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Herr Khatami, wie lange haben
Sie letzte Nacht geschlafen?
Ungefähr sechseinhalb Stunden.
Und dies reicht Ihnen?
Das ist für mich eine Stunde zu
wenig.
Lässt sich grundsätzlich sagen,
wieviel Schlaf sinnvoll ist?
Die einfach Faustregel lautet:
Man soll so viel schlafen, wie
mans braucht, so dassman erholt
und leistungsfähig ist. Das klingt
einfach, doch die Leute wissen
dies meistens gar nicht genau.
Herausfinden lässt es sich etwa in
den Ferien, wenn man ohne Ter-
mine und Zwänge schlafen kann.
Die Schlafdauer ist zwar indivi-
duell verschieden, doch diemeis-
ten Menschen sollten zwischen
sieben und siebeneinhalb Stun-
den schlafen.
Als leitender Arzt schlafen Sie
unter der Woche vermutlich
auch eher zu wenig. Wie wirkt
sich dies auf Ihre Arbeit aus?
Chronisches Schlafdefizit hat er-
hebliche Auswirkungen. Einer-
seits im kognitiven Bereich mit
Aufmerksamkeits- und Konzen-
trationsstörungen, aber auch mit
Regelverletzungen,Wiederholun-
gen. Man wird ineffizient. Ande-
rerseits im emotionalen Bereich:
Man istmüder, gereizter, regt sich
überKleinigkeitenauf.Bei stärke-
ren Schlafstörungen geht das bis
zu Gedächtnisstörungen oder
-verlusten, schweren Depressio-
nen.
Die Schlafforschung boomt, die
Zahl der Patienten wird immer
grösser, bei Ihnen in der Bar-
melweid bestehen lange War-
tefristen. Warum schlafen die
Menschen immer schlechter?
Wirhabenmit unserermodernen
Lebensweise dieMöglichkeit, die
Nacht zum Tag zu machen, etwa
mitdenBeleuchtungsmöglichkei-
ten. Mit der Industrialisierung
haben wir uns Schichtarbeit und
flexible Arbeitszeiten eingehan-
delt – viele Leute arbeiten in den
Bereichhinein, indemderKörper
auf Ruhe und Schlaf eingestellt
ist. Drittens werden die Men-
schen immer älter, und im Alter
ist der Schlaf störungsanfälliger.
Deutsche Schätzungen spre-
chen davon, dass ein Drittel der
Schlafstörungen den Ursprung
im Beruf hat. Ist die Arbeitswelt
Schuld an der Zunahme?
Wirmüssentatsächlichwieder ler-
nen, dem Körper parallel zu den
ArbeitszeitenauchRuhepausenzu
gönnen. Und wenn wir schon so
viel arbeiten, sollten wir darauf
achten, dass wir am Arbeitsplatz
Ruhemöglichkeitenhaben.
Gerade Manager brüsten sich
gerne mal damit, dass sie nur
vier Stunden Schlaf benötigen,
um halb sechs Uhr joggen ge-
hen und dann ihre Leistung am
Arbeitsplatz bringen, unzählige
Stunden lang. Ist dies über-
haupt möglich?
Das ist absolut nicht möglich für
99,5 Prozent der Bevölkerung.
Nur ganzwenige Leute haben ge-
netischbedingt einen sehrkurzen
Schlafbedarf. Fünf Stunden sind
definitiv zu wenig. Der Körper
macht Probleme, es gibt emotio-
nale Störungen.DasFatale daran:
Man gewöhnt sich subjektiv an
den chronischen Schlafmangel.
Wir haben also Störungen, ma-
chen Fehler, merken es aber
gleichzeitig gar nicht.
Ist es andersherum gefragt
wünschenswert, dass verant-
wortungsvolle Positionen von
Leuten bekleidet werden, die

dem Schlaf so wenig Gewicht
beimessen, ihn sozusagen als
lästigen Unterbruch im Tätig-
sein betrachten?
Das ist absolut nicht wünschens-
wert. Schlafentzug führt zu Funk-
tionseinbussen im Stirnhirn, wo
die rationale Risikoabschätzung
erfolgt. Neue Studien zum Risiko-
verhalten unter Schlafdefizit zei-
gen, dass eine wesentlich höhere,
rational nicht mehr nachvollzieh-
bare Risikobereitschaft vorliegt.
DaskannerheblicheFolgenhaben.
Vom verstorbenen Swisscom-
Chef Carsten Schloter war be-
kannt, dass er in letzter Zeit an
massiven Schlafstörungen litt.
Ohne unzulässig verallgemei-
nern zu wollen: Ist es an der
Spitze der heutigen Arbeitswelt
überhaupt möglich, Leistung zu
bringen und Erwartungen zu
erfüllen und dabei gesund zu
bleiben?
Ichmöchtediesnicht anhanddie-
sesFalles beantworten. Aber:Der
Schlaf spielt für dieRegeneration,
für die Erholung des Körpers
und des Geistes eine dermassen
entscheidende Rolle, dass diese
Funktion durch nichts ersetzbar
ist – durch kein Medikament,
durch keinenWachmacher. Es ist
ein Trugschluss zu glauben, dass
manvomangeblichenZeitgewinn
durchwenig Schlaf etwas hat, an-
gesichts der schlechteren Funk-

tionsfähigkeit während dieser
Zeit.
Teilen Sie den Eindruck, dass
sich die Wahrnehmung solcher
«Powermanager», die sehr we-
nig schlafen, in der Öffentlich-
keit gewandelt hat? Man be-
wundert sie nicht mehr, sondern
betrachtet diesen Lebensstil als
unnatürlich und ungesund.
Das sehe ich auch so. Meine
Sprechstunde ist voll von Mana-
gern und ich sehe sie regelmässig
anmeinen Vorträgen.
Auf der andern Seite des sozia-
len Spektrums sind es die Un-
terprivilegierten, die um den
Schlaf gebracht werden, da sie
zum Beispiel Schichtarbeit leis-
ten müssen. Lässt sich in einem
solchen Fall auf Dauer ein ge-
sunder Schlaf halten?
Das ist schwierig. Die Rechnung
der Schichtarbeit kommt spät.
Der Mensch hat eine hohe Adap-
tionsfähigkeit, er kannüber Jahre
einen gewissen Rhythmus tole-
rieren.Aber fast alle, die jahrelang
Schichtarbeit geleistet haben, kla-
gen über Schlafstörungen, auch
wenn sie nicht mehr in Schicht
arbeiten, und diese lassen sich
kaum mehr korrigieren. Das ist
tragisch, wenn ein Schichtarbei-
ter in den Ruhestand geht: Zu-
mindest was den Schlaf betrifft,
hat er nichtsmehr davon.
Wenn ich Ihnen zuhöre, kriege

ich den Eindruck, dass ein
Funktionieren in der heutigen
Arbeitswelt mit einem gesun-
den Schlaf fast unvereinbar ist.
Geradesowürdeichesnichtsagen,
doch wir müssen tatsächlich An-
passungen vornehmen. Das bietet
auch Chancen. Grosse Konzerne
etwa habenProjekte gestartet und
setzenMenschengemäss ihrerFä-
higkeiten und Chronotypen ein.
Das isteinGewinnfürbeideSeiten.
Sie treten in Biel an einer Ta-
gung im Bereich betrieblicher
Gesundheit auf. Liegt ein ge-
sunder Schlaf der Arbeitnehmer
in der Verantwortung der Ar-
beitgeber?
Ganz klar. Wir müssen uns da-
rauf einstellen, dass wir unter ei-
ner hohen Belastung Arbeit leis-
ten zu Zeiten, zu denen man frü-
her nicht arbeitete. Wenn wir
Burnout-Fälle vermeidenwollen,
müssen wir den Schlaf in der Ar-
beitsweltmitberücksichtigen.
Der Anlass in Biel steht unter
dem Motto «Top-Leistung
durch gesunde Führung» – der
Schlaf wird also als Element der
Leistung und damit des Ge-
winnstrebens betrachtet. Das
klingt letztlich zynisch.
Nicht, wenn wir erkennen, wel-
chen Wert der Schlaf allgemein
hat. Nicht nur für die Arbeit, son-
dern auch für jeden von uns per-
sönlich.DieFunktiondesSchlafes

muss ja essentiell sein, sonst wäre
er evolutionsgeschichtlich be-
trachtet schonlangeausgestorben.
Allgemein besteht heutzutage
ohnehin ein Widerspruch: Die
sogenannte «Work-Life-Ba-
lance» ist das Mass aller Dinge,
doch die Zahl der Schlafstörun-
gen nimmt zu.
Das liegt auch daran, dass die
«Work-Life-Balance» den Schlaf
selber zuwenig berücksichtigt. Es
wird zwar viel für die sogenannte
«Erholung» getan, dies aber sogar
auf Kosten des Schlafes.
Gleichzeitig wird die 24-Stun-
den-Gesellschaft immer mehr
zum bestimmenden Ideal. Aus
Ihrer Sicht als Schlafmediziner
dürfte dies kaum begrüssens-
wert sein.
Wirwissen ganz klar, dass die 24-
Stunden-Gesellschaft Probleme
macht. Nicht nur wie erwähnt im
individuellen Bereich, sondern
zunehmendauch imgesellschaft-
lichen–etwa imStrassenverkehr,
bei Steuerungs- und Überwa-
chungstätigkeiten.
Ist ein Schlafmediziner per se
auch ein Kulturpessimist?
Das nicht gerade. Aber schon je-
mand, der bestimmte Tendenzen
kritischer sieht als andere Leute.
Man muss aber gar nicht immer
so pessimistischwirken: Ich sehe
den Schlaf auch als Quelle der
Kreativität, des Schöpferischen.
Letztlich stehen Sie auf verlore-
nem Posten. Sie mahnen den
Wert der Pause an in einer Welt,
die sich immer schneller dreht.
Ich bin der Mahner, aber nicht
auf verlorenemPosten.DieLeute
kommen ja zu mir, fragen mich
um Rat – ich muss gar nicht auf
sie zugehen. Undwenn siemeine
Ratschlägebeachten, nimmtauch
ihreLeistungsfähigkeitwieder zu.
Gibt es einen einfachen Rat für
guten Schlaf?
Ich empfehle, das individuelle
Schlafbedürfnis zu eruieren, re-
gelmässigeSchlafzeiten zuhaben.
Licht spielt einewichtigeRolle. In
erster Linie muss man den Wert
seines Schlafes erkennen.

Interview: Tobias Graden

«Meine Sprechstunde ist voll
von Managern»
Arbeit und Schlaf Ramin Khatami leitet die Abteilung Schlafmedizin an der Klinik Barmelweid.
Er sagt: Niemand, auch kein Top-Manager, funktioniert auf Dauer mit fünf Stunden Schlaf.

Ramin Khatami sagt, es sei nicht wünschenswert, dass in verantwortungsvollen Positionen Menschen mit grossem Schlafdefizit seien. zvg

Zur Person
• aufgewachsen in Nürnberg
• Studium in Saarbrücken und
Berlin
• 1994 Approbation als Arzt,
2006 Facharzt Neurobiologie
• ab 1993 Arzt in Weiterbildung
(neurophysiologische Aus-
bildung und Ausbildung in
Schlafmedizin)
• diverse Tätigkeiten im Bereich
Neurologie in Berlin und am
Universitätsspital Zürich
• seit Anfang 2009 Leiter des
Zentrums für Schlafmedizin in
der Klinik Barmelweid tg

«Gesunde Leadership»
Am kommenden Mittwoch führt
das BGM Forum Schweiz in Biel
ein sogenanntes «Health Leader-
ship Forum» durch, an dem auch
Romin Khatami (vgl. Interview)
zum Thema «Schlaf/Arbeit – Fo-
kus Burnout» referiert. Das Fo-
rum bietet «ausgewählten Füh-
rungspersoneneinePlattform für
wissenschaftlich fundierte Inputs
zu gesunder Leadership» an. An-
gesprochen sind also Führungs-
personen, Geschäftsführer und
Unternehmer. Neben Khatami

sprechen Andrea Beck («Top-
Leistung – Fokus erneuerbare
Energien») und Albina Begic vom
BGM-Forum («Investment in die
Gesundheit – FokusROI»). DerAn-
lass dauert von 12.30 bis 16.30 Uhr,
Interessierte aus der Zielgruppe
können sich über www.sante-
prise.ch bis Montag anmelden
(siehe «Veranstaltungen»). tg
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Swisscom:
Mehr Tempo
im Festnetz
Kabelnetz Im
Geschwindigkeitsrennen
zwischen der Swisscom und
den Kabelnetzbetreibern tritt
der «Blaue Riese» aufs Gas:
Auf dem Kupfernetz soll das
Tempo verdoppelt werden, auf
den Glasfaseranschlüssen in
den Haushalten verzehnfacht.

Jene 700 000Kunden, die bereits
einen Glasfaseranschluss in der
Wohnung haben, könnten bereits
ab Ende Jahr mit einem Spitzen-
tempo von einem Gigabit pro Se-
kunde (= 1000Mbit/s) durchs In-
ternet sausen, sagte Swisscom-In-
terimschef Urs Schaeppi gestern
vor den Medien in Zürich. Das ist
zehnmal mehr als heute. So
schnell sei kein anderer Anbieter
in der Schweiz.
Damit will die Swisscom der

Konkurrenz durch die TV-Kabel-
netzbetreiber Paroli bieten. So
macht sich zum Beispiel UPC Ca-
blecom seit langem in der Wer-
bung über die langsamen Swiss-
com-Anschlüsse lustig.
Inüber50StädtenundGemein-

den legt die Swisscom – teils ge-
meinsam mit den E-Werken und
Kabelnetzanbietern – Glasfasern
bis zum Endkunden. Bis Ende
2015 sollen eineMillionWohnun-
gen und Geschäfte durchgehend
an die ultraschnellen Leitungen
angeschlossen sein.

Schub auf dem Kupfernetz
Auch ins traditionelleKupfernetz,
das der Flaschenhals der Swiss-
comist, sollmehrSchubkommen.
«Das Kupfernetz ist noch lange
nicht am Ende», sagte Schaeppi.
Dank einer neuenSoftware in den
Quartierverteilkästen werde die
GeschwindigkeitabAnfangnächs-
tenJahresverdoppelt.Damitseien
Übertragungsraten von bis zu
100Mbit/smöglich.
Heute liegen sie bei maximal

50Mbit/s. Das ist allerdings die
theoretische Höchstgeschwindig-
keit, die bei weitem nicht alle An-
schlüsse hergeben.Denn je länger
die Kupferleitung von der Orts-
zentraleodervomQuartierverteil-
kasten bis zum Endkunden ist,
destogeringer istdieGeschwindig-
keit, die derNutzer erhält.
Zudem stören sich die Kupfer-

leitungengegenseitig. JemehrKa-
bel in einemStrang zusammenge-
fasst sind, desto grösser sind die
Störungen, die das Tempo brem-
sen. Gewisse Anschlüsse leisten
nicht einmal 10Mbit/s.Mit neuer
Software und Hardware in den
Quartierverteilkästen könne man
nun diese Störungen, das soge-
nannte Übersprechen der Kabel,
eliminieren, erklärte Schaeppi.
Dadurch liessen sich die heutigen
Geschwindigkeiten verdoppeln.

Glasfaser näher an Häuser
GleichzeitigwilldieSwisscomaus-
serhalb der Ballungsgebiete die
Leitungslänge zwischen Kunde
und Verteilknotenpunkt kürzen,
um auf dem Kupfernetz schneller
zu werden. Dazu will die Swiss-
com die Glasfaserleitungen und
die entsprechende elektronische
Ausrüstung bis in die Verteil-
schächte der einzelnen Strassen
legen, statt wie bisher nur in die
Quartierkästen. Dadurch nimmt
die Länge des Kupferkabels von
maximal 750 Meter auf rund 200
bis 250Meter ab.
Bis Ende 2015 sollen mehr als

1,3 Mio. Haushalte über das Kup-
fernetzGeschwindigkeitenvonbis
zu 100 Mbit/s erhalten. Danach
soll der neue technische Standard
«G.fast» (sprich: Dschi-dot-fast)
sogar ein Spitzentempo von
500Mbit/s ermöglichen.
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