Manager Daniel Zanetti (42)
schldft 160 Ndchte pro Jahr
in Hotels. Dort vermisste er
Einschlaflektiire. Er schrieb

sie gleich selber.
VON MATHIAS HAEHL

Haben Sie einen Mittogsschiaf gehobr?

Daniel Zanetti: e, | Napping
st micht miein Ding, sonst komme wh
am Nachmitag nicht mehr aul Touren

Thre Mitarbeiter ditefen aber mittags ein
Nickerchen machen, das laut Schlaffor-
schern gesund ist?

Zanetti:  Selbstversiandlich,  darin
haben wir ja auch swel orange Sofas in
n Biiros,

s

Vor 9.30 Uhr ist laut neusten Forschun
gen ja noch niemand richtig wach. Darf
thr Team also mit der Arbeit beginnen,
wann es will?

Zanetti: |a klar, leder soll so arbelten
wie es ihm passt. Das Produkt s
ausschlaggebend und  nicht, dass
viner Schiag acht Uhr im Biiro st Ich
habe dic Erfahrung gemacht, dass
Arbeusweise vicle Leute um den Schia

bringt. Wir miksen ihn deshalb neu
lernen. Zumal auch das Angebot des
Nachilebens

chi und Leber iherbordend ist

Viderspruch in sichy

Ist ein Widerspruchy

Der Weltrekord im Schiafentzug ist elf
Tage. Vorstellbar?

Zanetti: e, und auch nicht ersire
dieses

benswier leh
Muachotum von wegen: [ch brauche nur
dred Stunden Schlal, Dami kommi kein
Mensch aul  Dauer

dureh

Wie lange haben Sie  jeder nach seinem

geschlafen? ; Muster lebt und arbeitet -
Zanetti Sechs und sd‘ﬁﬂ.”

stunden.  leh gehe
spdtestens  um 24
[} ins Bert. Entschewdend st dass
jerihe v Muster lebt und
arbeitet - und schiiift

nach e

Musik entspannt: Was haben Sie zum
Einschlafen gehort?
Zanerti: Dreimal <Angels- von Robbie

Aber auch Horbilcher
bewithren sich bestens

Und zu welchem Sound sind Sie aufge-

Sie mussten den Schiaf auch lernen?
vor drei lahren hatte ich

Leben umgestellt. Vor allem o

gleiche Stellung wie Geschiifiliche

Wie wichtig ist das Frithstiick?

Zanetti: Viele Frndhrungsberater be
haupten, das Morgenessen  sel die
wichtigste Mahlzeit des lages. Fiir mich
st das michi Ich frithstiicke
light. Aber das Mittagessen st mir
heilig. Und ich fordere von meinen
Mitarbeitern. dass sie sich mittags eine
Stunde  Aeit nehmen. Wir  bezahlen
thnen ein Menil im Megger Hestaurant
Balm. Hekosche Sandwich- und Ham
burger-kultur will ich in meinem Be
rieb nicht

Dafiir Morgensport: zehn Liegestitze?
Zanetti: Das is1 mein Rimal, genau
loggen und Tennis morgens in der
Frith, das geht bei mir aber nicht. Dafiir
abends, um den Kopf zu lifien

Organismus beim verdienten Schiaf.

Nervige Weckergeriusche stéren den

BULD KEY

B Der Mensch schlaft im
Durchschnitt acht Stunden
pro Tag

P Diese Zeit musse qualitativ
verbessert werden, findet
der Luzerner Daniel Zanett

Deshalb thre Schiaf-Fibel?
Zanetti; Ich schlate im lahr etwa
Nichte m Hotels. Und da fehli o
jeweils ein spannendes Buch, ausser
liegt cine Bibel im Nachtiisch. Also ka
ich mit ednem Hotelier auf die lde
diese Fibel fur Business Athl
Amuse-Bouche ant den Nachitisch
legen. Und bereits sind Maraenfi

men interessiert; S waollen es jed
verkuuften Matratee beilegen

nlod: warw nep
sechites sBest o

| Schlaf-Tipps
Anhaltender Schlafmangel kann
\ energielos, dick und krank machen.
. Deshalh hier 10 Tipps fiir einen
- guten, gesunden und tiefen Schiaf.

® Giinnen Sie sich tiglich einen
kurzen Mitagsschlall von 10 bis 20
| Minuten: sehr belebend.
' ® Lachen Sie oft und viel, es ent-
+ stresst und fisedert die Produkrion
\ von Glilckshormonen, Wer abends

viel zu lachen hat, schliift nachweis-
| lich besser ein.
| ® Elcktromagnetische  Strahlen-
| quellen wie das Mobiltelefon, den
die Stereoanlage oder
mputer aus dem Zimmer
verbanne
@ Gehen ht hungrig ins Betr,
essen Sie auch nichis zu Schweres,
keine Rohkost, Schlaffordernd sind
Kriiutertees oder warme Milch mit
#wei Lisfleln Honig,
® Sorgen Sie filr Dunkelheit im
Schlafzimmer, Der Kéirper kann das
Schlafhormon Melatonin nur ohne
Licht produzeren.

® Falls Sie nach einer Viertelstunde
nicht hlafen kiinnen: Tun Sie

erwas anderes.

® Achten Sle nicht auf die Uhr,
denn sonst wird die Nacht zur Qual.
@ Nutzen Sie Thr Bett ausschlie:
lich zum Schlafen und fiir sexuelle
Aktivititen. Lesen, nsehen, Es-

sen und Arbeiten sind tabu,
i temperatur

® Die optimale Zimms
beim Schlafen liegt bei 14
Sie die Matratze nach
das Kopikissen sogar

schon nach 2 Jahren. hae

«Eine schlaflose Nacht ist wie Alkohol im Blut»

Tiirg Schwander
(62, Bild), Chef der
Schiafkliniken in
Bad Awrzach wnd
Liizern, sehriel
das Nachwort zu
Daniel  Zaneitis
Schlaf-Fibel. Eine
gekiirzie Fassung:

Farr die messten von uns ist es eine
andlichken. dass der Sehlaf
issig Macht file Nacht er
holt. Schlal ist etwas, worliber war
rhdenken. solange er funkti
der muss schlafen. Sobald

Wir an eine » angepasst sind

st der Schial tiberall wlich, wenn
die Bedingungen ir - wenig Larm
wenig Licht, gute Temperatur  gute
Urterlage, Sicherheil und entspannte
cigene Verfassung - gilnstig sind. Den
nach bleih der Schilat file viele unheim
leh, da wir uns Schlat nicht be
ok hven wndd dawar den Sehlat willent
lich niche beeinflussen kinnen

Aufbau unseres Gediichtnisses

Hit wir, dass der Schilaf
elnen vom nachiakiiven Him geregel
ten Ablauf har Der Schial st unsere
wirksarms rholung und wird auch fiir
den Autbau unseres Gedachimisse
nongt. Es stimmi michi, dass Kureschia

 wisser

hi micht selilaten is1 wie 08 bis
e Alkohol i Blun, Wir machen

SPnL und aggressiy
das Geddehines wird
lirn funkiondert wend
Schleche Stimmungen wnd
Depressionen sind hituliger. Unfille e
wen vermehre auf. Die K

auch diter Gewichtsprobleme
Dabei kdnnen wir leicht heraustin

ob wir su weng oder genige

Wecker mit den Schlatzeiten einer nor
malen Arbeitswoche. Schlaten wir in
den Ferwen mebr als eme Stnde T
ist unsere Schlafeent withrend des Ar
beitsrhythmus zu kure und midssee an

den Arbeitstagen verlangert werden

Schlafstorungen behandeln

Wie haufig Schlafmangel in unserer
Gesellschaft vorkommit, ist noch nie
richiig eriasst worden. In einer WHO
Sudie von 1998 waren in der Schweiz
*5 Prozemt |5 iheige und 18 Prozent
13-]ahrige in der Schule
durchschnitilich  vier
miide und vermindent leistungsl
Ein erschreckender Befund in einem

Alter, das entscheidend st fir wichii

g Ausbildungsschrne
sehlufsiorungen sind haufig. ko

wndelt werden, Sie

nen aber gut be
haben verschiedene Ursachen und
Isencitiggen o penane Analyse fiir
e eriolgr Behandlong. st Thr
Schlad wirklich gut und fang genug?
sealleen Stee ek s

rsuchen, kin

161 A1

schilafen oder Thre Schlatsir
handeln #u lassen? Pllegen Sie 11
schlal - so wie Sie Wert aul ausgewo

ehd und

genes Fssen, Sport, guies U
gen

wute Arbeitsatmosphiarn
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