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Miide Manager handeln wie Betrunkene. Viele FUhrungskrafte
bristen sich mit ihren immensen Arbeitspensum und vergessen
dabeli, wie wichtig die Erholung durch Schlaf und vor allem dem
Erreichen von Tiefschlafphasen im nachtlichen Schlafzyklus ist.

VON HEINZ LEON WYSSLING*

Ein Betroffener berichtet: <Obwohl ich ein recht sportlicher
Typ bin, hat sich die Dauerbelastung im Job kérperlich nieder-
geschlageny, erzihlt Bert Bleicher. Das Asthma, das er als Kind
hatte, brach wieder aus. «Zwei Jahre lang konnte ich jede
Nacht nur wenige Stunden schlafen. Um halb vier wurde ich
wach. Und das Gedankenkarussell kreiste: Was muss ich alles
erledigen, was steht an? Ich konnte einfach nicht abschalten
von der Arbeit.» Der heute 51-Jihrige erkannte: «Die Firma
war immer in meinem Kopf, der Druck allgegenwirtig.» Der
einzige Ausweg, den Bleicher sah, war der Rucktritt. Im letz-
tenJuli gab er tiberraschend seinen Chefposten auf. Im besten
Jahr der Firmengeschichte mit stabilen Aussichten.

Ein Tabu-Thema. Bert Bleicher ist lingst kein Einzelfall. Doch
kaum ein Manager spricht wie er so offen tiber dieses Ta-

buthema. Tatsache ist: 81 Prozent der deutschen Fiihrungs-
krifte leiden in schwierigen beruflichen Situationen unter
Schlafstorungen. Und heikle Situationen sind in den Top-
Etagen eher die Regel als die Ausnahme — nicht erst seit der
Finanzkrise.

Welche beruflichen Situationen quillen Manager aber
am meisten? «Hohe vorgegebene Leistungsziele nicht er-
reicht» — dies nennen die Befragten an erster Stelle. Bedro-
hungen fir die Karriere oder fiir die personliche Lebens-
grundlage rangieren auf Platz zwei und drei der Liste der
schlafraubenden Situationen.

15 bis 20 Jahre kann ein Mensch Stress ertragen. Denn Spit-
zenleister sind meist sehr ehrgeizig. Fur langfristige Ziele
konnen Menschen kurzfristige Unannehmlichkeiten durch-
aus gut ertragen. Die «<Maschine Mensch» kann 15 bis 20 Jahre
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uberlastet werden durch zu viel Arbeit und zu wenig Schlaf.
Aber mit Mitte 50 droht der Zusammenbruch. Viele Manager
werden in den Firmen heute regelrecht verschlissen, stehen
stindig unter Strom und haben einen zu hohen Stresshor-
monpegel mit Adrenalin und Kortisol.

So wie Bleicher. <tManchmal habe ich 70 Stunden pro
Woche gearbeitety, erinnert er sich. Seine «<zwischenmensch-
lichen Antennen» habe er eingezogen, auch gegentiber seiner
Frau und den Kindern: «Meine Frau sagte: «<Entspann Dich
mal! Ich selbst habe das gar nicht gemerkt. Ich war ein Ge-
triebener.»

«Betrunkeny» gefillte Entscheide. Es gibt aus Sicht der
Schlafforschung vier Faktoren, die die kognitive Leistung be-
einflussen. Der Mensch hat ein homoostatisch bedingtes
Schlafbediirfnis weil der Korper danach strebt, ein Gleichge-
wicht zwischen Schlaf- und Wachphasen aufrechtzuerhal-
ten. Deshalb steigt das Bediirfnis nach Schlaf, je grosser die
Anzahl Stunden sind, die wir am Stiick wach sind. Was zur
Folge hat, dass der Drang zu schlafen immer stirker wird. Die
Meinung, dass wir in der Lage wiren, das Schlafbediirfnis zu
steuern, ist eine Illusion. Unser Hirn tibernimmt, sozusagen
wie ein Autopilot, die Kontrolle und schaltet auf Schlaf und
filhrt zum bekannten Sekundenschlaf. Wenn man dann im
Auto sitzt oder eine Maschine steuert sind die Folgen meist
schlimmer Natur. Ein sich tiber mehrere Tage aufbauendes
Schlafdefizit hemmt die Funktionsfihigkeit des Gehirns und
es kommt zu kognitiven Ausfallerscheinungen und man
befindet sich in einem Zustand, der dem der Trunkenheit
dhnelt.2 Wer in diesem Zustand dann noch Alkohol kon-
sumiert reduziert seine Leistungs- und Entscheidungsfihig-
keit massiv. Experimente der Klinik fiir Neurologie der

NEUROIMAGINATION

Die Methode Neuroimagination® ist eine Kombination aus I6sungs-

orientierten Gesprachstechniken mit:

> Koérpertbung und Atemtechnik

> Rechts-links-Verkntpfung zur Stoffwechselanregung beider Gehirn-
halften

> Entspannung und Sinnesaktivierung

> Aufmerksamkeitsfokussierung

> angeregter und dissoziierter Imagination

> imaginativer Verankerung

Selbststeuerung mit Neuroimagination bedeutet: Auch unter hoher
Belastung die Regenerations- und Denkfahigkeit sowie den Zugang zur
Kraft erhalten oder wieder herzustellen. Neuroimagination wurde in
der Schweiz in interdisziplinarer Forschungs-arbeit von Traumafor-
scher Horst Kraemer entwickelt. Methodische Ansétze, Erkennt-nisse
und Forschungsergebnisse der

Neurobiologie

Stressforschung

Psychotraumatologie

Systempsychotherapie

Korpertherapie

Musiktherapie

wurden zu einem neuen Coachingansatz synthetisiert. Die Wirksam-
keit von Neuroima-gination konnte durch neueste neurobiologische
Forschungsergebnisse genau beschrieben werden.
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Da hilft auch kein Augen-

reiben: Schlafmangel senkt
die Konzentrationsfahigkeit
wie bei einem Betrunkenen.
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Universitiat Zirich haben gezeigt, dass bei chronischem
Schlafmangel hohere Risiken in Kauf genommen werden.
Das Fazit der Neurologen ist, dass hinter so manchem gewag-
ten Finanzentscheid oder heiklen Vertrag wohl chronisch
tibermiidete Entscheidungstriger stehen dtrften.

Schlafmittel sind nicht die L6sung. Werjede Nacht zum Bei-
spiel zwischen 3 und 4 Uhr aufwacht, der hat ein Problem;
denn wenn diese wichtige Phase des Tiefschlafes so massiv
gestortist,dann kann sich der Betroffene nicht mehr erholen.
Ein Mangel an Tiefschlaf, verbunden meist mit einem zu
hohen Kortisolspiegel fiihrt dazu, dass zu wenig Immun-
botenstoffe produziert werden, die den Korper vor viralen In-
fekten schiitzen. Auch die Produktion von Serotonin, bekannt
als das Glickshormon, wird behindert. Depressive Personen
haben bekanntlich einen Mangel an Serotonin, der dann mit
medikamentoser Behandlung wieder aufgebaut wird. Die
Zellerneuerung funktioniert nicht richtig, die Erlebnisse des
Tages konnen nicht vollstindig verarbeitet werden.

Der Konsum von Schlafmitteln kann auf Dauer aber
nicht die Losung sein. Die merkbaren Symptome sind An-
triebsschwiche, Kraftlosigkeit, die Lebensfreude verabschie-
detsich nach und nach und wir haben es schnell mit dem Teu-
felskreis: <hoch pflichtbewusst parat stehen und dabei extrem
unerholt zu seiny, zu tun.?

Vor allem mentale Kraft schopft der Mensch, der sich
ausgiebigem Schlaf hingibt. Der Korper, isoliert betrachtet,
kidme mit weniger aus: Muskelzellen zum Beispiel brauchen
nur kurze Ruhephasen, um sich zu regenerieren. Anders das
Gehirn: Dauerhaftes Erinnern und Lernen gelingt nur, wenn
sich Traum- und Tiefschlafphasen oft genug und ungestort
abwechseln konnen.

Ubermiidung ist und bleibt ein Risiko. Schlaflosigkeit zu glo-
rifizieren ist wie wenn man die Alkoholvertriglichkeit mit
dem Begriff «geeicht sein» verherrlicht. Ubernichtigte Mit-
arbeiter bergen fiir das Unternehmen Risiken und erftillen
Aufgaben, die kein Chef'bei Verstand ihnen tibertragen sollte.
Wenn chronisch tibermtidete Mitarbeiter an gefihrlichen
Maschinen arbeiten, Fahrzeuge auf der Schiene, auf der
Strasse oder in der Luft steuern oder fiir die Sicherheit von
Einrichtungen und Gebiduden zustindig sind, dann konnen
die Folgen verheerend sein. Dazu kommt noch, dass tiber-
miidete Manager sich launisch benehmen, falsche Entschei-
dungen treffen und nicht mehr fokussiert und konzentriert
arbeiten. Gemiiss einer reprisentativen Studie sind iiber eine
Million bzw. ein Viertel aller Erwerbstitigen in der Schweiz
«ziemlich stark oder stark» erschopft.*
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Ein Autofahrer, der zu wenig Schlaf hat, ist etwa so zu-
rechnungsfihig wie ein Lenker mit 0.5 Promille! In einem
schwedischen Versuch hat man auch Piloten auf Langstre-
ckenfliigen getestet und es wurde mit Schrecken festgestellt,
dass wihrend langen Phasen niemand das Flugzeug fliegt,
weil ndmlich Pilot und Co-Pilot am Schlafen sind, ohne dies
zu merken. Die haben aber wenigstens noch, im Gegensatz
zum Fahrzeuglenker, einen Autopiloten.

Ein Schlafdezfizit hat verheerende Folgen bei wichtigen
Entscheidungen. Ursache fiir Schlafprobleme ist hiufig
Stress. Dieser wirkt sich tiber kurz oder lang auf den Korper
aus. Deshalb ist es wichtig, Zeit fiir Entspannung und Erho-
lung in den Alltag zu integrieren: «<Wer sich nicht bewusst
Auszeiten vom Stress nimmt, wird schnell die Stresssympto-
me zu spiiren bekommen, erklirt Prof. Ingo Frobose von der
Deutschen Sporthochschule Koln. «Verspannungen im Na-
ckenbereich und die folgenden Kopfschmerzen konnen durch
aktive Entspannung vermieden werden.» Die tiber den Tag
ausgeschiitteten Stresshormone lassen sich nach Feierabend
auflerdem gut durch Bewegung abbauen. Durch einfache Ak-
tivititen wie Spazierengehen, Radfahren, Inlineskaten, Golf-
oder Tennisspiel kann der Stresspegel reguliert werden. Ent-
spannungssportarten wie autogenes Training, Yoga, Qigong
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und Progressive Muskelrelaxation (PMR) konnen ebenfalls
bei Verspannungen helfen. Eine effektive Methode ist zudem
die Neuroimagination, siehe: www.neuroimagination.ch. Mit
dieser Methode lernt man seine Stresshormone so zu steuern,
dass man immer so viel zur Verfiigung hat wie fiir die optima-
le Leistungserfiillung notwendig sind um in der Stretch-Zone
zu bleiben und nicht in die Stress-Zone zu fallen. Ein zertifi-
zierter Neuroimaginationscoach® kann Betroffenen im Coa-
ching helfen mit Druck und Belastungssituationen so umzu-
gehen das ein Ausbrennen vermieden und eine ausgeglichene
Energiebilanz ermoglicht wird um im Schlaf wieder eine Re-
generation erreichen zu konnen.
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* Heinz Léon Wyssling, www.burn-out-praevention.net. Zertifizierter
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