Wenn der Wecker zur Qualwird

Dreieicher Verein Delta T kdmpft fiir das Recht, solange zu schlafen, W1e man W111

Dreieich (op) - Wenn der
Wecker morgens unerbitt-
lich klingelt, versetzen sie
dem Stoérenfried einen kur-
zen Schlag und verkriechen
sich wieder unter der war-
men Decke. Zehn Minuten
vor Arbeitsbeginn springen
Langschlafer panisch aus
dem Bett, stiirzen eine Tasse
Kaffee hinunter und rasen
halb verschlafen ins Biiro.

Vorausschauende Morgen-
muffel dagegen stehen zwei
Stunden zu frith auf, um
sich langsam an den Tag zu
gewdéhnen. Apathisch briiten
sie dann {iber der Zeitung,
ohne den Inhalt zu begrei-
fen. Und bekennende
Nachteulen stellen sich erst
gar keinen Wecker: Fiir ihr
»Recht, so lange zu schlafen,
wie wir wollen® kdmpft die
Dreieicher Selbsthilfegrup-
pe ,Delta T - Verein fiir
Zweitnormalitét*.

Morgenmuffel ,in leichter
bis extremer Ausprigung
seien flinfzehn Prozent aller
Deutschen, sagt der Leiter

der Arbeitsgruppe Chrono-

biologie der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Schlaffor-
schung und Schlafmedizin
in Schwalmstadt, Jiirgen
Zulley. Die innere Uhr der
»Eulen”, wie Zulley sie
nennt, tickt anders als die
der meisten Schlifer - eine
Frage der Lebensgewohn-
heiten, aber moglicherweise
auch der Erbanlagen.

Ob der Mensch, der erst
kurz vor Arbeitsbeginn sein
Bett verlafit, ein echter Mor-
genmuffel ist oder nur

Kreislaufprobleme  bezie-

hungsweise keine Lust auf -

seinen Job hat, merkt man
nach Angaben Zulleys in
den ersten Arbeitsstunden.
Falls der Betreffende dann
doch relativ schnell in die
Giénge kommt, handelt es
sich nicht um eine authenti-
sche Eule.

Fir eine kleine Gruppe
unter den Morgenmuffeln ist
die Trigheit bei Tagesan-
bruch aber ein schwerwie-
gendes Problem. Sie kénnen
vor zwei Uhr nachts nicht
einschlafen und sind iiber-
haupt nicht in der Lage, vor
elf Uhr morgens aktiv zu
werden.

Etwa 500000 Menschen
in Deutschland leiden unter
dem gravierenden Syndrom
der verzégerten Schlafpha-
se. Hoffnung besteht fiir die
Betroffenen mit dem Alter-
werden: Im Alter werden sie
alle zu Lerchen.

Doch viele der Patienten
kénnen so lange nicht war-
ten und wenden sich wegen
groBer Schwierigkeiten am
Arbeitsplatz oder mit dem
Partner hilfesuchend an
Arzte. Das Schlagwort heifit
»Chronotherapie“: Mit ver-
schiedenen Methoden wird
die innere Uhr der Betroffe-
nen verschoben - angefan-
gen von ,chronohygieni-
schen Mafnahmen“ wie dem
Vorverlegen von Mahlzeiten
und verstirkten kérperli-

-chen Aktivititen am Abend.

In Schlaflabors werden ,ex-
treme Eulen“ auBerdem mit

Lichttherapien behandelt -

Gunter Heinrich Woog und hundert weitere Mltglleder seines Verelns Delta T setzen sich

fir das Recht ein, solange zu schlafen, wie man will.

einer Bestrahlung mit sehr
hellem Licht aus speziell
konstruierten Tampen am
friihen Morge .. Zusétzlich
kénnen Medikamente zum
Einsatz kommen, etwa Vit-
amin B 12, Melatonin oder
auch Schlafmittel.

Aber nicht alle ,Eulen“
wollen behandelt werden.
,Medikamente und Licht-
therapie, da kommt man
sich ja vor wie ein Ham-
ster”, meint der 43jihrige
Giinter Heinrich Woog, selb-
standiger Desi ner und In-
itiator der 199. gegriindeten
Dreieicher Sc ssthilfegrup-
pe.

»Delta T“ pr >agiert statt

dessen ,, Aufklirungsarbeit”
und den Abbau von Vorur-
teilen lber angebliche Fau-
lenzer. Arbeitgeber soliten
Morgenmuffeln mehr Ver-
stdndnis  entgegenbringen
und sie gezielt fir Spat-
oder Nachtschichten eintei-
len, sagt Woog. Auch Kinder,
die lénger schlafen, diirften
nicht als faul abgestempelt
werden..

»Ich habe schon alles pro-
biert, aber ich schaffe es
einfach nicht, {iber eine lin-
gere  Zeitspanne. frither

wach zu werden”, berichtet

Woog. Regelmifliges Friih-
aufstehen schwiche sein
Immunsystem, er sei dann
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anfélliger fir Erkéltungen.

Weckerstellen lehnt Woog
ab. Die meisten der rund
hundert Mitglieder von
»Delta T sind Akademiker.

Auf die Idee zur Griin-
dung einer Selbsthilfegrup-
pe kam der Designer, als ei-
ner seiner Kunden wieder-
holt Termine um acht Uhr
morgens verlangte und ihn
auch noch mit Spriichen wie
»Morgenstund‘ hat Gold im
Mund“ oder ,Ein frithes
Huhn findet die besten Kor-
ner” nervte. Woog erzihlt:
»Das hat mich so gereizt,
daB ich ihm sagte: Ich stehe
spiater auf und esse die fet-
ten Hiithner!*



