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Vorwort

Schlaf ist der schonste Zustand unseres Lebens! Nichts Schone-
res, als sich abends in seinem Bett einzumummeln, der Welt adi-
eu zu sagen und sich von den groflen und kleinen Sorgen des
Lebens zu verabschieden. Nacht fiir Nacht gleiten wir fiir viele
Stunden ins Reich unserer Trdume, verlieren scheinbar das Be-
wusstsein und die Kontrolle tiber uns und unsere Umwelt. Unge-
fahr ein Drittel unseres Lebens verbringen wir in diesem schein-
bar unniitzen und passiven Zustand. Tatsdchlich hat Schlaf aber
eine elementare biologische Funktion. Wenn wir nicht essen,
trinken oder schlafen, werden wir sterben!

Lange Zeit haben Forschung und Wissenschaft den Schlaf ver-
schlafen. Weswegen er heute noch fiir viele ein geheimnisvoller
Mythos ist, ein weitgehend unbekannter Teil unseres Lebens.
Erst in den letzten Jahren hat die moderne Schlafforschung ver-
starkt neue und interessante Erkenntnisse zur Funktion und Be-
deutung des Schlafens prisentiert. So manches Ritsel konnte
gelost, manches Geheimnis geliiftet werden. Vieles hatte man
geahnt, aber erst jetzt mit neuen Methoden wissenschaftlich be-
legen kénnen. Und von so manchem Mythos rund um den Schlaf
hat man sich verabschieden miissen.

Ich mochte Sie einladen, mit mir auf eine spannende Reise
durch die faszinierende Welt des Schlafes zu gehen: Schlaf ist so
viel mehr, als wir gemeinhin annehmen. Er ist das wichtigste Re-
generationsinstrument unseres Organismus, viele Prozesse lau-
fen nur nachts ab, und wenn sie gestort werden, hat das auch
Einfluss auf unser Verhalten am Tag. Wir alle wissen, Schlaf
macht wach und ist ein Quell von Energie. Wer leistungsfihig im
Beruf und Alltag sein mdchte, muss schlafen. Schlaf ist ein Jung-
brunnen und bedeutsam fiir ein langes Leben. Wer ausreichend
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schlaft, ist widerstandsfihiger, starkt sein Immunsystem und re-
duziert das Risiko fiir viele Krankheiten wie Depressionen, Dia-
betes, Bluthochdruck, Herzinfarkt oder Schlaganfall. Dariiber
hinaus macht uns gesunder Schlaf schlau und attraktiv.

Aber wie sieht gesunder Schlaf denn nun genau aus? Was ist
die richtige Schlaf-Dosis? Kann man zu viel oder zu wenig schla-
fen, den verpassten Schlaf von Werktagen am Wochenende
nachholen, und warum schlift beispielsweise ganz Deutschland
von Sonntag auf Montag am schlechtesten? Wie sieht die optima-
le Tages- und Abendgestaltung und wie das perfekte Verhalten in
der Nacht fiir einen tiefen und erholsamen Schlaf aus? Das sind
Fragen, die mir im Praxisalltag immer wieder gestellt werden.
Vor allem von Patienten, die sich bereits mit Schlafstérungen he-
rumplagen, aber auch von Schlafgesunden. Tatsichlich haben
wir alle es ein Stiick weit in der Hand, ob wir nachts unruhig die
Kissen zerwiihlen und immer wieder auf die Uhr starren oder
selig durchschlummern.

Deshalb mochte ich mit diesem Buch nicht nur Licht ins Dun-
kel der Nacht bringen, sondern Sie zu »kleinen Schlafexperten«
machen. Sie werden erfahren, wie der Schlaf aufgebaut ist, wel-
che Stadien es gibt, welche Funktionen sie haben und wie sich
der Schlaf im Laufe des Lebens verandert. Warum wir traumen
und warum Frauen und Minner sich nicht nur im Wachen un-
terscheiden, sondern auch im Schlaf und in ihren Traumen. Sie
werden erfahren, warum die Erfindung der Glithbirne und mit
ihr zunichst die Industrialisierung und spéter die neuen Medien
evolutionsbiologisch unserer Natur zuwiderlaufen. Seit Anbe-
ginn der Menschheit haben wir nachts geschlafen und waren am
Tag aktiv und arbeitsam. Heute machen wir die Nacht zum Tag.
Wir koénnen rund um die Uhr arbeiten, abends im Bett die
E-Mails vom Arbeitsplatz checken und nachts Videokonferenzen
mit Geschiftspartnern in Ubersee abhalten. Die Produktivitit ist
dabei nur vermeintlich hoher: Schiiler, Studenten, Arbeitneh-
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mer, wir alle bezahlen einen Preis fiir unser Leben in der 24-Stun-
den-non-stop-Gesellschaft. Selbst der volkswirtschaftliche Scha-
den, der durch die chronisch unausgeschlafene Bevolkerung ent-
steht, lasst sich inzwischen beziffern.

Gleichzeitig briistet man sich in unserer Gesellschaft damit,
mit immer weniger Schlaf auszukommen. Wer nicht schlift, gilt
als dynamisch, fleif$ig und erfolgreich. Wir schétzen den Schlaf
nicht mehr. Schimpfworter wie »Schlafmiitze« oder »Schnarchna-
se« und Volksweisheiten wie »Morgenstund hat Gold im Mund«
oder »am Abend werden die Faulen fleiflig« unterstreichen dies.
Der Mensch ist das einzige Lebewesen, das sein Schlafprogramm
mit dem Wecker beendet, bevor es abgeschlossen ist. So etwas
wiirden wir weder mit unserer Waschmaschine tun noch mit
dem Backofen, in dem der Sonntagsbraten schmurgelt.

Wie wir wieder eine neue Schlafkultur entwickeln konnten, Sie
Thren Schlaf in dieser hektischen Zeit mit stindiger Erreichbar-
keit, Ruhelosigkeit, Schichtarbeit, Arbeitsverdichtung und neuen
Medien schiitzen konnen, auch das beschreibe ich in diesem
Buch. Fiir manche Menschen ist erholsamer Schlaf nur schwer
erreichbar, da heifSt es Nacht fiir Nacht: »Augen zu und durch.
Fiir manche kommt eine durchgeschlafene Nacht einem Lottoge-
winn gleich. Die Schlafforschung unterscheidet mehr als fiinfzig
Schlafstorungen. Die wichtigsten und héufigsten werde ich Th-
nen vorstellen: Es wird um Ein- und Durchschlafstorungen ge-
hen, das Schnarchen in seiner gutartigen und seiner krankhaften
Version mit néchtlichen Atemstillstinden, um Albtraume, unru-
hige Beine, Schlafwandeln und vieles mehr. Dabei ist es mir
wichtig, Thnen nicht nur die modernen Behandlungsmethoden
vorzustellen, sondern stets auch selbstwirksame Hilfsmoglich-
keiten aufzuzeigen. Ich mochte Sie sozusagen zu IThrer eigenen
Schlaftablette machen. SchliefSlich heift es nicht umsonst:
»Schlaf ist die beste Medizin.«

Und fiir alle, die ihren Schlaf verbessern wollen, habe ich ein
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Drei-Wochen-Programm fiir einen besseren Schlaf entwickelt.
Es beruht auf meiner jahrelangen Erfahrung in der Behandlung
von Menschen mit chronischen und schweren Schlafstérungen,
die an unseren ambulanten und stationdren schlaftherapeuti-
schen Behandlungen teilgenommen haben. Dabei vermitteln wir
Patienten wissenschaftlich erprobte selbstwirksame Techniken,
um sie Schritt fiir Schritt wieder zu einem erholsamen, entspann-
ten Schlaf zu fiihren.

So, jetzt geht’s aber los, auf in eine spannende Reise durch die
Nacht ...
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1
Schlaf ist die beste Medizin

Wenn wir uns abends aufs Kopfkissen kuscheln und uns in Mor-
pheus’ Arme begeben, entflichen wir der Realitit. Wir begeben
uns fiir viele Stunden in eine Traumwelt, die wenig mit unserem
Alltag gemein hat. Vielleicht erscheint uns deshalb diese néchtli-
che Zeit so sinnlos. Was koénnten wir alles machen, miissten wir
uns nicht diesem listigen Zustand hingeben. Miissen wir wirk-
lich? Ja, miissen wir: Sollte der Schlaf tatsachlich tiberfliissig und
sinnlos sein, die Natur hitte ihn schon ldngst wieder abgeschaftt!

Das nichtliche Schlummern erfiillt fiir unseren Korper, unse-
re Psyche und unser Leistungsvermdogen viele wichtige Aufga-
ben. Langst nicht alle hat die Wissenschaft bisher entschliisselt.
Schlaf ist aktive Regeneration, die Zellen erneuern sich, und un-
ser Gehirn arbeitet wihrenddessen zeitweise auf Hochtouren.
Kurz: Es gibt keinen so umfassenden Erholungszustand fiir Kor-
per und Geist wie den Schlaf. Von seinen vielen unterschied-
lichen Aufgaben mochte ich Thnen als Erstes erzahlen. Diese las-
sen sich am besten erkennen, wenn wir uns deutlich machen,
was alles passieren kann, wenn Sie die Medizin Schlaf falsch do-
sieren.

Risiken und Nebenwirkungen von Schlafmangel

Wer wach sein will, muss schlafen, das weifd eigentlich jedes Kind.
Und zwar ausreichend, nur ein paar Stiindchen sind fiir die meis-
ten viel zu wenig. Ohne regelméfliigen und vor allem gentigenden
Schlaf konnen wir uns am Steuer nur schwer vor dem Sekunden-
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schlaf schiitzen, in Sitzungen das Einnicken kaum verhindern,
sind in Schule oder Studium unkonzentriert und haben Miihe,
verniinftige Entscheidungen zu treffen. Zu wenig Schlaf macht
uns launisch und gereizt. Viele werden unter dem Eindruck einer
schlaflosen Nacht sogar unausstehlich! Schnell reif3t der Gedulds-
faden, und das Aggressionspotenzial erreicht Topniveau. Beim
kleinsten Problem gehen wir an die Decke. Schlaflosigkeit tiber
einen ldngeren Zeitraum verandert auch unsere Kérperwahrneh-
mung: Wir spiiren jedes Zipperlein tiberdeutlich, sind etwas weh-
leidig und werden schnell unleidlich.

Kurzfristig konnen wir den Schlafausfall gesundheitlich kom-
pensieren, das hat uns die Evolution aus grauer Vorzeit mitgege-
ben. Damals musste sich der Mensch flexibel zeigen, wenn es um
seinen Schlaf ging. Es gab keine beschiitzten Behausungen, man
musste sich in der freien Pririe, hinter Biischen, auf Biumen und
in Hohlen zusammenrollen. Unsere Vorfahren konnten plétzlich
von einem Unwetter {iberrascht werden, und iiberall lauerte Ge-
fahr in Form von néchtlichen Jdgern, fiir die unsere Ahnen ein
gefundenes Fressen waren. Da konnte es schon mal vorkommen,
dass auf den Schlaf verzichtet werden oder es auch mit weniger
gehen musste. Diese Fahigkeit hat sich in unseren Genen veran-
kert. Es ist dem Menschen moglich, kurzfristig mit weniger oder
keinem Schlaf auszukommen, ohne dass dies zu wesentlichen
Einschrankungen fithrt. Nur wer iiber einen lingeren Zeitraum
zu wenig Schlaf hat, muss mit gesundheitlichen und psychischen
Konsequenzen rechnen.

Akuter Schlafmangel macht betrunken

Gleichwohl hat auch schon eine einzige Nacht mit weniger oder
keinem Schlaf so ihre Nebenwirkungen, vor allem auf das Leis-
tungsvermogen am néchsten Tag. Jim Horn, englischer Schlaf-
forscher, hat das in einem wissenschaftlichen Experiment sehr
anschaulich verdeutlicht. Er verglich die Wirkung von Alkohol
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und zu wenig Schlaf auf unser Reaktionsvermogen und konnte
zeigen, dass bereits 17 Stunden Wachheit mit einem Reaktions-
vermogen einhergeht, wie es 0,5 Promille Blutalkoholspiegel ent-
spricht. Wer also morgens um 6 Uhr aufsteht, durchrackert und
abends um 23 Uhr ins Auto steigt, ist im juristischen Sinne nicht
mehr voll fahrtiichtig. Nach 22 Stunden quélender Wachheit hat-
ten Horns Probanden das Reaktionsvermogen eines Betrunke-
nen mit 1,0 Promille Blutalkoholspiegel erreicht. 22 Stunden
Wachheit heif3t also, dass eigentlich nichts mehr geht: Wir sind
quasi betrunken, zumindest was unsere Reaktionen angeht, und
nur noch bedingt zurechnungs- und entscheidungsfihig. Wir
machen Fehler, und das Unfallrisiko steigt.

Die Folgen von Schlafmangel zeigen sich zuerst bei der Bewil-
tigung von geistigen Aufgaben. Wer korperlich arbeitet, bemerkt
die Anzeichen nicht so deutlich. Korperliche Anstrengung akti-
viert das Herz-Kreislauf-System und tiberdeckt Miidigkeit, sie
macht wach. Oder sind Sie schon einmal beim Joggen einge-
schlafen? Trotzdem schlummert die Miidigkeit bei korperlicher
Aktivitat natiirlich weiter gefihrlich im Hintergrund. Kommen
wir dann zur Ruhe, kann sie gnadenlos zuschlagen. Wehe, das
passiert an einem falschen Ort oder zur falschen Zeit. Der Se-
kundenschlaf kann einen in mannigfaltigen Formen ins Reich
der Traume katapultieren. Und besonders gerne tut er dies in Si-
tuationen, in denen man hellwach sein muss.

Schlafmangel macht unbekiimmert und risikofreudig

Inspiriert durch die langen Nachtsitzungen in Politik und Wirt-
schaft untersuchten wir in einem Experiment die Auswirkungen
von Schlafmangel auf Entscheidungsprozesse und das Risikover-
halten. Dafiir baten wir Studenten, fiir eine Nacht nicht zu schla-
fen. Um sicherzustellen, dass nicht trotzdem heimlich geschlum-
mert wurde, verbrachten die Teilnehmer der Studie die Nacht
gemeinsam. Mitgebrachte Spiele wurden gespielt, man unterhielt



24 Teill Dem Geheimnis Schlaf auf der Spur

sich, lenkte sich ab und kontrollierte gegenseitig, dass keiner ein-
schlief. Am Abend vor und am Morgen nach dem Schlafentzug
hatten die Teilnehmer die Aufgabe, mithilfe eines Computerpro-
grammes virtuelle Luftballons aufzublasen. Je grofier die Ballons,
desto mehr virtuelles Geld gab es. Gingen sie allerdings zu viel
Risiko und bliesen die Ballons bis zum Platzen auf, gab es kein
Geld fir die Teilnehmer.

Das Ergebnis war gleichermafien beeindruckend wie erschre-
ckend. Im Durchschnitt gingen die Probanden am Abend vor
dem Schlafentzug deutlich vorsichtiger beim Aufblasen der Luft-
ballons zu Werke und verdienten sich mehr Geld. Ohne Schlaf
war es am Morgen eine ziemlich laute Knallerei. Mit Dollarzei-
chen in den Augen und Ringen darunter gingen die Probanden
so viel Risiko ein, dass deutlich mehr Ballons als am Abend platz-
ten.

Auch leichter Schlafmangel iiber mehrere Tage, so wie es viele
von uns immer wieder mal im hektischen Alltag erleben, steigert
die Risikobereitschaft. Forscher der Universitit Ziirich haben he-
rausgefunden, dass viel eher Gefahren eingegangen werden,
wenn der Mensch iiber mehrere Tage hinweg zu wenig schlift.
Die Wissenschaftler hatten das Verhalten von 14 gesunden mann-
lichen Studenten im Alter von 18 bis 28 Jahren untersucht. Schlie-
fen diese eine Woche lang nur fiinf Stunden pro Nacht, zeigten sie
ein klar risikoreicheres Verhalten im Vergleich zu einer Schlaf-
dauer von etwa acht Stunden. Besonders kritisch an den Ergeb-
nissen: Die tibermiideten Studenten waren sich nicht bewusst,
dass sie risikobereiter waren. Chronischer Schlafmangel fiihrt
also nicht nur zu Schléfrigkeit und verminderter Aufmerksam-
keit. Zu wenig Schlaf macht auch unvorsichtiger, triibt die korrek-
te Einschitzung von Risiken und die Entscheidungsfahigkeit,
ohne dass der Betroffene sich dariiber im Klaren ist.

Beriicksichtigt man diese Untersuchungen, sind die Ergebnisse
langer Nachtsitzungen in Politik und Wirtschaft in einem ande-
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ren Licht zu sehen. Nach einer Umfrage des Allensbacher Insti-
tutes aus dem Jahr 2011 fithlen sich 61 Prozent der Politiker re-
gelhaft unausgeschlafen, 57 Prozent geben an, schon einmal mii-
digkeitsbedingte Zugestindnisse gemacht zu haben. Trotzdem
briisten sich immerhin 31 Prozent der Spitzenpolitiker, weniger
als fiinf Stunden schlafen zu miissen. In diesem Kontext fallt mir
ein Zitat von Sabine Christiansen, der ehemaligen Talk-Modera-
torin, ein: In einer Sendung mit dem Titel »Deutschland vor dem
Untergang — verschlafen wir die Zukunft?« verbliiftte sie mit der
Erkenntnis: »Die Deutschen schlafen zu lange. Eine Kuh bei-
spielsweise kommt mit drei bis vier Stunden Schlaf am Tage aus.
Und ich auch.« Ich musste nicht nur tiber die Naivitit einer so
intelligenten Frau hinsichtlich des menschlichen Schlatbediirf-
nisses schmunzeln, sondern auch wegen des vermutlich unbe-
wusst gezogenen Vergleichs mit einer Kuh ... Rainer Werner
Fassbinder hielt Schlaf tibrigens fiir gédnzlich tiberfliissig: »Schla-
fen kann ich noch, wenn ich tot bin.« Sprach’s und verstarb mit
38 Jahren.

Totaler Schlafmangel kann bedrohliche Folgen haben
Aber wie lange kann man denn nun wach bleiben, ohne dass die
Gesundheit leidet? Dieser Frage gehen die Forscher seit Jahr-
zehnten nach. Ein in der Schlafforschung viel zitiertes Experi-
ment wurde von Randy Gardner, einem weifien College-Studen-
ten, durchgefiihrt. Er stellte in den 1960er-Jahren den Weltrekord
im Nicht-Schlafen auf. Gemeinsam mit einem inzwischen be-
rithmten Schlafmediziner, William Dement, und zwei Freunden,
die ihn wechselseitig wachhielten, verbrachte er 264 Stunden
ohne Schlaf. Dieser Rekord wurde erst im Jahr 2007 von dem
Briten Tony Wright um zwei Stunden iiberboten; sein Versuch
wurde zwar von der BBC begleitet, aber weder medizinisch noch
wissenschaftlich.

Randy Gardner, der erste Rekordhalter, wurde fiir dieses wis-
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senschaftliche Experiment nicht im Labor festgehalten. Er durfte
sich frei bewegen und tun und lassen, was er wollte. Er ging mit
seinen Betreuern spazieren, ins Kino, Schwimmen oder am liebs-
ten in eine Spielhalle. Wihrend dieser elf Tage volliger Schlaflo-
sigkeit baute er geistig und psychisch immer mehr ab. Bereits am
zweiten Tag konnte er Alltagsgegenstinde wie eine Tasse oder ein
Buch allein mit dem Tastsinn nicht mehr gut erkennen. Am drit-
ten Tag zeigte er Einschrinkungen in der Muskelkraft, der Koor-
dinationsfahigkeit und Stimmungsschwankungen. In den fol-
genden Tagen wurde er immer launischer, gereizter und unko-
operativer. Am vierten Tag erzdhlte Randy Gardner seinen
Betreuern von merkwiirdigen Sinneseindriicken, Wahrneh-
mungsstorungen und Halluzinationen: Straflenlaternen waren
von Nebel umgeben, Stralenschilder wurden zu Menschen. Er
neigte episodisch zu Wahnvorstellungen und hielt sich zeitweise
fiir einen berithmten Baseballspieler mit dunkler Hautfarbe. Tags
darauf mit noch weniger Schlaf beschwerte er sich sogar tiber die
schlechte Presse, die er als besagter Baseballspieler angeblich er-
halten hatte. In den letzten Tagen des Experiments schwand sei-
ne Merkfihigkeit immer mehr, Bewegungen konnte er nicht
mebhr richtig kontrollieren, und sein analytisches Denkvermdogen
verblasste immer mehr. Sein Reaktionsvermogen war stark redu-
ziert, und einfachste Additionsaufgaben konnte er nicht mehr
l6sen. Allerdings zeigte er trotz des hohen Schlafdefizits keinerlei
Anzeichen von korperlichen Schadigungen.

Was denken Sie? Wie lange hat Randy Gardner nach Beendi-
gung des Experimentes geschlafen? Hat er die versaumte Schlaf-
zeit wieder hereingeholt? In diesem Falle miisste er ungefahr elf
mal acht Stunden, also 88 Stunden am Stiick geschlafen haben.
Tatsdchlich schlief er in der ersten Nacht nach 264 Stunden Wach-
heit nur ganze 14 Stunden. In der zweiten Nacht waren es zwolf
Stunden, in der dritten neun und in der vierten schlief er bereits
wieder so lange wie fiir ihn tiblich: ungefahr acht Stunden.
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Der Mensch kompensiert Schlafmangel nicht tiber die Dauer,
sondern tber die Qualitit des Erholungsschlafes. Vor allem der
tir die korperliche Erholung wichtige Tiefschlaf und der fiir das
psychische Befinden wichtige REM-Schlaf treten in Erholungs-
néichten viel stirker auf den Plan, so kann Schlafenszeit gespart
werden (dazu spiter mehr).

Totaler Schlafmangel fiihrt zu kérperlichen Einschrankungen
und in seiner Extremform zum Tod. Derartige Experimente ver-
bieten sich aus verstdndlichen Griinden beim Menschen. Aus
Tierversuchen wissen wir aber, dass Schlafmangel bei Ratten
nach 13 bis maximal 21 Tagen zum Tod fithren kann. Uber die
genaue Todesursache ldsst sich aber nur spekulieren, selbst sorg-
faltigste Untersuchungen erbrachten keine Ergebnisse. Das Fell
der Tiere zeigte Flecken, Pusteln und eitrige Veranderungen, die
nicht heilten. Die Ratten verloren auch an Gewicht, obwohl sie
mehr als doppelt so viel frafen. Obduktionen lieferten auch kei-
ne Ergebnisse. Das Gehirn, die inneren Organe wie Herz, Nieren
oder Leber waren unbeschéddigt. Auch konnte man ausschlief3en,
dass der Tod durch vermehrten Stress, eine Funktionsstérung
der inneren Organe, des Immunsystems oder der Warmeregula-
tion herbeigefithrt wurde. Die Wissenschaft tappt also noch im
Dunkeln, was die Ursachen angeht, das Endergebnis steht aller-
dings zweifelsfrei fest ...

Jungbrunnen Schlaf

Die gerade zitierten Studien haben eines gemein: Sie beschiftig-
ten sich mit extremem Schlafentzug und besitzen fiir die Grund-
lagenforschung einen hohen wissenschaftlichen Wert. Das All-
tagsschlafverhalten in der modernen Industriegesellschaft spie-
geln sie jedoch nicht wider. Sie wissen inzwischen, dass Schlaf
wach und leistungsfihig macht. Und dass bereits kurzfristiger
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Schlafmangel unsere Sinne tritben und unser Reaktions- und
Entscheidungsvermogen einschrinken kann - um nur einige
von zahlreichen Nebenwirkungen zu nennen, auf die wir spéter
noch detailliert zu sprechen kommen werden. Was aber kann gu-
ter und ausreichender Schlaf im Umkehrschluss fiir unsere Ge-
sundheit und unser Wohlbefinden tun? Eine ganze Menge!

Schlaf verliingert das Leben

Susannah Mushatt Jones galt bis zu ihrem Tod im Jahr 2016 mit
117 Jahren als dltester Mensch der Welt. »Miss Susie«, wie sie von
ihren Angehérigen genannt wurde, wuchs gemeinsam mit zehn
Geschwistern im Bundesstaat Alabama auf. Zuletzt lebte sie in
New York in einem Altenheim. Die Zeitung »Daily News« be-
richtete tiber ihr Geheimrezept fiir ein langes Leben: viel Schlaf,
keine Zigaretten und kein Alkohol. Aber bei einem kross gebra-
tenen Streifchen Bacon habe sie nie nein sagen kénnen.

Sollen wir also, um gesund und leistungstihig zu sein, jeden
Tag so lange in den Kissen bleiben, wie es nur geht? (Um Schin-
kenspeck, Zigaretten und Alkohol mdgen sich andere kiimmern,
das ist nicht mein Fachgebiet ...) Eine Gesellschaft der Vielschld-
fer begriinden, die ewig schléft und niemals stirbt?

Nein, besser nicht! Eine ganze Reihe von wissenschaftlichen
Studien ldsst vermuten, dass zu viel Schlaf genauso mit gesund-
heitlichen Beeintrachtigungen und einer reduzierten Lebenser-
wartung einhergeht wie zu wenig Schlaf. Es wird sogar vermutet,
dass zu langer Schlaf die Stress- und Immunresistenz beeintrich-
tigt und dadurch Krankheiten gefordert werden. Daniel Kripke,
bekannter amerikanischer Schlafforscher, war einer der Ersten,
der 2004 zeigen konnte, dass die Sterblichkeit auch bei zu langem
Schlaf zunimmt.

Mit anderen Worten: Die Dosis macht das Gift. Es ist wie bei
so vielem im Leben, wir sollten auf ein ausgewogenes Maf ach-
ten, weder in die eine noch in die andere Richtung tber die
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Strange schlagen. Wer versucht, sich so viel Schlaf zu gonnen,
wie es ihm die Natur vorgibt, der lebt gesund und lange.

Schlaf macht gesund

Das sagt der Volksmund, und jeder kennt es von sich selbst: Bei
einer Erkiltungskrankheit steigt das Schlatbediirfnis, und wenn
wir dann viel schlafen, werden wir auch rascher wieder gesund.

Sheldon Cohen, ein amerikanischer Kollege von der Universi-
tat Pittsburgh, veroffentlichte im Jahr 2009 ein Experiment zum
erhohten Erkaltungsrisiko bei Schlafmangel und reduzierter
Schlafqualitit: Uber 14 Tage hinweg sollten 153 gesunde Freiwil-
lige ihre néchtliche Schlafmenge aufzeichnen und die Schlafqua-
litdt beurteilen. Nach zwei Wochen wurden die Probanden mit
einem Rhino-Virus infiziert, fiir fiinf Tage unter Quaranténe ge-
stellt und beobachtet, ob eine Erkiltung ausbricht. Die Ergebnis-
se waren sehr anschaulich: Probanden mit weniger als sieben
Stunden Schlaf hatten ein nahezu dreifach hoéheres Risiko fiir
»laufende« Nasen und Halsschmerzen als diejenigen, die mehr
als acht Stunden in ihren Kissen schlummerten. Unter den Pro-
banden, die weniger als fiinf Stunden schliefen, wurde sogar fast
jeder Zweite krank. Was die Schlafqualitit angeht, war das Ergeb-
nis dhnlich klar: Teilnehmer mit einer schlechteren Schlafquali-
tat hatten ein tber fiinftach hoheres Risiko als diejenigen mit
guter Schlafqualitit.

In einem weiteren einleuchtenden Versuch aus dem Jahr 2003
bekam eine Gruppe von freiwilligen Studenten am Morgen eine
Impfung gegen Hepatitis A. Der einen Hilfte der Versuchsteil-
nehmer wurde darauffolgend ein normaler Schlaf erlaubt, der
anderen Halfte in der Folgenacht bis zum darauffolgenden Abend
der Schlaf verboten. Vier Wochen spiter wurden Blutproben ge-
nommen und die Menge an schiitzenden Antikoérpern ermittelt,
die das Immunsystem als Antwort auf die Impfung gebildet hat-
te. Das Ergebnis war beeindruckend: Die Kontrollpersonen mit
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Schlaf hatten knapp doppelt so viele Antikorper gebildet wie
jene, die nicht hatten schlafen diirfen.

Diese Untersuchungen - aber mit Sicherheit auch Ihre eigenen
Erfahrungen - belegen: Damit unser Immunsystem wirkungs-
voll und effizient arbeiten kann, benétigt es ausreichend Schlaf.
Fehlende Ruhe und Schlafmangel zu Beginn einer Erkiltung
kann diese besonders heftig und langdauernd ausbrechen lassen.
Gonnen Sie Threm Immunsystem also bei den ersten Anzeichen
einer Infektion ausreichend Schlaf, damit es zum wirkungsvollen
Gegenschlag ausholen kann.

Schlaf macht klug

Babys, Teenager, Erwachsene, Senioren - alle lernen wir im
Schlaf. Das glauben Sie nicht? Nun, ich meine damit jetzt nicht
die immer wieder mal propagierte Strategie, ein Worterbuch un-
ter das Kissen zu legen in der Erwartung, man kénne schon am
nichsten Tag »auswirts« parlieren. Aber im Ernst: Wir lernen
deswegen im Schlaf, weil sich im Schlaf neu am Tag erworbene
Informationen langfristig ins Gedichtnis einprdgen. Auch neue
Bewegungsabldufe und motorische Fertigkeiten wie etwa Rad-
fahren werden im Schlaf gefestigt. Dafiir miissen wir uns nicht
anstrengen, nicht das Vokabelbuch unter das Kopfkissen legen
oder uns wihrend des Schlafes mit dem neu zu lernenden Wis-
sen per Audiodatei oder CD beschallen lassen. Es reicht, wenn
wir tief, fest und ausreichend lange schlafen, dann festigt sich das
Wissen und Konnen wie von selbst.

Anschaulich wird dieser Effekt anhand eines typischen Versu-
ches, wie ihn zwei wissenschaftliche Mitarbeiterinnen des re-
nommierten Gedichtnisforschers Jan Born von der Universitit
Tubingen durchfiihrten. Ines Wilhelm und Susanne Diekelmann
liefen Studenten am Abend vor dem Schlafen Wortpaare lernen.
Ein Teil der Versuchspersonen durfte schlafen, der andere muss-
te die Nacht ohne Schlaf durchmachen. Am nichsten Tag erin-
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nerten sich die Probanden mit Schlaf an deutlich mehr Wortpaa-
re als ihre schlaflosen Kommilitonen.

Ubrigens kénnen auch kleine Nickerchen am Tag den Lerner-
folg positiv beeinflussen. In einem Experiment durften Studen-
ten in der Priifungsvorbereitungsphase alle zwei Stunden fiir
zwanzig Minuten eine Pause machen: Die einen schliefen, die
anderen zerstreuten sich mit anderen Dingen, durften aber auf
keinen Fall schlafen. Am Abend konnten sich die Studenten mit
Schlafpausen an deutlich mehr Gelerntes erinnern als diejenigen
mit Pausen ohne Schlaf. Wer nachts also durchpaukt, tut sich
keinen Gefallen. Das Gehirn wird behindert, das Gelernte abzu-
speichern. Wer bereits in der Lernphase seinen Lernerfolg opti-
mieren mochte, der sollte fiir regelméfliige kleine Schlafpausen
sorgen.

Das Gehirn des Menschen verhilt sich in seiner gedachtnisbil-
denden Funktion wéhrend des Schlafes sehr schlau: Es werden
im Schlaf nur diejenigen Dinge abgespeichert, die wir auch tat-
sachlich als wichtig erachten. Unwichtige Dinge werden von un-
serem Denkmuskel nachts ignoriert und sind damit am néchsten
Tag vergessen. Ansonsten miisste unser Gehirn zu viel verwir-
renden Ballast mit sich schleppen, was das Erinnerungsvermo-
gen nur behindern wiirde. Irgendwann wire die Festplatte voll,
und es gibe einen Totalabsturz.

Bei der ndchtlichen Gedichtnisbildung scheint Schlaf aller-
dings nicht gleich Schlaf zu sein. Studien deuten darauf hin, dass
der Tiefschlaf vor allem fiir das Abspeichern von Faktenwissen
im Oberstiibchen verantwortlich zeichnet, der Traumschlaf hin-
gegen eher Bewegungsabldufe und Bewegungsmuster vertieft ins
Gedéchtnis eingrabt. Fiir die Geddchtnisbildung scheint es wich-
tig zu sein, dass wiahrend des Schlafes genau diejenigen Nerven-
zellen erneut aktiviert werden, die wihrend des Lernens am Tage
aktiv waren. So grébt sich das neue Wissen quasi unvergesslich in
die Nervenbahnen ein.
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Schlafmangel und schlechter Schlaf schwichen dagegen unser
Gedéchtnis. Aber nicht nur das! Matthew Walker von der Uni-
versity of California in Berkeley konnte zeigen, dass zu wenig
Schlaf auch das Wenige, was erinnert wird, noch selektiv beein-
flusst. Versuchspersonen ohne vorausgehenden Schlaf konnten
sich in einem Wort-Gedichtnistest nicht nur an weniger Worter
erinnern, sondern auch nur an diejenigen, die neutral und nega-
tiv besetzt waren. Positiv besetzte Worter, die ein gutes Gefiihl
vermitteln, wurden vergessen. Menschen mit Schlafstérungen
konnen sich folglich besser an negative Erlebnisse erinnern als
an positive. Die Depression steht schon vor der Tiir!

Schlaf schiitzt vor Alterskrankheiten

Aktuell leiden in Deutschland ungefahr 1,5 Millionen Menschen
an Demenz, der grofiere Teil davon am Typ Alzheimer. Jedes Jahr
erkranken weitere 300000 Menschen. Neue Forschungen bele-
gen: Der Schlaf konnte ein zentraler Player bei der Entstehung
von Alterskrankheiten sein.

Unser Gehirn ist ein zentrales Organ: Es macht zwar nur etwa
zwei Prozent unseres Korpergewichts aus, doch unsere Gehirn-
zellen verbrauchen ungefihr 25 Prozent aller Kérperenergie. Das
ist eine reife Leistung. Wo so viel gearbeitet wird, entsteht auch
Miill. Deswegen produziert unser Oberstiibchen iiber den Tag
hinweg zahlreiche Abfallstoffe. Aber wie werden diese entsorgt?
Die Miillabfuhr kommt sozusagen im Schlaf. Seit wenigen Jahren
wissen wir, dass unser Gehirn wihrend des Schlafes Proteine und
andere Abfallstoffe beseitigt. Dazu zahlt auch das Beta- Amyloid-
Protein, das sich bei Alzheimer in den Zellzwischenrdumen zu
vermutlich toxisch wirkenden Klumpen, sogenannten Plaques,
zusammenlagert und das Gehirn in seiner Funktion beeintrich-
tigt.

Gesunder Schlaf bringt also »den Miill raus« und entgiftet das
Gehirn. Der sogenannte interstitielle Raum zwischen den Ge-
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hirnzellen weitet sich im Schlaf und wird iiber einen verstarkten
Fliissigkeitsaustausch zu einem Entsorgungssystem fiir Abfall-
stoffe und giftige Stoffwechselprodukte, die so aus dem Gehirn
geleitet werden. Nach dem Motto »alles muss raus« werden auch
die demenzverdédchtigen Amyloid-Plaques weggespiilt, die wih-
rend des Wachens im Zellzwischenraum als Abfallprodukte ent-
stehen und abgelagert werden. Allerdings scheint dieses Reini-
gungssystem nur im Tiefschlaf auf Hochtouren zu arbeiten, bei
gestortem Schlaf funktioniert der Amyloid-Abbau nicht. Will
heiflen: Wer nachts zu wenig oder schlecht schlift, hat ein hohe-
res Risiko, an Alzheimer-Demenz zu erkranken. Erfolgreich al-
tern geht also mit gutem Schlaf einher.

Schlaf macht schlank

Ein guter Freund hatte sich zum Abnehmen ein strenges Diét-
programm auferlegt. Abends quilten ihn oft starke Hungerge-
fithle. Um den Versuchungen nicht zu erliegen, ging er hiufig
frither als gewohnt zu Bett — weil er wusste, der Schlaf erlost ihn
von dem quilenden Hunger. Wie das?

Verantwortlich fir den Verlust des Hungergefiihls wahrend
des Schlafes ist das Wechselspiel zwischen Ghrelin und Leptin.
Ghrelin ist ein Stoffwechselhormon, das erst 1999 entdeckt wur-
de. Es wird von der Magenschleimhaut freigesetzt und entfaltet
seine Wirkung unter anderem im Gehirn, wo es auch tiber die
Produktion von Wachstumshormonen mitentscheidet. Es beein-
flusst erstaunlicherweise viele Prozesse in unserem Korper: Das
Erndhrungsverhalten, die Stimmung und den Schlaf. Ghrelin
verfithrt zum Essen, da es diejenigen Gehirnregionen beeinflusst,
die den Appetit auslosen. Dariiber hinaus verzogert es die Fett-
verbrennung. Es ist also ein guter Kandidat, um das Gewicht zu
steigern.

Gott sei Dank gibt es aber den Schlaf und das Leptin. Leptin ist
der Gegenspieler des Ghrelins. Es wird wiahrend des Schlafes ma-



34 Teill Dem Geheimnis Schlaf auf der Spur

ximal ausgeschiittet und unterdriickt den Appetit. Leptin ist ein
Proteohormon, das Sittigungsgefithle hervorruft und Energie
aus den Speichern, so zum Beispiel den Fettdepots gewinnt. Das
funktioniert bei Schlanken gut, bei Ubergewichtigen hingegen
nur, wenn diese begleitend auch Sport treiben. So legen es neues-
te Studien an Ratten von Forschern der Universitit von Florida
nahe.

Dank Leptin ist es dem Menschen iiberhaupt méglich, zusam-
menhéngend iiber sechs bis acht Stunden zu schlafen. Ohne die-
ses Proteohormon wiirde er wie tagsiiber alle vier bis finf Stun-
den Hunger bekommen, an Durchschlafen wire nicht zu den-
ken. Hungergefiihle wiirden uns aus dem Bett an den Kithlschrank
treiben, in alten Zeiten hétten wir nachts gar zum Jagen aufbre-
chen miissen. Die Natur hat das Leptin also quasi entwickelt, um
uns den bendtigten Schlaf ohne Essensunterbrechung zu ermog-
lichen. Clever gemacht!

Dass die Schlafdauer mit iiber den Bauchumfang entscheidet,
konnte inzwischen in vielen Untersuchungen belegt werden: In
einer amerikanischen Studie wurden mehr als 6000 Teilnehmer
zu ihren Schlafgewohnheiten befragt. Wer in der Nacht weniger
als vier Stunden schlief, hatte ein um 73 Prozent grofieres Risiko,
dick zu werden. Fiinf Stunden durchschnittlicher Schlaf steiger-
ten das Risiko fiir Ubergewicht um 50 Prozent. Bei einem Schlaf-
pensum von sechs Stunden betrug das Ubergewichtsrisiko im-
merhin noch 23 Prozent. Personen mit sieben bis neun Stunden
Schlaf zeigten dagegen kein erhéhtes Risiko fiir Ubergewicht.
Wollen Sie also abnehmen, sorgen Sie fiir ausreichend Schlaf.
Und sollte Sie abends vor dem Fernseher HeifShunger iiberkom-
men, bedenken Sie, dass sowohl der Griff zur Schokolade oder
den Chips satt machen kann, aber auch der Gang ins Schlafzim-
mer.



