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Neu in der Praxis von Dr. Charlotte Mischler: Schlafberatung von Dr. Vera Knoblauch

Gesund schlafen und entspannt erwachen

Nachts liegen wir wach, die Gedanken kreisen in un-
ruhigen Bahnen und das Schiifchen zihlen niitzt
iiberhaupt nichts. Die Minuten ziehen sich wie Kau-
gummi und am Morgen wachen wir geridert auf.
Ein Szenario, dass wohl jeder von uns kennt. Dann
wissen wir einmal mehr, wie wertvoll gesunder
Schlaf ist. Dr. Vera Knoblauch bietet mit ihrer
Schlafberatung eine kompetente Behandlung von
Ein- und Durchschlafstorungen an. Der «Wecker»
trifft die Neurobiologin in der Praxis von Frau Dr.
Mischler, wo sie uns einen Einblick in die faszinie-
rende Welt des Schlafes gibt.

Vera Knoblauch wichst in Chur auf und zieht nach
der Matura zum Biologie-Studium nach Basel. An-
fanglich interessieren sie besonders Pflanzen und
Okologie, im Verlaufe des Studiums zieht es sie
immer mehr zur Neurobiologie. Nach einem Prak-
tikum, bei dem sie die Hirnentwicklung von Frucht-
fliegen untersucht, bekommt sie fiir ithre Diplom-
arbeit die Moglichkeit eines Forschungsprojektes an
der Psychiatrischen Uniklinik Basel. Im Rahmen
dieses Projektes untersucht Vera Knoblauch den
Schlaf-Wach-Rhythmus von Alzheimer-Patienten,
die besondere Verhaltensweisen aufzeigen. Damit
ist ihr Interesse fiir die Schlafforschung geweckt. In
der anschliessenden Promotionszeit befasst sie sich
wihrend mehrerer Jahre mit der Regulation des ge-
sunden Schlafes. Dafiir beobachtet sie den Schlaf
und andere biologische Rhythmen bei gesunden
Probanden, die mehrere Tage ohne Zeitinformation
von aussen im Schlaflabor verbringen. Nach der
Promotion bleibt Vera Knoblauch noch an der Uni-
klinik und setzt ihre Forschungsarbeit fort. Nach
einem Postdoktorat wechselt sie ins Schaflabor an
die Hirslandenklinik nach Ziirich, um ihr gewonne-
nes Wissen auch praktisch anwenden zu konnen.
Dabei gilt ihr besonderes Interesse der nichtmedi-
kament0Osen, verhaltensbasierten Therapie und Pri-
vention von Schlafstérungen.

Schlaf ist individuell

Grundsitzlich ist der Schlafrhythmus sehr individu-
ell reguliert und kann sich auch im Verlauf des Le-
bens veridndern. So ist es wissenschaftlich bewiesen,
dass Jugendliche wegen eines verspiteten inneren
Rhythmus tatsdchlich abends erst spéter einschla-
fen konnen und am Morgen langer schlafen und die-
sen Rhythmus auch nur schwer anpassen konnen.
Aus schlafmedizinischer Sicht ist der frithe Schul-
beginn gerade ab der Pubertit ein Problem, das
anerkannt werden muss. Neben der Lebensphase

Dem «Wecker»-Team erklirt Frau Dr. Knoblauch
die Ansiitze einer erfolgreichen Therapie. mon

sind auch genetische Fak-
toren ausschlaggebend,
was man fiir ein Schlaf-
typ ist und wieviel Schlaf
man bendtigt, um sich
wach und ausgeruht zu
fiihlen.

Wenn Schlaf zum Stress
wird

Wenn betroffene Men-
schen jedoch wiederholt
nicht ein- oder auch nicht
durchschlaten konnen
und dies auch iiber einen
ldngeren Zeitraum nicht,
dann spricht man von In-
somnie. Eine Insomnie
kann verschiedene Ursa-
chen haben. Hier hilft die
Beratung durch einen
Arzt oder einen Schlaf-
berater. Die auslosenden
Faktoren, wie zum Bei-
spiel akute Stresssituatio-
nen, korperliche oder
seelische Krankheiten
oder ungeniigende Schlafhygiene werden in einem
personlichen Gespriach erkannt und analysiert. Un-
abhingig von den auslésenden Faktoren entwickelt
sich oft ein Teufelskreis, der die Schlafstérung auf-
rechterhilt. Am Tag fiihlen sich die Patienten un-
ausgeruht und ohne Energie, dies verstiarkt den
Druck, unbedingt schlafen zu miissen. Dieser Druck
wiederum erschwert das Ein- und Durchschlafen.
Betroffene liegen im Bett und die Gedanken krei-
sen um den Schlafmangel, der Teufelskreis setzt sich
fort.

Schlafstorungen leiden.

Schlaf kann reguliert werden

Hier setzt die Schlafberaterin Dr. Vera Knoblauch
an. Sie unterstiitzt ihre Patienten mit der Kogniti-
ven Verhaltenstherapie fiir Insomnie, die Methode
der Wahl bei Ein- und Durchschlafstorungen, die
auch langfristig Erfolg verspricht. Hier werden
Denkmuster und Verhaltensweisen veréndert, die
den Schlaf beeintriachtigen. Neben Techniken aus
der Psychologie werden auch Entspannungstechni-
ken angewendet und die Zeit, die man im Bett ver-
bringt, voriibergehend reduziert. Ein besonderes
Augenmerk gilt der Schlathygiene, welche Ge-
wohnheiten kann der Patient entwickeln rund um
den Schlaf, die ihm helfen konnen. Die Stimulus-
kontrolle wiederum will erreichen, dass das Bett vor
allem mit positivem Schlaf und nicht mit néchtli-
chem frustrierenden Griibeln in Verbindung ge-
bracht wird. Mit diesen Methoden hilft die
Schlafberaterin Dr. Knoblauch ihren Kunden, den
fiir sie optimalen Schlafrhythmus zu finden und wie-
der zufrieden und ausgeschlafen am Alltag teilneh-
men zu konnen.

Eine Praxis mit Mehrwert

Vera Knoblauch ist nun schon seit vielen Jahren in
der Schlafberatung titig, erst in Ziirich und dann in
Bern am Lindenhofspital und im Inselspital. Sie
wohnt mit ihrem Mann und den beiden Kindern in
Bremgarten. Seit 2020 ist sie selbststdndig an der
Thunstrasse in Bern tétig, wo sie mit der kognitive
Verhaltenstherapie fiir Insomnie schon vielen Pa-
tienten geholfen hat. Da sie auch gerne direkt in
Bremgarten ihr Beratungsangebot anbieten wollte,
hat sie die Arzte in der der Umgebung angeschrie-
ben. Dr. Charlotte Mischler war direkt bereit, der
Neurobiologin einen Teil ihrer Raumlichkeiten im
Bodenacher fiir die Schlafberatung zur Verfiigung
zu stellen. Die beliebte Gynikologin arbeitet eben-
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In der Praxis am Bodenacher berit Frau Dr. Vera Knoblauch Menschen, die an

mon

falls eng mit der Hebamme Sandra Kunz zusammen,
der sie fiir ihre Hebammensprechstunde ebenfalls
ihre schonen Praxisrdume iiberldsst. Damit ist im
Bodenacher eine wertvolle Praxisgemeinschaft ent-
standen, die natiirlich in der Schlafberatung aus-
driicklich nicht nur fiir Frauen bestimmt ist.

Ausgeruht und zufrieden in den Tag zu startet, ist
unerlasslich. Bei Schlafstérungen bietet Dr. Vera
Knoblauch ein Erstgespréch an, bei dem die Schlaf-
storungen erkannt und erste Massnahmen bespro-
chen werden, die in Folgegesprichen intensiviert
und geiibt werden. Die Behandlungen sind indivi-
duell zugeschnitten und sollen dem Patienten ein
Riistzeug bieten, wie er selber seinen Schlaf wieder
erholsam lenken kann. Im Bodenacher konnen Sie
nun Hilfe bekommen, wenn wiedereinmal die Ge-
danken des Nachts kreisen und an Schlaf nicht ge-
dacht werden kann.
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