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Schlafstörungen sind häufig. Etwa jeder Vierte leidet zumindest gelegentlich unter 

Ein- und Durchschlafstörungen. Manche quälen sich durch die Nächte, andere neh-

men in ihrer Not schlafbahnende Arzneimittel oder richtige Hypnotika. 

 
Viele haben dabei kein gutes Gefühl. Aber Schlafstörungen zermürben und haben 

folgenreiche Konsequenzen für den nächsten Tag – auf allen Ebenen. 

 
Am häufigsten quälen die Ein- und Durchschlafstörungen. Sonderbarerweise suchen 

nur wenige Betroffene professionelle Hilfe, mitunter sogar trotz chronischen Verlaufs. 

Die verfügbaren nicht-medikamentösen Therapie-Formen wären allerdings oft auch 

sehr langwierig. Gewünscht sind deshalb so genannte niedrig-schwellige Behand-

lungs-Angebote. Deshalb interessiert man sich zunehmend für so genannte Kurz-

Interventionen.  

 
Eine solche Anleitung, nämlich Kurzintervention bei Insomnie (KI) liegt nun von den 

Dipl. Psychologen Markus B. Specht vom Interdisziplinären Zentrum für Schlafmedi-

zin und Heimbeatmung an der Klinik für Psychiatrie und Psychotherapie Hofheim vor, 

unterstützt von den Kolleginnen Elena Spaude und Alexandra Kaluza auf der Grund-

lage der aktuellen wissenschaftlichen Forschungs-Ergebnisse. Ursprünglich für eine 

Patientengruppe entwickelt, kann es aber auch in der Einzel-Therapie genutzt wer-

den. Selbst in eigener Regie ist es möglich, wobei aber vorher eine psychische und 

organische Abklärung empfohlen ist.  

 
Im Vergleich zu bereits vorliegenden Interventionen unterscheidet es sich vor allem 

durch die stark verkürzte Behandlungsdauer und Fokussierung auf lediglich vier we-

sentliche Regeln in Bezug auf das Thema Schlaf. Nützlich ist es auch im Rahmen 

der Prävention von Ein- und Durchschlafstörungen und um das Wissen um einen ge-

sunden Schlaf zu vermitteln, und zwar rechtzeitig.  
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Die ersten Kapitel sind übrigens auch eine hilfreiche Übersicht zum Thema Begriffs-

erklärung, historischer Überblick, Schlafstadien und Schlafregulation, Schlaferfas-

sung, Funktion des Schlafs und schließlich Klassifikation von Schlafstörungen. Er-

gänzt wird dieses nützliche Angebot durch konkrete Hinweise auf organisch bedingte 

Schlafstörungen wie Schlafapnoe- und Restless-legs-Syndrom sowie Narkolepsie. 

Bezüglich der Insomnien geht es um Definition, Beschreibung der Symptomatik, um 

Klassifikation und Diagnostik im Überblick, um Epidemiologie und Häufigkeitsvertei-

lung, Ätiologie und schließlich Therapie. Letztere unterteilt in schlafhygienische Re-

geln, konkrete Trainingsprogramme und eine Überleitung zum eigentlichen Manual 

wie oben beschrieben. 

 
Schlafstörungen – eine unendliche Geschichte, die immer mehr Opfer erfasst, zer-

mürbt und nicht nur individuell, sondern auch partnerschaftlich, ja familiär und vor al-

lem beruflich zu ernsten Konsequenzen führen kann. Es muss also etwas gesche-

hen. Ein solch hilfreiches Angebot ist die Kurzintervention bei Insomnie – KI (VF). 

 


