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Um Ausreden sind die mei-
sten Menschen nicht verle-
gen. Ich bin halt ein Morgen-
muffel, sagen die, die mor-

ns immer spiiter als die

ollegen bei der Arbeit auf-
tauchen. Biologische Bestim-
mung oder nur eine leicht
zu durchschavende Auvsre-
de? Sonnrag Akruell hat
nachgefragt.

Der Geist ist immer unwillig und
das Fleisch sowieso schwach, doch
Widerstand bleibt zwecklos: Das
Weckerrasseln treibt tiglich in
der Frith Millionen Morgenmuffel
unbarmherzig aus den Kissen.
Und dann beginnt fiir den Kdrper
das ganz alltiigliche Morgen-Grau-
en: Gymnastik, kalte Dusche und
heiBer Kaffee jagen den Kreislauf
hoch und schrecken den Magen
auf. Dabei vertreibt die Schock-
therapie den Schlaf meist nichi
wirklich: Immer noch miide, mit
einem flaven Gefilhl im Bauch
und der dblichen Viertelstunde
Verspitung stolpern die Morgen-
muffel in einen newen Tag. der zu
so frither Stunde gewiB noch nicht
der ihre ist.

Selber schuld, wird da mancher
Frithaufsteher denken, das ist
doch bloB eine Frage des Wollens
und der Disziplin. ,MNein, hier
geht es um eine individuelle Ver-
anlagung, die nur zu einem gewis-
sen Grad zu verindern ist", er-
klirt Professor Dieter Riemann,
Leiter des Schlaflabors an der Uni-
klinik Freiburg. .Es gibt eben so-
genannte Eulen und Lerchen. Die
Nachteulen gehen ihrer Natur ent-

sprechend am liebsten um drei
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elf auf, wihrend die Lerchen bis
um 22 Uhr schlafen gehen und ge-
gensechs Uhr aufstehen kdnnen.”
Der Schlafexperte betont: ,Bei-

Spataufsteher ticken
einfach anders

Die 24-Stunden-Gesellschaft macht sich ihre Morgenmuffel selbst

des ist aus medizinischer Sicht vil-
lig in Ordnung.” Zu den extremen
Frih- und Spitaufstehern gehi-
ren jeweils etwa fiinf Prozent der
Bevilkerung. . Die meisten ande-
ren Menschen sind flexibel genug
und kinnen sich bei Bedarf in ge-
wissem Rahmen umstellen.”

Aus dem natiirlichen Schlafver-
halten wird allerdings dann ein
Problem, wenn jemand gezwun-
gen wird, gegen seine Natur 2u le-
ben - und das betrifft in unserer
Gesellschaft vor allem Langschli-
fer, die generell ein dberdurch-
schmitthiches Schlafpensum brau-
chen, und Spitaufsteher, die erst
spiit nachts einschlafen kdnnen
und dafir in der Frith langer lie-
genbleiben miften: Wer mor-
gens schwer aus dem Bett kommt,
hat oft Schwierigkeiten im Beruf
und steht klar unter sorzialem
Druck®, so Riemann.

Bei manchen Mensch kann die
Morgenmuffelei deshalb sogar zu
echten Krankheiten fithren. Weil
die Betroffenen stindig friher auf-
stehen miissen, als ihr Organis-
mus ¢s will, bekommen sie zum
Beispiel Probleme mit Herz und
Kreislauf oder leiden unter stindi-

ger Tagesmildigkeit, Sie kimpfen
dann den ganzen Tag gegen den
Schlaf an und nicken trotzdem im-
mer wieder ein. Abends wilzen
sie sich im Bett und finden keinen
Schlaf. Schlimmstenfalls steigert
sich das bis zu Angstzustiinden.

Am besten wiire filr die Betrof-
fenen eine Umstellung ihres Le
bens, etwa ein anderer Beruf, der
besser zum eigenen Schlafverhal
ten pabt, Weil das oft nicht mig-
lich ist, bietet sich statt dessen ein
Schlaftraining an, uym den
Schiaf-Wach- Rhyvthmus umzustel-
len — zum Beispiel jeden Tag eine
Viertelstunde frither ins Bett und
um die gleiche Zeit friither aufste-
hen, bis der gewollte Rhythmus er-
reicht ist. Das kann aber Monate
davern und verlangt auf lange
Sicht eine eiserne Disziplin. ,.Lin-
ger Ausschlafen am Wochenende
wiirde da den Korper wieder
durcheinanderbringen®,  warnt
Schlafexperte Riemann,

Leichter fillt die Umstellung
mit Melatonin. Das kirpereigens
Hormon steuert den Schlaf-
Wach-Rhythmus. Je mnachdem,
wann man zusitzliches Melatonin
zu sich nimmt, kénnen auch Nacht-

eulen ihr Leistungstief in ihre
Schlafenszeit verlagern: Statt vor-
mittags um neun Uhr mitten im
Birostred den Tiefpunkt zu ha-
ben, kann man ihn in Verbindung
mit konsequentem Rhythmustrai-
ning Schritt filr Schritt auf finf
Uhr morgens verschieben, wenn
der Morgenmuffel noch tief
schiummert. Manche Patienten
fallen aber sofort in ihren alten
Rhythmus zuriick, wenn das Mela-
tonin abgesetzt wird.

Es geht aber auch ohne Hormo-
ne, und zwar mit Licht. SchlieB-
lich hat auch das Tageslicht Ein-
flud auf den Schlafrhythmus:
«Deshalb ist es fir MNachteulen
wichtig, daB sie sich schon frith am
Morgen viel Licht glimnen“, rit
Rie¢mann. Am besten gleich bei of-
fenen Rolliden schlafen, damit
diec Morgensonne ins Schlafzim-
mer scheinen kann.  Wer tags-
iber viel Licht bekommt, wird
abends frither mide.” Notfalls
hilft auch eine Lichttherapie mit
einer sogenannten Lichtbox,

Allerdings ist die verbreitete
Morgenmuffelei nicht nur auf Ver-
anlagung zuriickzuftthren: Wir
schlafen schlicht immer weniger,

und noch dazu freiwillig: Laut ei-
ner US-Studie ginnen sich zum
Beispiel Tugendliche und junge Er-
wachsene durchschnittlich etwa ei-
ne halbe Stunde weniger Schiaf
als noch vor 20 Jahren. ., Das hat si
cher mit unserer 24-Stunden-Ge-
sellschaft zu tun*, meint Professor
Riemann. Das Fernsehen etwa
macht heute rund um die Uhr Pro-
gramm: ,JKlar, da bleibt man da-
wor sitzen und zappt noch herum,
und am Ende geht man doch eine
Stunde spéter schlafen, als man ei-
gentlich sollte*, weill der Profes-
sor aus eigener Erfahrung. Frither
ging man in der Tal frither ins
Betl: . Wenn's dunkel wurde, saB
man wohl noch ein biichen ums
Feuver, und dann ging man schla-

Der Wecker ist gna-
denlos. In schlim-
men Fillen hilft
Morgenmuffeln nur

das Schlaflabor.
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fen - ebenso normal finden wie
Frihaufstehen.

~Beiuns machen Menschen aus
allen méglichen Berufen mit, vom
Piarrer bis zum Rechtsanwalt”,
sagl Woog, der als selbstindige
Grafiker arbeitet, ,Wir stehen
durchaus erfolgreich im Leben
und wollen zeigen, daB Spitaufste-
her und Langschlifer eben keine
Faulenzer sind, die den ganzen
Tag nur verpennen” Er zihlt
auch Prominente zu dieser Beviil-
kerungsgruppe, darunter Alfred
Biolek, Gloria von Thurn und Ta-
xis, ja sogar Albert Einstein. , Jiir-
gen von der Lippe ist bei uns Eh-
renmitglied”, sagt Woog

Anders als die Schlaflabors will
Delta t den Morgenmuffeln nicht
bei der Anpassung an die Gesell-
schaft helfen, sondern setzt sich
umgekehrt filr Anderungen in der
Gesellschaft ein, damit auch Spit-
aufsteher dort ihren Platz finden
kimnen. ,Wir wverstecken wuns
nicht, sondern stehen aktiv dazu,
daB wir Spitaufsteher und Lang-
schliifer sind“, sagt Woog. Viele
Menschen, die sich an uns wen-
den, sind erst mal sehr erleichtert
zu erfahren, daf sie nicht alleine
sind mit ihren Awufsteh-Proble-
men.” Thnen stirkt Delta t den
Riicken: ,Wir wollen erreichen,
daB jeder so akzeptiert wird, wie
er ist.” Zum Beispiel riit der Ver-
ein geborenen Spétaufstehern,
doch mal bei ihrem Chef zu fra-

een. ob nicht Gileitzeit nder pene-
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mdbghch wiire. ,Oft ist es ndmlich
durch die Arbeit selbst gar nicht
gerechtfertigt, daB man schon um
hallby acht anfangen muf.*

Natiirlich ist das in der Realitt
meist schwierig. Deshalb hilft Del-
ta t auch mit Kontaktadressen zu
Schlafforschern, wenn die Proble-
me mit dem sozialen Umfeld oder
am Arbeitsplatz zu groB werden -
allerdings mit ein bibchen Bauch-
grimmen; Manche Spitaufsteher
haben sich bei uns beklagt, weil
si¢ sich dort fast wie Kaninchen
dressiert fllhlten”, so Woog.

Und was kann ein Spéitaufste-
her machen, dem Licht, Hormone
und der Kampf um gesellschaftli-
che Akzeptanz zu lange dauern,
weil ihm gleich am Montag wieder
der Morgen graut? Vielleicht ein
Mittelchen aus Omas Hausapothe
ke versuchen, das angeblich jeden
aus den Federn bringt: zwei Tee-
loffel Apfelessig, vermischt mit

fen - was héitte zwei Teeloffeln
man auch sonst Honig und dann
tun sollen.” Und 9 Friiher gjn man mit Wasser auf
man stand auf, frither ins Bett und 1/8 Liter ergfinzt.
wenn s drauben Die Wachma-
hell wurde. stand auf, wenn es chermixtur muf

Vielleicht hell wurde gleich nach dem
liegt es an dieser Aufstehen lau-
jahrhunderteal- warm aufl nlich-

ten Tradition, daf die Frihaufste-
her bis heute in der Gesellschaft ~
das Sagen haben: Von den Kinder-
giirten liber die Schulen und natiir-
lich andere dffentliche Institutio-
nen bis hin zu vielen Geschiifien
Hhchten sich alle nach dem Ideal-
typ des frithen Huhns", klagt Gin-
ter Woog, Vorsitzender des Ver-
eins Delta t Verein fiir Zweitnor-
malitit . V. Der Verein nennt
sich so, weil seine rund hundert
Mitgheder spit aufstehen und
spdt ins Bett gehen - Woog
spricht von zeitversetztem Schla-

ternen Magen getrunken werden.
Schon die Drohung damit soll
Wunder wirken.  Jfiirgen Dreher

® nfo: Adressen von  Schiafla-
bors und Selbsthifegruppen ge-
gen Einsendung eines frankier-
ten Din-AS-Umschlags bei der
Deutschen Gesellschaft tlr Schiaf-
forschurn und Schiafmedizin,
SchimmelpfengsiraBe 2. 34613
Schwalmstadt; .Delta t Versin flr
Zweaitnormalitat V., Glnter
Woog, Frankfurter Strafle 4-6,
63303 Dreieich, Telefon 061 03 /
61132 Fax 061 03/65250.
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