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INTERVIEW

«Schlaflosigkeit ist heute gut therapierbar» 
Die kognitive Verhaltenstherapie für Insomnie (KVT-I) ist für die Behandlung von Schlaflosigkeit, aber auch für die Prävention  
chronischer Insomnie die erfolgreichste Methode. 

Herr Dr. Brunner, was sind die häufigsten Schlaf-
störungen? 

Die bekanntesten und auch bedeutendsten sind 
die Insomnie (Schlaflosigkeit) und die Schlafapnoe 
(Atempausen). Wegen der Assoziation der Schlafap-
noe mit Schnarchen, Übergewicht, Bluthochdruck 
und Leistungsminderung besteht eine hohe Sen-
sibilisierung für wiederkehrende Atemstörungen 
im Schlaf. Bei der Schlaflosigkeit hingegen sind die 
Auslöser und klinischen Folgen komplexer. Weil 
die Einordnung von Klagen über Schlaflosigkeit 
viel Wissen zum Schlaf erfordert und weil die Dia-
gnose- und Therapieoptionen in der Hausarztpraxis 
beschränkt sind, verschweigen viele Patienten ihre 
Schlafprobleme. 

Was unterscheidet eine Insomnie von chronischem 
Schlafmangel? 

Unter Schlafmangel leiden Personen, die sich 
wenig Schlaf gönnen, obwohl sie viel länger schla-
fen könnten. Sie kämpfen gegen das Schlafbedürf-
nis an, selbst wenn ihr Wachzustand darunter 
leidet. Ähnliche Beeinträchtigungen von Konzen-
tration, Stimmung und Leistungsfähigkeit erleben 
auch Patienten mit Insomnie. Diese finden aber 
trotz ausreichend Zeit keinen Schlaf, was mithilfe 
qualifizierter therapeutischer Hilfe heute gut be-
handelbar ist. 

Die blosse Auffor derung oder der Wunsch, 
mehr zu schlafen, verstärkt bei Schlaflosigkeit den 
Schlafstress und nährt die ursächlichen Mechanis-
men der Insomnie. 

Wann raten Sie zu einer Schlafberatung? 
Ist der Leidensdruck gross, weil die Schlafstö-

rung die Lebensbewältigung beeinträchtigt, sollten 
Betroffene eine Fachperson aufsuchen. Gleiches 
gilt, wenn ein Schlafproblem mit negativen gesund-
heitlichen Konsequenzen einhergeht, respektive 
medizinische Probleme verstärkt. 

Wie gehen Sie in der Beratung die Schlafstörung 
an? 

Angesichts der mehr als 50 verschiedenen 
Schlafstörungen braucht es zuerst eine korrekte 
Diagnose. Diese wird in einer Schlafsprechstunde 
mittels systematischer Befragung ermittelt. Anhand 
der Symptome und Krankengeschichte zeigt sich, 

ob es weitere Untersuchungen braucht. Bei Ein-
schlaf- und Durchschlafstörungen sind die Infor-
mationen aus der Sprechstunde meist ausreichend 
für die Diagnosefindung. Bei Schlaflosigkeit gilt 
die kognitive Verhaltenstherapie für Insomnie als 
Behandlung der ersten Wahl. 

Vielerorts ist diese The rapie kaum bekannt, wes-
halb Leidgeplagte oft Schlafmittel nehmen. Wie 
funktioniert die kognitive Verhaltenstherapie 
für Insomnie? 

Diese speziell entwickelte Therapie basiert auf 
der Aufklärung über den Entstehungsmechanismus 
der Insomnie und auf der Anleitung zur Änderung 
von falschen Ansichten und daraus entstehen-

den kontraproduktiven Verhaltensweisen. Es ist 
keine Psychotherapie, sondern setzt sich aus den 
folgenden fünf Komponenten zusammen: Bett-
zeitrestriktion, Stärkung der Assoziation zwischen 
Schlaf und Schlafumgebung, Erkennung von ge-
danklichen Fallstricken, Entspannungstechniken 
und aus schlafhygienischen Massnahmen. Damit 
etwa die Assoziation von Schlaf und Bett gestärkt 
wird, soll das Bett nur zum Schlafen benutzt und bei 
frustrierender oder nervöser Wachphase verlassen 
werden. Schlafhygienische Massnahmen wie das 
Vermeiden von Alkohol, Koffein, Anstrengungen 
und Bildschirmunterhaltung kurz vor Bettgehzeit 
sind hinlänglich bekannt. 

Wo gibt es diese nicht-medikamentöse Therapie 
und eine qualifizierte Schlafberatung? 

Fachleute für Schlafmedizin, auch Somnolo-
gen genannt, sind in der Ärzteschaft selten. Das 
Fachgebiet der Somnologie wird hierzulande nur 
von wenigen Personen vertreten. Diese stammen 
zumeist aus der Schlafforschung. Weil etliche von 
ihnen ihre akademische Ausbildung ganz dem 
Thema Schlaf gewidmet haben, fehlt ihnen ein 
Medizinstudium und damit die Anerkennung im 
Gesundheitssystem. 

Wie kann die Schlafgesundheit mehr Gewicht im 
Schweizer Gesundheitswesen bekommen? 

Das Thema Schlaf ist zwar bei den Krankenkas-
sen angekommen, die Dienstleistungen im Bereich 
der klinischen Schlafberatung sind aber erst im 
Entstehen und noch kaum bekannt. Damit mehr 
Schlafgeplagte und die breite Bevölkerung vom 
Wissen der Somnologie profitieren können, be-
nötigt das junge Fachgebiet eine Aufwertung im 
Gesundheitssystem. Die Erhaltung respektive Wie-
derherstellung eines gesunden Schlafs hat grosses 
Potenzial, um Stressfolgeerkrankungen zu verhin-
dern und letztlich Gesundheitskosten zu senken. 
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Was haben Fachkräftemangel,  
Burn-out und Long COVID gemeinsam? 
Stressfolgeerkrankungen haben Hochkonjunktur. Erfahren Sie in diesem Beitrag die wesentlichen Faktoren,  
um Ihre Gesundheit und Leistungsfähigkeit zu erhalten oder auch wieder herzustellen.

In der Schweiz denken zurzeit 650’000 Menschen 
daran,wegen Stress ihre Stelle zu wechseln (Avenir 

Suisse). Gleichzeitig explodieren die krankheits-
bedingten Ausfalltage. 

STRESSFOLGEN – DIE UNSICHTBARE  
GEFAHR
Wenn unsere Stresshormone dauerhaft im Alarmzu-
stand sind, verändern sich Kommunikationsmuster, 
Verhaltensformen und Reflexe. Wir entscheiden 
stressbedingt emotional und denken es sei sachlich. 
Kooperatives, lösungsorientiertes Handeln kommt 

zu kurz. Missverständnisse entstehen – Misstrauen 
wächst. Damit uns unsere Hormone nicht in den 
Tunnelblick treiben und wir unsere Ziele nicht selbst 
sabotieren, braucht es das Wissen und die Integration 
der Psychoneuroendokrinologie und Immunologie.

Im Unterschied zum psychosomatischen Ansatz, 
in dem Beschwerden auf psychische Ursachen zu-
rückgeführt werden, führt nach den Erkenntnissen 
der Neurobiologie, Stress- und Hirnforschung jede 
lang anhaltende Belastung zu rein körperlichen 
Stressauswirkungen, die sich erst in der Folge auf 
die Psyche auswirken. 

Symptome wie Konzentrationsschwierigkeiten, 
Schlaf- und Wahrnehmungsstörungen, emotionale 
Unausgeglichenheit oder Leistungsabfall werden 
also nicht auf psychische Faktoren zurückgeführt, 
sondern auf eine Störung im Stresshormonhaushalt. 
Wir verlieren die Kompetenz, lösungsorientiert zu 
denken und vorausschauend zu handeln. Wenn die 
Informationswege im Gehirn durch Stresshormone 
sogar blockiert werden, sprechen wir von einer 
«Neuro-Stress-Fragmentierung»  – die Nerven leiten 
eingehende Informationen nur noch fragmentiert. 
Gelingt es dem Körper nicht, diesen Ausnahmemo-
ment zu regulieren, bildet sich ein Stressspeicher 
und die Gefahr eines Immunderailment mit Krank-
heiten aller Art als Folge.

DEN VERSTAND NICHT ALLEIN LASSEN
Um diesem biochemischem Cocktail entgegenzuwir-
ken, braucht es eine körpereigene Selbststeuerung, 
die das Emotionszentrum (limbisches System) mit 
dem Denkmanger (präfrontaler Cortex) wieder in 
Kooperation bringt. 

Durch die wissenschaftliche Coachingmethode 
Neuroimagination® erfolgt eine körpereigene An-
steuerung dieser Hirnregionen und somit die Re-
gulation der hormonellen Stressbildung. Nach einer 
Stabilisierungs- und Trainingszeit der neuronalen 
Netzwerke werden Störungen im Hormon- und 
Nervensystem korrigiert und das Immunsystem 
wird durch die Reduktion der Stresshormone wie-
der aktiviert.

NEURONALE AGILITÄT STATT 
STRESSFOLGEN
Und somit erklären sich auch Fachkräftemangel, 
Burn-out und Long COVID – sie haben ungelöste 

Stressfolgen gemeinsam. Stressfolgen blockieren das 
Immunsystem und setzen unsere Gesundheit und 
Leistungsfähigkeit ausser Kraft. Eine frühzeitige 
Stressspeicherregulation stärkt das Immunsys-
tem – unser lebenswichtiges Abwehrsystem, die 
persönlichen Widerstandskräfte und verhindert 
Fehlleistung, Fehlentscheidung, Konflikte, Krank-
heiten und Unfälle. Analysieren Sie Ihre Resilienz: 
www.brainjoin.com/stress-schnelltest 

Brainjoin zählt zu den führenden Unternehmen im 
Bereich Persönlichkeitsentwicklung, Gesundheits-
prävention und Soforthilfe bei Stressfolgen. Die 
Wirkung der Methode Neuroimagination® wurde 
in einer Studie in Zusammenarbeit mit der ETH Zü-
rich und der Uni Essen-Duisburg empirisch belegt. 

Business-Coaching, Führungskräftetraining, 
Teamentwicklung oder Soforthilfe bei Stress und 
Burnout – mit Neuroimagination® gelingt ein ge-
zielter Zugriff auf leistungs- und gesundheitser-
haltende Ressourcen.

JETZT ANMELDEN
 Workshop Neuroimagination®Light
Zürich: 9. – 11. März 2023 

 Ausbildung zum Neuroimaginations-Coach® 
Zürich: Start ab 24. August 2023
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