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Gut geschlafen?

Auch wenn wir nicht an akutem Schlafmangel sterben wegden,
konnen wir dennoch nicht ganz ohne Schlaf iiberleben.

Wie erklart sich dieser Widerspruch?

Nun, es ist ganz einfach so, dass sich
unser Korper das absolute Minimum an
Schlaf immer zu holen imstande ist. Wir
mogen uns nach einer oder sogar mehre-
ren durchwachten Nédchten auf jede er-
denkliche Art schlecht fiihlen - ab ei-
nem bestimmten Moment wird der
Schlafdruck so groR, dass selbst der hart-
ndckigste Schlaflose fiir die eine oder
andere Stunde einschldft. Und damit er-
halten unser Gehirn und unser Kérper
das Mindestmaf an Schlaf, das sie zum
Uberleben brauchen. Wobei dieses abso-
lute Minimum an Schlaf sehr, sehr gering
zu sein scheint.

Es gab Zeiten, da wurden quasi jahrlich

neue Rekorde im Wachbleiben aufgestellt.

Bei diesen Rekordversuchen ging es da-
rum, um jeden Preis und mit aller Gewalt
wachzubleiben; also mit allen Mitteln da-
gegen anzukdmpfen, dass sich der Kérper
das Minimum an Schlaf holt. Heute gelten
solche Rekordversuche als ethisch nicht
mehr vertretbar, weil sie in dieser extre-
men Form gefdhrlich seinkénnten. Das
Guinness-Buch der Rekorde fiihrt neue
Versuche dieser Art daher nicht mehr

auf und nennt nach wie vor den damals
17-jdhrigen britischen Schiiler Randy
Gardner als den offiziellen Rekordhalter.
Im Jahr 1965 gelang es ihm nachweislich,
264 Stunden, also 11 Tage, durchgehend
wach zu bleiben. Inoffiziell ist dieser Re-
kord mehrfach gebrochen worden, in ei-
ner australischen Publikation ist sogar
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von fast 19 Tagen kompletter Schlaflosig-
keit die Rede.

Bemerkenswert ist dabei vor allem eines:
Randy und all seinen spiteren Schlaf-
entzugs-Kollegen ging es nach so vielen
Tagen kompletter Schlaflosigkeit gesund-
heitlich wesentlich besser als erwar-

tet! Am 10. Tag seines Schlafentzugs gab
Randy noch eine Pressekonferenz, in der
er die Fragen der Journalisten vollkom-
men kohdrent und ohne zu stocken be-
antwortete. Genauere Untersuchungen
ergaben allerdings, dass sich im Laufe der
mehrtédgigen Schlaflosigkeit bei Randy
schon einige mentale Defizite entwickelt
hatten.

Unser Gehirn hat den Schlaf
am notigsten

Ein Organ, das ohne den regelmaf3i-

gen Bewusstseinsverlust, den wir Schlaf
nennen, also offensichtlich nicht rich-

tig arbeiten kann, ist unser Gehirn.

Auch weitere Studien mit kontrollierter
Schlaflosigkeit haben gezeigt, dass Schlaf-
mangel vor allem folgende Stérungen
hervorruft:

e Konzentrationsstérungen
 Stérungen des Kurzzeitgeddchtnisses
e Halluzinationen

Dabei ist festzustellen, dass eine oder
zwei »katastrophale Ndchte« noch recht
gut kompensiert werden kdnnen. Das
Gehirn hat offensichtlich einen Puffer
eingebaut, um mit einem erheblichen
Schlafdefizit noch weitgehend normal
funktionieren zu konnen - solange wir
das biologisch notwendige Minimum an
Schlaf erhalten. Hier gibt es also einen Ge-
gensatz zwischen gefiihlter Realitét (»Ich
fiihle mich wie ein Zombie.«) und objek-
tiv messbaren Verdnderungen der Hirn-
leistungsfahigkeit. Umgekehrt kann man
aus diesen Untersuchungen aber auch ab-
leiten, dass ausreichender Schlaf fiir eine
optimale Gedachtnisfunktion und Kon-
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zentrationsfahigkeit und fiir das psychi-
sche Gleichgewicht wichtig ist. Immerhin
haben zum Beispiel 17 Stunden komplet-
ter Schlafentzug den gleichen Effekt wie
ein Blutalkoholspiegel von 0,5 Promille!

Schlafmangel und Stress

Haben Sie auch schon einmal an sich
selbst bemerkt, dass sich Schlafentzug

gar nicht so undhnlich anfiihlt wie star-
ker Stress? Ein schlechtes Hautgefiihl, kal-
ter Schweil3, Abgeschlagenheit, depressive
Verstimmungen und erhéhte Anfalligkeit
fiir Erkdltungen werden jedenfalls sowohl
von Schlafgestorten berichtet als auch von
Menschen, die unter starkem Stress ste-
hen. Und man sieht es einem Menschen
ja auch auf eine dhnliche Weise an, ob er
gut oder schlecht geschlafen hat bzw. ob
er gerade zwei extrem arbeitsreiche Wo-
chen oder einen 14-tdgigen Urlaub hinter
sich hat. Am besten sieht ein Mensch sich
das sogar selbst an, wenn er morgens in
den Spiegel schaut. Ganz besonders dras-
tisch ist dieser Eindruck natiirlich, wenn
man schlecht schldft und unter massivem
Stress leidet. Beides tritt bekanntermafSen
nicht nur gehduft zusammen auf, sondern
verstdrkt sich gegenseitig.

Cortisol spielt eine
Schliisselrolle

Die Verwandtschaft von schlechtem
Schlaf und von Stress und auch die gegen-
seitige Verstarkung lassen sich hormonell
erkldren. Im Zentrum steht das Stresshor-
mon Cortisol, das in zwei kleinen Driisen
oberhalb unserer beiden Nieren produ-
ziert wird. Diese Driisen heifSen entspre-
chend Nebennieren und bilden auch das
Stresshormon Adrenalin. Die Ausschiit-
tung beider Stresshormone wird vom Ge-
hirn gesteuert. Wird dort oben also ein
Stress wahrgenommen, wird in Bruchtei-
len von Sekunden Adrenalin und nur we-
nig spdter auch Cortisol in die Blutbahn
ausgeschiittet. Wahrend die Effekte des
Adrenalins (Beschleunigung von Herz-
und Atemfrequenz, Schwitzen, Unruhe)
innerhalb von Minuten verpuffen, bleibt
das Cortisol iiber Stunden in der Blut-
bahn und beeinflusst die Funktion fast al-
ler Organsysteme, und zwar auf Dauer
leider iiberwiegend negativ: Der Blut-
druck steigt, ebenso der Blutzucker und
die Blutfette, Muskel wird abgebaut, Fett
wird eingelagert, die Stimmung sinkt,

die fiir das Kurzzeitgedachtnis wichtigen
Hirnabschnitte schrumpfen und das Im-
munsystem wird unterdriickt.
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Eine der zentralen Funktionen des Schla-
fes ist es nun, dieses Stress-System he-
runterzufahren. Das schlafende Gehirn
beruhigt unsere Nebennieren also gewis-
sermal3en, sodass diese weniger Cortisol
ausschiitten. Schlafmangel bewirkt das
Gegenteil. Er ldsst unsere Cortisol-Spiegel
steigen, mit all den oben erwdhnten Kon-
sequenzen. Stress und Schlafmangel ha-
ben also einen sehr dhnlichen Effekt auf
unsere Cortisol-Produktion und kénnen
sich gegenseitig verstdrken:

e Haben wir weder Stress noch Schlaf-
mangel, ist der Cortisol-Spiegel niedrig.

 Stehen wir unter Stress oder haben ein
Schlafdefizit, ist der Cortisol-Spiegel
madfRig erhoht.

e Stress plus Schlafmangel fiihrt zu ei-

nem deutlich erhéhten Cortisol-Spiegel.

Ungestresste Nichtschldfer und gestresste
Schldfer haben also in etwa die gleichen
madRig erhohten Cortisol-Spiegel. Beson-
ders hoch sind diese jedoch bei den ge-
stressten Nichtschldfern. Am besten dran
sind natiirlich die ungestressten Schld-
fer, das ist dann ungefdhr wie »reich, aber
gliicklich«. Und genau dorthin soll »Das
Schlafwunder« Sie ja auch bringen.

Gut geschlafen?

Dick, dumm und krank durch
Schlafmangel?

Schlafmangel kann tatsdchlich - un-
wissenschaftlich ausgedriickt - dick,
dumm und krank machen, weil chroni-
scher Schlafmangel den Cortisol-Spiegel
hoch hilt, was dann zu folgenden Effek-
ten fiihrt:

e Cortisol fiihrt zur Einlagerung von Fett
in unsere Fettzellen — Gewichtszu-
nahme (dick).

e Cortisol ldsst die fiir unser Kurzzeit-
geddchtnis wichtigen Hirnregionen
schrumpfen — Geddchtnisstérungen
(dumm); weiterhin konnte gezeigt wer-
den, dass Schlafmangel auch zu einer
Anhdufung von Alzheimer-Proteinen
im Gehirn fiihren kann.

e Cortisol unterdriickt, ganz dhnlich wie
das Medikament Cortison, unser Im-
munsystem — erhohte Infektneigung
(krank).

Ich méchte hier nicht behaupten, dass die
negativen Effekte von Schlafmangel aus-
schlieflich durch Cortisol bewirkt wer-
den. Ganz ohne Zweifel kommt dem Cor-
tisol jedoch eine Schliisselrolle zu, wenn
es um mangelnden Schlaf und die daraus
resultierenden negativen Effekte geht. Ein
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Wort jedoch zur Beruhigung: Diese nega-
tiven Effekte bauen sich nur langsam, das
heif3t tiber Monate bis Jahre auf. Niemand
wird also 5 Kilo mehr auf der Waage ha-
ben, seine ndchste Priifung nicht beste-
hen oder eine Lungenentziindung bekom-
men, nur weil er ein paar Tage nicht so
gut geschlafen hat.

Cortisol macht wach

Uber eine weitere, fiir Schlafgestorte ge-
radezu fatale Wirkung des Cortisols miis-

sen wir an dieser Stelle aber dennoch ein-
mal sprechen: Es aktiviert die fiir den
Wachzustand verantwortlichen Hirnre-
gionen. Sprich: Es macht uns wach. Cor-
tisol ist einer der wichtigsten Wachmacher
tiberhaupt. Deswegen steigt es normaler-
weise auch morgens an und signalisiert
uns, dass wir so langsam aufstehen sollten.
Das macht im Rahmen der biologischen
Tagesrhythmik ja auch durchaus Sinn.
Weniger angenehm ist es, wenn die Cor-
tisol-Spiegel auch abends und nachts hoch
bleiben, statt, wie es von der Natur vorge-
sehen ist, auf ein Minimum abzufallen. Auf
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diese Weise entsteht eine Abwartsspirale
der Schlafstdrung. Kommt zusétzlich noch
Stress hinzu oder beruht die Schlafst6-
rung sogar auf Stress, wird zu diesem Teu-
felskreis quasi ein Turbo dazugeschaltet.
Mit dem Resultat, dass der Cortisol-Spiegel
noch schneller und noch stirker ansteigt.

Ich habe »Das Schlafwunder« mit dem
zentralen Anliegen geschrieben, die-
sen Teufelskreis bei allen meinen schlaf-
gestorten Leserinnen und Lesern in sein
Gegenteil zu verkehren. Wenn wir aus
diesem System dann auch noch den
Stress-Turbo herausnehmen, sinken die
Cortisol-Spiegel noch schneller und wir
konnen die Aufwartsspirale unseres sich
immer weiter verbessernden Schlafs noch
effizienter ankurbeln.

Schlafmythen

Um objektiv zu beurteilen, was guter und
ausreichender Schlaf ist, miissen wir ihn
zundchst einmal ein wenig »zerpfliicken«.
Es ist ja keineswegs so, dass unser Schlaf
ein einheitliches Phanomen, also ein {iber
Stunden gleichférmiger Bewusstseins-
verlust ist. Vielmehr unterscheidet man
mehrere Schlafstadien mit jeweils cha-
rakteristischen Hirnstrom-Kurven, medi-

Gut geschlafen?

zinisch Elektroenzephalogramm oder EEG
genannt. Fiir unsere Zwecke ist es ausrei-
chend, 3 Schlafstadien zu unterscheiden:

o Tiefschlaf mit ultralangsamen Delta-
Wellen

e leichten Schlaf mit den etwas schnelle-
ren Theta-Wellen

e REM-Schlaf mit den Theta-Wellen und
den noch schnelleren Beta-Wellen

Interessanterweise wurde der REM-
Schlaf erst 30 Jahre nach der Erfindung
des EEGs entdeckt, weil die ersten Schlaf-
forscher zu ungeduldig waren und vor al-
lem nicht so viel Aufzeichnungspapier
verschwenden wollten, um den Schlaf
tiber eine ganze Nacht aufzuzeichnen und
zu analysieren.

»REM« heif$t nicht nur eine beriihmte
Rockband, die sich leider aufgeldst hat,
sondern das Kiirzel steht auch fiir Rapid
Eye Movement. In diesem Stadium kann
man namlich zusatzlich zum charakteris-
tischen EEG sehr schnelle Augenbewegun-
gen wahrnehmen. Aus Aufweck-Experi-
menten weifd man, dass wir hauptsachlich
wadhrend dieser REM-Phasen triumen
(was besagte Rockband vermutlich dazu
inspiriert hat, diesen Namen zu wahlen),
wdhrend die Tiefschlafphasen - weitge-
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hend - traumlos sind. Die Existenz einer
komplett traumlosen Schlafphase wird
von den meisten Wissenschaftlern jedoch
heute angezweifelt.

In einer normalen Nacht wechseln sich
Tiefschlaf-, Leichtschlaf- und REM-Pha-
sen stdndig ab, unterbrochen von 20- bis
30-maligem Aufwachen. Ja, Sie haben
richtig gelesen: Auch wenn wir mei-

nen, wie ein Stein durchgeschlafen zu ha-
ben, so sind wir doch 20- bis 30-mal ganz
kurz aufgewacht. So kurz allerdings, dass
wir es gar nicht wahrgenommen und am
ndchsten Morgen vergessen haben.

In der ersten Nachthdlfte dominiert der
Tiefschlaf, wihrend gegen Morgen hin
die Dauer der REM-Phasen zunimmt. Der
Tiefschlaf hat den gré8ten Erholungswert,
womit wir auch schon bei unserem ers-
ten Schlaf-Mythos wdren:

Mythos 1: Der Schlaf vor Mitternacht
ist der beste

Falsch. Richtig muss es heifSen: Die ersten
3 Stunden des Nachtschlafs sind die bes-
ten. Wenn jemand also {iblicherweise von
21 bis 5 Uhr schléft, dann sind die Stun-
den von 21 Uhr bis Mitternacht die wert-
vollsten. Hier gilt der Spruch also. Ein

anderer mag hingegen eine Nachteule
(Seite 40) sein und lieber von 0 bis 8

Uhr schlafen. Seine besten Schlafstunden
liegen also zwischen 0 Uhr und 3 Uhr und
damit eindeutig nach Mitternacht. Die
Volksweisheit gilt also nicht. Da die ar-
beitende Bevolkerung nun aber meist
deutlich vor Mitternacht zu Bett geht, zu-
mindest unter der Woche, hat die Volks-
weisheit letztlich doch eine gewisse Be-
rechtigung.

Mythos 2: Wir brauchen mindestens
7 Stunden Schlaf

Falsch. Richtig ist: Das Schlafbediirfnis

ist individuell sehr unterschiedlich. Man
schatzt, dass der menschliche Schlaf zu
25-30 % durch die individuelle geneti-
sche Ausstattung reguliert wird. Das eine
Schlaf-Gen gibt es aber nicht. Jeder As-
pekt des Schlafes wird von mehreren Ge-
nen beeinflusst, also zum Beispiel die
Schlaflatenz (Zeit vom Hinlegen bis zum
Einschlafen), die mittlere Schlafdauer, die
Schlaftiefe und der sogenannte Chrono-
typ (Lerche = Frithschldfer und Frithauf-
steher versus Eule = Spdtschlédfer und
Spdtaufsteher). 70-75 % des Schlafverhal-
tens sind aber eben nicht genetisch pro-
grammiert und kénnen daher von uns
selbst beeinflusst werden!
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Das Schlafbediirfnis der meisten Men-
schen liegt irgendwo zwischen 6 und

8 Stunden. Und der Mittelwert liegt tat-
sdchlich bei ungefdhr 7 Stunden. In meh-
reren grof3 angelegten Studien konnte
nachgewiesen werden, dass Menschen,
die im Durchschnitt 7 Stunden pro

Nacht schlafen, die lingste Lebenser-
wartung haben. Die Unterschiede wa-
ren jedoch weitaus weniger ausgepragt
als bei anderen Faktoren. Wdhrend Rau-
chen das Leben z. B. um durchschnittlich
10 Jahre verkiirzt, haben Menschen, die
unter 6 Stunden pro Nacht schlafen, eine
kaum verkiirzte Lebenserwartung. Weil
die Lebenserwartung von Wenig-Schla-
fern (< 6 Std.) so dicht an der von Nor-
mal-Schlafern (7 Std.) liegt, ist der Un-
terschied schwer zu bestimmen, er liegt
jedoch deutlich unter 1 Jahr. Viele Stu-
dien haben inzwischen auch gezeigt, dass
Menschen, die {iber 9 Stunden pro Nacht
schlafen, ebenfalls eine leicht verkiirzte
Lebenserwartung haben. Wihrend die ge-
sundheitlichen Effekte von Schlafmangel
recht gut verstanden sind, weill man noch
nicht genau, warum auch zu viel Schlaf
schddlich sein kann. Man nimmt an, dass
Menschen, die langer als 9 Stunden schla-
fen, insgesamt weniger aktiv sind und
eine der wichtigsten Gesundheitsmaf3-
nahmen iiberhaupt vernachldssigen: die

Gut geschlafen?

regelmaRige Bewegung. Kurz: Wir bewe-
gen uns beim Thema Schlaflinge nicht in
den gleichen gesundheitlich relevanten
Dimensionen wie beim Rauchen, beim
Alkoholkonsum, beim Ubergewicht und
beim chronischen Stress.

Ich wiirde mir jedoch sehr wiinschen,
wenn unsere Gesellschaft und auch Sie
personlich sich wieder darauf besin-

nen konnten, Schlaf als etwas Gutes an-
zusehen; etwas, das Wohlbefinden spen-
det und gliicksbringend ist. Schlaf ist

kein notwendiges Ubel, das es so weit
wie moglich zu beschneiden gilt. In der
Vergangenheit ist der Schlaf von diver-
sen Geistesgrof3en ja sehr unterschied-
lich beurteilt worden. Beriihmt ist Napo-
leons Spruch von den 6 Stunden Schlaf fiir
Manner, 7 fiir Frauen und 8 fiir Idioten. Er
selbst gestattete sich als »Ubermann« ent-
sprechend nur 4 Stunden Schlaf. Auch un-
sere moderne Leistungsgesellschaft hat
den Schlaf ja lange Zeit als etwas betrach-
tet, das bedauernswerterweise von der
wahren, mit rastloser Tdtigkeit gefiill-

ten Lebenszeit abgezogen werden muss.
»Sleeping is for losers« (Schlafen ist fiir
Verlierer) oder »You snooze, you loose«
(in etwa: Wenn du dost, verlierst du)

und dhnliche Spriiche gehoérten noch bis
in unser Jahrhundert hinein zum Glau-

aus: Bamberger, Das Schlafwunder (ISBN 9783432104362) © TRIAS Verlag





