lektio-
nen, Start ist am 7. November. 
Weitere Informationen unter 
www.rheumaliga.ch/sh/kurs/
besser-schlafen.

Physiotherapeutin und Schlaftrainerin Barbara Tissi befasst sich seit zwei Jahren intensiv mit dem 
Thema Schlaf. Bild: Melanie Duchene

 

Vernissage Eiszeit im Museum
Warm angezogen haben sich gestern die Besucher für eine Zeitreise durch frostige Jahrtausende.  
Nicht fehlen darf im Museum zu Allerheiligen bei der neu erö#neten Ausstellung «Eiszeit – Leben vor 
17’000 Jahren» einer der ältesten Hundeknochen der Welt und natürlich das Mammut. Bild: Jeannette Vogel

 

Triangolo zieht in die alte Post
Nach dem «Ja» zum Kauf der alten Post in Neuhausen wird sie fürs 
Erste das neue Zuhause des sozialen Vereins Triangolo. 

Ralph Denzel

NEUHAUSEN. Ende September 
sagte eine grosse Mehrheit der 
Neuhauser Stimmbevölkerung 
Ja: 73,7 Prozent, oder 2399 Stim-
men, hatten sich dafür ausge-
sprochen, das alte Postgebäude 
an der Zentralstrasse 50 für  
1,72 Millionen Franken zu kau-
fen. Zukünftig plant man dort 
zwar, das gesamte Kirchacker-
Areal weiterzuentwickeln, aber 
das dürfte wohl frühstens 2029 
geschehen. Daher hatte man 
schon vorher beschlossen, dass 
man das Gebäude zur Zwischen-
nutzung freigeben wolle. Wie 
die Gemeinde jetzt mitteilt, hat 
man auch jemanden gefunden, 
der bis dahin einziehen kann. So 

wurde der Verein Triangolo vom 
Gemeinderat beauftragt, dort 
ein temporäres Begegnungszen-
trum aufzubauen und zu betrei-
ben. Die Details sind in einer 
Leistungsvereinbarung geregelt.

Die Koordination und Orga-
nisation des ganzen Vorhabens 
erfolgen in enger Absprache  
mit der Sozialreferentin Sabrina 
Tektas-Sorg (SP), heisst es in der 
Medienmitteilung. Diese freut 
sich sehr über den Zwischennut-
zer: «Der Verein ist ohnehin 
schon ein Gewinn für unsere 
Gemeinde und dass wir das jetzt 
weiterführen können, $nde ich 
grossartig.»

Laut Tektas-Sorg könne der 
Verein im November bereits  
in den oberen Stock des zwei-

stöckigen Gebäudes einziehen. 
«Unten be$ndet sich aktuell 
noch bis Ende November dihei-
plus drin», so die Sozialreferen-
tin. Danach wären zwar noch 
gewisse, kleinere Umbaumass-
nahmen notwendig, aber dann 
stünde der kompletten Zwi-
schennutzung des Gebäudes 
durch den Verein nichts mehr 
im Wege. 

Triangolo ist aktuell noch 
auf dem SIG-Areal zu Hause. 
Die Zwischennutzung dort war 
zunächst bis Ende 2024 verein-
bart, Ende 2025 hätte man de$-
nitiv ausziehen müssen. Der 
Verein hilft sozialschwachen 
Menschen und beschäftigt rund 
20 bis 30 ehrenamtliche Helfe-
rinnen und Helfer.


