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Wenn der Wecker vergeblich klingelt -

Schlafforscher empfehlen menschlichen , Eulen” Chronotherapie / Kampf um Gleichberechtigung der Morgenmutffel

SCHWALMSTADT/DREIEICH. Wenn der
Wecker morgens unerbittlich klingelt, ver-
setzen sie dem Storenfried einen kurzen
Schlag und verkriechen sich wieder unter
der warmen Decke. Zehn Minuten vor Ar-
beitsbeginn springen Langschlafer panisch
aus dem Bett, stiirzen eine Tasse Kaffee hin-
unter und rasen halb verschlafen ins Biiro.
Vorausschauende Morgenmuffel dagegen
stehen zwei Stunden zu frith auf, um sich
langsam an den Tag zu gewShnen. Und be-
kennende Nachteulen stellen sich erst gar
keinen Wecker: Fiir ihr .Recht, so lange zu
schlafen, wie wir wollen* kimpft die Selbst-
hilfegruppe .Delta T - Verein fiir Zweitnor-
malitiit" im siidhessischen Dreieich.

Morgenmuffel .in leichter bis extremer
Ausprigung” seien 15 Prozent aller Deut-
schen, sagt der Leiter der Arbeitsgruppe
Chronobiologie der Deutschen Gesellschaft
fir Schlafforschung und Schlafmedizin
(DGSM) im nordhessischen Schwalmstadt,
Jiirgen Zulley. Die innere Uhr der .Eulen®,
wie Zulley sie nennt, tickt anders als die der
meisten Schlifer - eine Frage der'Lebensge-
wohnheiten, aber méglicherweise auch der
Erbanlagen. Ob der Mensch, der erst kurz
vor Arbeitsbeginn sein Bett verlift, ein ech-
ter Morgenmuffel ist oder nur Kreislaufpro-
bleme beziehungsweise keine Lust auf sei-
nen Job hat, merke man bereits in den er-
sten Arbeitsstunden. Falls der Betreffende
dann doch relativ schnell in die Gdnge
kommt, handelt es sich nicht um eine au-
thentische Eule.

Fiir eine kleine Gruppe der Morgenmuf-
feln ist die Trigheit bei Tagesanbruch aber
ein groRes Problem. ,Sie konnen vor zwei
Uhr nachts nicht einschlafen und sind iiber-
haupt nicht in der Lage, vor elf Uhr morgens
aktiv zu werden®, erklart Zulley. Etwa
500000 Deutsche leiden unter dem Syn-
drom der verzégerten Schlafphase. Hoff-
nung besteht fiir die Betroffenen mit dem
Alterwerden, sagt Zulley. Doch viele der Pa-

burg, werden .ex-

tienten konnen so
lange nicht warten
und wenden sich
wegen grofBer
Schwierigkeiten am
Arbeitsplatz  oder
mit dem Partner an
Arzte. Das Schlag-
wort heiSt ,Chro-
notherapie“:  Ver-
schiedenen Metho-
den sollen die innere
Uhr der Betroffenen -
verschieben - zu
den .chronohygieni-
schen MaRnahmen“
gehoren das Vorver-
legen von Mabhlzei-
ten und verstdrkte
korperliche Aktivi-
titen am Abend. In
Schlaflabors, zum
Beispiel in Regens-

treme Eulen“ auRer-
dem mit Lichtther-
apien behandelt -
einer Bestrahlung
mit sehr hellem
Licht aus speziell
konstruierten Lam-
pen am frithen Mor-
gen. Zusdtzlich kon-
nen Medikamente
zum Einsatz kom-
men, etwa Vitamin

B 12, Melatonin oder auch Schlafmmel

"Aber nicht alle ,Eulen“ wollen behandelt
werden. .Medikamente und Lichttherapie,
da kommt man sich ja vor wie ein Hamster*,
meint der 43jdhrige Jiirgen Woog, Initiator
der 1993 gegriindeten Dreieicher Selbsthil-
fegruppe ,Delta T". Er propagiert statt des-
sen , Aufklirungsarbeit* und den Abbau von
Vorurteilen iiber angebliche Faulenzer. Ar-

FRUH UM ZWEI IST DIE WELT NOCH IN ORDNUNG. Die Probleme beginnen, wenn es ans Aufstehen geht. Foto: amw

beitgeber sollten Morgenmuffeln mehr Ver-
standnis entgegenbringen und sie gezielt fir
Spit- oder Nachtschichten einteilen, sagt
Woog. Auch Kinder, die linger schlafen,
diirften nicht als faul abgestempelt werden.
RegelmaBlges Frithaufstehen schwiche

. sein Immunsystem, & sei dann anfilliger fiir

Erkiltungen, so Woog. Auf die Idee zur

"Griindung einer Selbx\hnlfegruppe kam der

Designer, als einer seiner Kunden wieder-
holt Termine um acht Uhr morgens verlang-
te und ihn auch noch mit Spriichen wie
«Morgenstund hat Gold im Mund* oder ,.Ein
frilhes Huhn findet ‘die besten Korner*
nervte, Woog erzdhlt: .Das hat mich so ge-
reizt, daR ich ihm sagte: Ich stehe spiter auf
und esse die fetten Hiihner!“
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