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Alles tiber die schonste Sache der Welt.
Eine Liebeserkldrung.

»Ich war schon immer eine Trdumerin. Im Kindergarten,
als sich die anderen Kinder unter Trdnen gegen das Mit-
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eben eine Schlafmiitze.«
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Verwort: » Wachrutteln«

Schlaf ist der neue Schwanzvergleich. Einziger Unterschied:
Wir prahlen nicht mehr damit, wer den Léngsten hat, son-
dern geben damit an, dass wir moglichst wenig Zeit mit
Schlafen verplempern. Das gilt fiir Ménner genauso wie fiir
Frauen. Alle kénnen sich, ganz gleichberechtigt, im Schlaf-
Schwanzduell bekriegen: Wer hat den Kiirzesten?

Morgens im Biiro beginnt der Wettstreit der Giganten und
Zwerge: In der Kaffeekiiche erzahlt die Erste, dass ihr We-
cker neuerdings schon um fiinf Uhr in der Friih klingelt, da-
mit sie ihr Tagespensum auch wirklich schafft. Noch vor dem
ersten Termin des Tages geht sie ins Fitness. Nicht schlecht
fir den Anfang. Sie hat eindeutig einen Kurzen.

Der Zweite betritt den Ring. Er plustert sich auf und berich-
tet ungefragt, »kaffeestichtig« zu sein. Ihm kann keiner das
Wasser zum doppelten Espresso reichen. Wenn es sein muss,
schleppt er sich dank Koffein und auch trotz Jetlag frithmor-
gens in die Arbeit — ganz egal, ob er muss oder nicht. Respekt!
Auch er hat wirklich einen ganz schon Kurzen.

Da kommt die Dritte um die Ecke. Sie verkiindet mit stolz-
geschwellten Augenringen, dass sie die ganze Nacht an einer
Préasentation gefeilt und deshalb kein Auge zugemacht hat.
Die bewundernden Blicke ihrer Kollegen sind ihr mit diesem
Trumpf im Armel gewiss. Und eines ist nun klar: Hier haben
wir unsere Siegerin! Sie hat eindeutig den Kiirzesten. Dank
einer komplett schlaflosen Nacht konnte sie alle tibertref-
fen und das Schwanzduell des Tages fiir sich entscheiden.
Applaus, Applaus! Mal sehen, wer morgen die Oberhand be-
hélt.



Aber: Muss das eigentlich so sein? Dieses Ringen darum,
wer sich am leidenschaftlichsten opfert? Eben nicht. Denn
unser Schlaf ist nichts, das wir moglichst schnell hinter uns
bringen sollten. Oder etwas, das man einfach mal so auf ein
Minimum reduzieren kann.

Schlaf ist vielmehr eine traumhafte Reise, die wir jede
Nacht aufs Neue antreten diirfen. Ja, diirfen. Nicht miissen.
Schlaf ist ein wertvolles Geschenk des Sandmanns und er-
moglicht uns einen Ausflug in eine Welt, in der so wunderbar
andere Gesetze herrschen als die, die unseren Alltag bestim-
men. Eine Welt, in der alles mdglich ist und in der die Stun-
den verfliegen — eben wie im Schlaf, wie man so schon sagt.

Wiéhrend dieser Zeit sind wir ganz bei uns selbst. Unsere
Muskeln lassen locker, das Gesicht ist entspannt, der Kopf
frei. Im Traum konnen wir fremde Lander besuchen, Men-
schen treffen, die wir lange nicht gesehen haben, die viel-
leicht schon verstorben sind oder die niemals existierten.
Wir kénnen in einem Moment tiber das Meer fliegen, um im
néchsten auf dem Gipfel des héchsten Berges zu stehen und
die Aussicht zu genief3en. Den Verstand einfach ausschalten
und die Fantasie anknipsen.

Warum sollte man ausgerechnet darauf verzichten wollen?
Auf das Zeitlose und Wunderbare?

Steigen wir doch lieber in den Nachtzug, der uns sicher
durch die Nacht bringen wird. Lernen wir den Schlaf in all
seinen Facetten kennen — und lieben. Spatestens am Ende
unserer gemeinsamen Reise werden wir ihn wieder wert-
schitzen konnen. Denn das Bewusstsein, dass Schlaf ein
wertvolles Geschenk ist, scheint uns bedauerlicherweise zu-
nehmend abhandenzukommen.

Dass der Schlaf heutzutage oftmals viel zu wenig Wert-
schitzung erfdhrt, liegt wohl vor allem daran, dass er nicht
so recht zu unserem durchgetakteten Alltag passt. Einfach
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mal trdumen, das steht in keinem Kalender, in keinem Ver-
trag oder Dokument, nirgends. Und ein Nickerchen ist doch
so und so nur was fiir Kinder oder Omas und Opas. Es passt
viel besser zum Zeitgeist, immer produktiv zu sein und sich
keine Auszeit zu gonnen. Und wenn, dann nur kurz, we-
nige Wochen im Jahr. Jeder Mensch hat jeden Tag nur vier-
undzwanzig Stunden Zeit. Diese sollte er »sinnvoll« nutzen.
Und was, so scheinen viele zu glauben, wére wohl sinniger
als eine Aufgabe, die Arbeit, ein Auftrag? Das Motto, auf das
man sich geeinigt hat: Wer pennt, verliert! Was dabei aber
ubersehen wird, ist, dass dieser hektische Lebensstil nicht
nur die Schonheit des Schlafens und Tradumens verpennt,
sondern auf Dauer auch nicht gut gehen kann.

Obwohl Maschinen uns immer mehr Arbeit abnehmen,
jeder tiber die Work-Life-Balance spricht und Sabbaticals be-
klatscht werden, schuften wir laut Statistischem Bundesamt
immer mehr. Und wenn wir immer mehr leisten sollen oder
wollen — es braucht kein Mathegenie, um das auszurech-
nen —, muss man an anderer Stelle etwas kiirzertreten. Und
dann muss oft eben die Nachtruhe daran glauben, obwohl —
das geht ja schon aus dem Wort hervor — die Nacht zum
Ruhen da ist. Diese einfache Wahrheit zu leugnen, sie gar
zu bekdmpfen, hat natiirlich Folgen: Die Deutschen schlafen
immer weniger, das ist bewiesen. Durchschnittlich kommen
wir jede Nacht auf rund sieben Stunden und dreiig Minu-
ten. Vor hundert Jahren waren es noch neun Stunden.

Ein gesundes Maf3 an Nachtruhe hat sich iiber Jahrtau-
sende entwickelt und wurde von uns selbst im Laufe nur
eines Jahrhunderts massiv angegriffen. Dabei goénnt sich
unser Koérper ja nicht aus Jux und Dollerei alle vierzehn bis
sechzehn Stunden eine Auszeit. Wenn Schlaf ein komplett
inaktiver und somit sinnloser Zustand wére, hitte die Natur
ihn langst abgeschafft — bescheuert ist sie nicht. Und des-
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halb ist es auch vermessen zu glauben, man kénne diese
natiirlichen biologischen Prozesse einfach iiber Bord werfen,
nur weil sie nicht mehr in unsere Tagesplanung passen. Und
wéahrend wir von Natur, von Nachhaltigkeit und Achtsamkeit
sprechen, strafen wir den Schlaf permanent ab. Wer ist hier
der Bescheuerte?

Diese neue unnattrliche Lebensweise diirfen wir deshalb
nicht auch noch in den Himmel loben und ein Schlafdefizit
als erstrebenswertes Statussymbol présentieren, wenn wir
die Zeit »sinnvoller« genutzt haben, als uns ins Bett zu legen.
Wir erinnern uns: Schlafentzug gleich Schwanzvergleich.

Aber warum ist das so? Der Fehler liegt auch hier, wie so
oft, im Detail. Menschen, die damit prahlen, wie wenig sie
pennen, verwechseln Schlafen gerne mit Faulenzen. Das ist
aber ganz und gar nicht dasselbe. Faulsein, das wusste schon
Pippi Langstrumpf, ist wunderschén. Schon, aber nicht iiber-
lebensnotwendig — vorausgesetzt natiirlich, man ist nicht zu-
fallig Pippi Langstrumpf personlich. Und wéhrend Faulenzen
eben »nur« schén sein kann, ist Schlaf hingegen existenziell.
Fehlt er, haben wir ein Problem. Auch das l4sst sich statis-
tisch belegen: Jeder zehnte Mensch in Deutschland hat eine
behandlungsbediirftige Schlafstérung. Schlafstérungen sind
auf dem Niveau einer Volkskrankheit.

Ernstzunehmende und behandlungsbediirftige Erkrankun-
gen sollen zwar nicht Thema dieses Buchs sein, aber den-
noch belegt diese Zahl eindrucksvoll, dass wir hier nicht von
einem banalen Randphédnomen reden. Auch ansonsten kern-
gesunde Erwachsene leiden inzwischen nicht selten unter
Schlafproblemen, trotz ausreichend Sport und gesunder Er-
néhrung.

Jeder Zweite, auch das ist statistisch belegt, schlaft hau-
fig schlecht. Diese Menschen brauchen zwar vielleicht keine
drztliche Behandlung, so richtig rund laufen ihre Néchte aber
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dennoch nicht. Dass wir trotzdem unsere »Schlaflos ist geil«-
Einstellung abfeiern, zeigt, dass aktuell ganz gehdrig etwas
schieflauft.

Wir miissen endlich aufwachen, dh, einschlafen nattirlich,
und verstehen, dass es falsch ist zu denken, dass wir unseren
Schlaf nach Belieben verkiirzen konnen. Wir kénnen nicht
einfach jede Stunde, die wir nicht im Bett herumliegen, lan-
ger am Schreibtisch hocken und produktiv sein. Irgendwann
werden Kopf und Kérper streiken. Und wir sollten auch nicht
andere Menschen unter Druck setzen, dasselbe zu tun — in-
dem wir beispielsweise in der Kaffeekiiche lautstark von
schlaflosen, dafiir arbeitsreichen Néchten prahlen.

Ein solches Verhalten ist nicht nur ungesund, sondern
auch verdammt heuchlerisch: In anderen Bereichen unse-
res Lebens legen wir viel Wert auf die Natur, auf Entschleu-
nigung, Selbstoptimierung, Gesundheit und unsere innere
Ruhe: Wir gehen zum Yoga, trinken griine Smoothies, hiillen
uns in giftfreie Kleidung. Stellt man ein Bild von seinem fett-
freien und kohlenhydratarmen Friihstiick online, brechen die
Begeisterungsstiirme los, und die Facebook-Freunde lassen
den Like-Button glithen. So was finden alle super.

Da kénnte man doch meinen, dass auch ein Nickerchen
das Potenzial hétte, beklatscht, gelobt oder wenigstens nicht
argwohnisch bedugt zu werden. Aber Fehlanzeige! Uber ein
erholsames Schliafchen berichtet kaum einer. Wahrschein-
lich, weil sich unser Verhéltnis zum Schlaf mit der Zeit kom-
plett verschoben hat.

Im Moment lassen sich, so hat es den Anschein, genau
zwei verschiedene Schlaf-Typen ausmachen, die beide nicht
alle Latten am Rost haben: Fiir die Ersten hat sich Schlaf
zu etwas entwickelt, das man unpraktischerweise hinter sich
bringen muss. Ein bisschen wie Pfand wegschaffen. Nie geil,
aber was muss, das muss. Diese Menschen reduzieren ihre
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Schlafmenge gerne auf das absolute Minimum. Sie haben de-
finitiv den Kiirzesten und gewinnen wirklich jeden Schwanz-
vergleich.

Fir die zweite Gruppe ist Schlaf zu einem Heiligen Gral
mutiert. Man hétte ihn zwar gerne, aber er ist ganz schon
schwer zu finden. Der heifl begehrte Schlaf schimmert am
Horizont des Wochenendes: »Endlich wieder ausschlafen!«
Freitagnachts werfen diese Menschen dann mit gut gelaun-
ter Ansage ihren Schlaf-Wach-Rhythmus iiber Bord und ho-
len sich den Schlaf, der ihnen unter der Woche fehlt. Dass
erholsam und genug schlafen auch unter der Woche moglich
ist, scheinen sie vergessen zu haben. Im Zwangskorsett der
Arbeit und der durchgetakteten Tage haben sie verlernt, auf
sich selbst zu hoéren. Der Wecker ist zum eisernen Beglei-
ter geworden und raubt ihnen das, wonach sie sich doch so
sehr sehnen. Auf ihrer Suche nach Ruhe greifen diese Men-
schen nicht selten zu Tabletten. Hauptsache pennen — egal
wie. Aber auf lange Sicht ist das keine Lésung. Schlafmittel
beheben nicht die eigentliche Ursache, sondern zwingen uns
in die Knie, obwohl der Korper nicht bereit dazu ist. Dadurch
dreht man sich weiter und weiter in der Spirale gegen den
natiirlichen Rhythmus.

Beide Schlaf-Typen haben sich Rituale geschaffen, die
ihnen auf Dauer nicht guttun werden. Aber meist verdndern
sie ihre Gewohnheiten erst, wenn das Kind schon in den
Brunnen gefallen ist. Also dann, wenn die Schlafprobleme da
sind — und kaum noch tiberwindbar scheinen.

Mit diesem Buch mochte ich versuchen, unseren Blick
auf den Schlaf wieder ein wenig geradezuriicken. Und die-
ser Versuch fiihrt uns auch zu einer dritten gro3en und den-
noch oft iibersehenen Gruppe — ein weiterer Schlaf-Typ. Es
sind die Menschen, zu denen auch ich gehére: die leiden-
schaftlichen Schléfer. Jene, die ihre Zeit am liebsten im Bett
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verbringen, die es lieben zu schlafen, und die Ruhe als schiit-
zenswertes Gut betrachten.

Ja, diese Menschen gibt es wirklich. Aber nur weil es
sie gibt, hei3t das nicht automatisch, dass sie ihrer Passion
auch nachgehen und ihre innere Schlafmiitze hochleben las-
sen kdnnen. Viele schédmen sich sogar dafiir, als sei es etwas
Schlechtes, etwas Falsches. Sie trauen sich nicht zuzugeben
oder sich einzugestehen, dass sie viel Schlaf brauchen. Da-
bei wire es besser, fiir sie selbst, aber auch fiir die Gesell-
schaft insgesamt. Denn je mehr Menschen ihren Schlaf ein-
fordern, desto mehr fande das Thema Gehor. Auch fiir diese
Menschen soll dieses Buch eine kleine Inspiration sein: seid
Sandmanner! Seid Traumtinzerinnen! Ihr seid miide — und
das ist gut so!

Manchmal braucht es ndmlich gar nicht viel, um wieder
mit seinem Schlaf-Ich in Einklang zu kommen: ein Nicker-
chen, und schon geht’s besser. Dafiir miissen wir aber end-
lich lernen oder uns wieder erinnern, Schlaf als das wahr-
zunehmen, was er ist: ein wundervoller, alltdglicher Teil
unseres Lebens. Ein Teil, den wir wieder lieben lernen kon-
nen, immer wieder neu entdecken diirfen und, vor allem,
wieder mit voller Hingabe zelebrieren sollten — er ist es wert!

Der Schlaf begleitet mich schon mein Leben lang. Eigent-
lich nix Besonderes, das tut er bei jedem Menschen. Aber
ich war schon immer eine extreme Traumerin, und Schla-
fen war, seit ich denken kann, mein Wolkenpalast. In jungen
Jahren, als sich die anderen Kindergartenkinder unter Tra-
nen gegen das Mittagsschlafchen straubten, hatte ich mich
bereits in der Puppenecke zusammengerollt und die Augen
geschlossen. Ich konnte und wollte tiberall ein Nickerchen
machen. Mein Opa erzéhlt heute noch gerne, wie er mich
regelmafig nachmittags vom Spielplatz nach Hause gescho-
ben hat — schlafend auf einem Dreirad. Denn selbst dieses
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offensichtlich unbequeme Gefahrt konnte mich nicht davon
abhalten, mir das zu holen, was ich brauche: ganz viel Ruhe.

Heute, zwanzig Jahre spéter, hat sich daran nichts geén-
dert. Ich habe noch immer ein enormes Ruhebediirfnis und
brauche ganz viel Schlaf. So viel Schlaf, dass ich schon da-
ran zweifelte, ob es noch mit rechten Dingen zugeht. Aus
Angst, mit mir kdnnte etwas nicht stimmen, war ich sogar
beim Arzt.

Nachdem ich meine Beschwerden geschildert hatte, sagte
der Doktor zu meiner gro3en Verwunderung, dass ihm diese
Symptome in letzter Zeit immer ofter unterkdmen.

Sind die Menschen héufiger krank als frither?, fragte ich.

Mein Arzt sagte Nein — und klérte mich auf.

Es ist die eigene Wahrnehmung, die sich dndert. Durch
Druck von auBen denken immer mehr Menschen, dass sie
nicht produktiv und aktiv genug sind, also irgendwie un-
normal. Und warum? Weil wir versuchen, beim Schwanz-
vergleich nicht schlappzumachen, egal, ob wir kénnen oder
nicht.

Auch ich wollte mir nicht eingestehen, dass ich nicht den
Kiirzesten habe, hielt es fiir ein Zeichen der Schwéche. Ja,
ich war so verblendet von all der »Schlaflos ist geil«-Propa-
ganda, dass ich sogar dachte, ich sei ernsthaft krank. Allein
die Tatsache also, dass ich zum Arzt ging, weil ich mehr
schlafen wollte, als ich es in meinem Kopf fiir normal hielt,
war vollig absurd. Dennoch wollte ich an diesem Tag, in die-
ser Praxis, eine Bestétigung dafiir: Also nahm mir der Dok-
tor Blut ab. Das tat weh, was ich mir aber natiirlich nicht
anmerken lie3. Méglichst lassig versuchte ich ihn dabei an-
zuldcheln, was mir — seien wir ehrlich — kein bisschen ge-
lang. Dann noch ein freundliches »Auf Wiedersehen«, und
weg war ich.

Zwei Tage spdter waren meine Testergebnisse da, und
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mit liebevoller Brummstimme stellte der Arzt folgende Diag-
nose: »Kerngesund — nur eben eine Schlafmiitze. Und das ist
vollig in Ordnung so.«

Zuriick in meiner Wohnung legte ich mich erst einmal aufs
Ohr. Und dann, kurz vor dem Einschlafen, fiihlte ich mich
gliicklich und zufrieden. Ohne tibertreiben zu wollen: In die-
sem Moment spiirte ich ein Gefiihl, das ich vermisst hatte.
Innere Ruhe und Zufriedenheit.

Endlich wusste ich, was mit mir los war. Und seitdem habe
ich mich nie wieder verriickt gemacht, wenn es um meinen
ausgepragten Hang zum Schlafen ging. Warum auch? Wir
missen nicht immer auf vier Hochzeiten gleichzeitig tanzen.
Einfach mal Nein sagen und sich Zeit fiir sich selbst neh-
men, das hat noch niemandem geschadet. Im Gegenteil: Wer
immer nur so funktioniert, wie es andere gerne hatten, der
verliert sich irgendwann selbst.

Seit damals bin ich eine bekennende Schlafmiitze. Eine
Eigenschaft, die sich tibrigens ganz wunderbar mit meinem
Soziologie- und Philosophiestudium verbinden lie3. Aber
nicht deshalb, weil alle Geisteswissenschaftler faule Traumer
sind. Na ja, nicht alle zumindest. Dass Schlaf und Faulenzen
unterschiedliche Dinge sind, das haben wir ja bereits geklart.
Mein Dasein als Schlafmiitze lie3 sich deshalb gut mit mei-
nem Studium vereinen, weil ich mich und meine Bediirfnisse
in dieser Zeit besser kennenlernte und entsprechend auch
anfing, mein Schlafbediirfnis nicht mehr nur zu akzeptieren,
sondern auch wertzuschitzen.

Der Arztbesuch, das weil3 ich heute, war mein person-
liches Aha-Erlebnis. Danach, als Studentin, fand ich immer
mehr heraus, was gut fiir mich ist — und was nicht. Ich konnte
meinen Stundenplan selbst bestimmen, dann arbeiten, wenn
ich frisch und leistungsfahig war, mir aber auch ein Nicker-
chen génnen, wenn ich eine Pause brauchte. Kurzum: Ich be-
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gann, nach meiner inneren Uhr zu leben, nach meinem per-
sonlichen Schlaf-Wach-Rhythmus. Und zwar konsequent.

Ich mochte aber auch nicht verschweigen, dass es am An-
fang total befremdlich war. Es war seltsam, sich aufs Ohr zu
legen oder kurz die Augen zu schlieBen, wéhrend die Kolle-
gen geschéftig iiber ihren Biichern briiteten oder fleiBlig in
die Tasten hauten — wahrscheinlich aber auch nur deshalb,
weil die anderen es nicht genauso machten. Obwohl sie —
vielleicht — auch das Bediirfnis dazu gehabt hétten. Sie waren
eben im Schwanzvergleich-Duell gefangen und sind es wahr-
scheinlich noch heute.

Grausame, aber hervorragende Lehrmeister, um meinen
inneren Rhythmus kennenzulernen, waren auch wild durch-
tanzte Partyndchte. Und zwar nicht, weil ich nicht gerne fei-
ere. Ganz im Gegenteil! Es ist nur so, dass ich nach drei Uhr
nachts einfach nicht mehr kann. Genug getanzt, getrunken,
geraucht. Das Bild war stets das gleiche und ist es bis heute:
Wenn meine Freunde gerade richtig heiBlaufen, mochte ich
ab in die Federn.

Friher, vor meinem Aha-Erlebnis beim Arzt, hitte ich
mich weiter iiber den Dancefloor geschleppt und gezwungen
lachelnd, mit den Augen auf Halbmast, an meinem Bier ge-
nippt. Aber heute gehe ich einfach nach Hause. Partybremse
zu sein sehe ich inzwischen nicht mehr als Makel. Genauso
wenig wie die Tatsache, dass ich so viel schlafen muss. Tat-
sdchlich ist es sogar ein richtiges Geschenk: Wenn andere
sich noch hin und her walzen, penne ich an Ort und Stelle
gliicklich und zufrieden weg. Wenn ich in den Urlaub fahre,
fallen mir die Augen zu, noch bevor der Fahrer die Autobahn
erreicht. Und wach werde ich erst wieder, wenn der Wagen
in Wien, Hamburg oder Prag angekommen ist. Freunde der
Nacht, das ist doch besser als jede Zeitmaschine!

Schlaf — und ein gesundes Verhéltnis dazu — liegt mir so
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sehr am Herzen, dass ich sogar einen Blog zum Thema ins
Leben gerufen habe. Der Titel: diewillnurschiafen.

Am Anfang stand dieses Vorhaben jedoch auf der Kippe:
Gemeinsam mit Freunden aus der Journalistenschule dis-
kutierten wir mogliche Blogideen. Jeder hatte noch wildere
Vorschldge als der andere. Die einen wollten iiber aufre-
gende Sportarten berichten, die anderen einzigartige Mode
oder Rezepte kreieren, die ndchsten unbekannte Lander und
Orte bereisen. Man kann sich vorstellen, dass das Geléchter
grof3 war, als ich sagte, dass ich tiber das scheinbar banalste
Thema der Welt bloggen will: Schlaf. Aber gesagt getan,
mein Schlaf-Blog war geboren. Bis heute bereue ich keine
Sekunde, dass ich mir dieses Thema ausgesucht habe. Nach
dem Blog ist dieses Buch der néchste Schritt.

Auf den folgenden Seiten werden wir uns vielen Fragen
und gingigen Mythen rund um den Schlaf widmen. Wir wer-
den gemeinsam herausfinden, welcher Schlaftyp wir eigent-
lich sind, wie viel Schlaf wir wirklich brauchen, warum es toll
ist, den Langsten zu haben und welchen wilden Hormon-
cocktail unser Korper mixt, wenn wir uns abends hinlegen
und langsam wegschlummern.

Aber wir werden auch noch etwas weitergehen und uns
ungewohnliche, spannende, auch lustige Fragen stellen —
schlieBlich wollen wir den Schlaf in all seinen Facetten ken-
nenlernen: Was besprechen Wissenschaftler bei einem
Géahnkongress? Warum féllt es uns so schwer, im Stehen ein-
zuschlafen? Was ist besser: mit oder ohne BH ins Bett? Und
wie sehen die Trdume von blinden Menschen eigentlich aus?

Lasst uns gemeinsam durch die drei Phasen des Schla-
fens wandeln, die Nacht fiir Nacht wiederkehren und die wir
doch kaum kennen: Wir beginnen mit der Einschlafphase,
sehen uns an, was uns wirklich hilft, um schneller zur Ruhe
zu kommen — und was nicht. Im Anschluss wollen wir uns
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dem Schlaf selbst widmen und erkunden, warum die Nacht
so geheimnisvoll ist. Und zum Schluss reiben wir uns die
Augen und werden wieder wach. Was uns da wohl erwartet?

Wenn uns danach ist, unterbrechen wir diese Reise aber
auch gerne, dann legen wir das Buch bitte beiseite, kuscheln
uns in die Decke und schlummern zufrieden ein. Denn Schlaf
ist etwas Wunderbares, etwas, das wir ehren und achten soll-
ten.

Auf erholsame Nachte, wilde Traume und tberhaupt auf
die Liebe meines Lebens: den Schlaf. Gute Nacht!



&

y 4 .

& Einschlafen y

u Beginn ein kleines Rétsel: Der Mensch wiinscht es sich

herbei, und wenn er es endlich hat, lernt er es nicht ken-
nen. Worum geht es wohl? Die Antwort ist wohl kaum tiiber-
raschend: Schlaf.

Dieses Denkspiel stammt vom Universalgenie Leonardo
da Vinci: Maler, Erfinder, Visionar und Linkshdnder. Und es
zeigt uns nicht nur, dass das Thema Schlaf schon die groBten
Gelehrten der Menschheitsgeschichte beschéftigte, sondern
dass Schlaf heute noch fast genauso rétselhaft sein kann, wie
er es in der Renaissance war. Das liegt zweifellos in der Na-
tur der Sache.

Denn es ist uns nicht moglich, unseren Schlaf bewusst
wahrzunehmen. Jeder, der es versucht, bleibt vor allem
eines: wach. Kein Wunder also, dass Schlaf ein sagenumwo-
bener Zeitgenosse ist, obwohl wir Tag fiir Tag, oder besser
Nacht fiir Nacht, aufeinandertreffen. Schlaf ist, versuchen wir
es mal so, ein bisschen wie der geheimnisvolle Mysterio, der
Bosewicht aus Spiderman, nur eben in cool — und er nimmt
verdammt viel Zeit in Anspruch.

Ein Drittel unseres Lebens verbringen wir schlummernd
in unseren Betten. Und dennoch ist noch nicht abschlieBend
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geklart, warum wir iiberhaupt schlafen miissen. Auch unklar
ist, was Schlaf eigentlich ist. Kurzum: Es gibt bis heute keine
von der Wissenschaft allgemein anerkannte Erkldrung fiir
unseren faszinierenden Mysterio (also den Coolen von bei-
den). Aber die Forscher und Forscherinnen geben nicht auf,
machen stets Fortschritte und néhern sich einer eindeutigen
Bestimmung fiir unseren geheimnisvollen Superhelden der
Nacht immer weiter an.

Die alten Griechen glaubten noch, dass Schlaf so etwas
wie ein todesdhnlicher Zustand sei und nannten ihn des-
halb »Bruder des Todes«. Entsprechend waren auch Thana-
tos, der Gott des Todes, und Hypnos, der Gott des Schlafes,
Briider. Zwei meistens ziemlich fies dreinblickende Gestal-
ten, die offensichtlich nichts zu lachen hatten. Aber Zeus sei
Dank: Die Zeit der schlechten Laune ist vorbei. Und mittler-
weile wissen wir doch etwas mehr iiber unseren Schlaf als
die alten Griechen oder die Menschen zu da Vincis Zeiten.
Der Schlaf, ein todesdhnlicher Zustand? Weit gefehlt!

Unser Korper liegt nachts nédmlich ganz und gar nicht
nutzlos herum. Im Gegenteil: Er 1auft auf Hochtouren. Seit
der Entwicklung des »Elektroenzephalogramms, besser be-
kannt als EEG, konnen wir ndmlich Hirnstréme erfassen und
aufzeichnen. Und deshalb wissen wir auch, dass Schlafen ein
durchaus aktiver Zustand ist.

Wiéhrend des Schlafens sind verschiedene Hirnareale min-
destens genauso aktiv wie im wachen Zustand. Unser Hor-
mon- und Immunsystem ist zum Teil sogar geschéftiger als
tagstuber und wehrt, wédhrend wir einfach nur daliegen und
pennen, fleiBig Krankheiten ab. Auch unser Gehirn ist auf
Trab. Es tibertrégt nachts Gelerntes vom Kurz- ins Langzeit-
gedéchtnis. Was wir lernen, lernen wir also quasi im Schlaf.
Beziehungsweise verinnerlichen wir es erst richtig, wahrend
wir schlummern. Kein Wunder also, dass es selten gut geht,
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wenn so manche Studenten versuchen, sich den gesamten
Stoff eines Semesters in nur einer Nacht ins Gedé&chtnis zu
pressen — und dann am néchsten Morgen bei der Klausur
verzweifeln, weil sie das vermeintlich Gelernte nichts aufs
Papier bringen.

Frither ging man auBBerdem davon aus, dass Schlafende
ihre Umwelt kaum wahrnehmen. Aber auch das ist nicht
der Fall. Schlafende Menschen koénnen nicht nur Informa-
tionen tiber die Sinnesorgane empfangen, sondern auch auf
sie reagieren. Ohne es zu merken, sortiert das Gehirn diese
Eindriicke nach ihrer Relevanz: Was ist wichtig? Und was be-
langloser Schrott? Ein gutes Beispiel sind junge Miitter, die
es schaffen, beim lautesten StraBenldrm wegzuddmmern,
aber durch das leiseste Wimmern ihres Babys geweckt wer-
den. Nachwuchs wichtig, Autos Quatsch. Einleuchtend! Auch
wenn nun einige Autoliebhaber vor Schreck in Ohnmacht fal-
len: Evolutionér gesehen ist das verdammt schlau gelost.

Unser Korper vollbringt jede Nacht Meisterleistungen,
ohne dass wir gro3 etwas davon mitbekommen. Er ist ein
bisschen wie eine alteingesessene Sekretérin in einem gro-
Ben Biiro, die hinter den Kulissen den Laden zusammenhaélt,
dafiir sorgt, dass Absprachen eingehalten werden, sich Ter-
mine nicht iberschneiden und der Chef den besten Kaffee
auf Erden bekommt. Kurzum: Ohne sie fiele der ganze La-
den ins Chaos — und dafiir muss man sie einfach lieben und
sollte ab und an auch mal Danke sagen. Mit dem Schlaf ist
das genauso.

Aber noch bevor unser Korper nachts viele fabelhafte
Funktionen anschmei3en kann, miissen wir erst einmal ein-
schlafen. Und das ist haufig schwieriger, als wir es gerne hét-
ten.
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T
Z  Von Lerchen und Eulen — der richtige Zeitpunkt,
Z um ins Bett zu gehen

Wie so oft im Leben braucht man auch fiirs Einschlafen ein
gutes Timing. Denn die inneren Uhren der Menschen ticken
nicht gleich, das lasst sich gerade beim Thema Schlaf ganz
wunderbar beobachten: Nicht jeder wird zur gleichen Zeit
miide und kann zur gleichen Zeit einschlafen. Das For-
schungsfeld, das sich mit dem individuellen biologischen
Taktgeber beschiftigt, ist die Chronobiologie. Man kénnte
sie auch »die Wissenschaft der inneren Uhr« nennen.

Eine der bekanntesten Erkenntnisse dieser Wissenschaft
sind die zwei unterschiedlichen Chronotypen: Der erste
Chronotyp sind die Friithaufsteher, sogenannte Lerchen.
Dazu gehoren Menschen, die schon mit dem Sonnenaufgang
die Augen aufschlagen und fit und energiegeladen — wie ein
Duracell-Haschen — in den Tag starten. Am Abend sind sie
dafiir umso mider. HeiB3t im Alltag: Bis beim Tatort der Mor-
der ermittelt wurde oder die Nachspielzeit in der Cham-
pions League zu Ende ist, sind den Lerchen schon langst die
Augen zugefallen.

Ganz anders beim zweiten Chronotyp, den Eulen. Die dre-
hen erst so richtig auf, wenn der Tatort 14angst vorbei ist, und
schauen sich nach dem Fuf3ballspiel noch die Zusammen-
fassungen der anderen Partien an, weil sie bis spit in der
Nacht wach und konzentriert sind. Am Morgen kommen sie
dafiir allerdings nur schwer aus dem Bett. Der Wecker klin-
gelt einmal, zweimal, dreimal — mit terrierdhnlicher Hartnéa-
ckigkeit immer gnadenlos weiter. Aber die Eulen driicken lie-
ber noch einmal die Snooze-Taste. Und noch einmal. Und
noch einmal. Und schlummern einfach seelenruhig weiter
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bis zur allerletzten Sekunde — danach sind Hektik und Stress
natiirlich vorprogrammiert. Der einzige Trost fiir alle Eulen:
Jedem schlaftrunkenen Morgen folgt ein hellwacher Abend.

Ein guter Hinweis darauf, welcher Chronotyp man ist,
ist die Frage, zu welcher Uhrzeit man isst. Lerchen haben
meistens direkt nach dem Aufwachen Appetit und verput-
zen innerhalb der ersten halben Stunde ihr Frithstiick. Kase,
Wurst, Misli — alles schmeckt am Morgen noch besser als
sonst. Eine grauenhafte Vorstellung fiir viele Eulen, die nach
dem Aufstehen keinen Bissen runterbekommen. Sie nippen
hochstens miide an der ersten Tasse Kaffee und muffeln wie
gewohnlich in den Morgen. Bei ihnen ist das Mittagessen die
erste Mahlzeit des Tages, wenn iiberhaupt. Aber warum ist
das so?

Der Chronotyp wird vor allem durch ein Zusammenspiel
mehrerer Gene festgelegt. Maf3geblich ist das sogenannte
»Period 3«-Gen, das dariiber entscheidet, ob man ein Friih-
aufsteher oder ein Morgenmuffel ist. Wissenschaftler der
Universitdt von Surrey entdeckten eine kurze und eine lange
Version dieses Gens und lieferten dadurch auch gleich mal
wieder den Beweis, dass es eben doch auf die Lénge an-
kommt.

Die lange Version des Period 3-Gens macht einen zur Ler-
che, die kurze zur Eule. Alle Menschen haben grundsétzlich
zwei Versionen dieses Gens abbekommen. Sicher ist sicher.
Eine wird von der Mutter und eine vom Vater vererbt. Tref-
fen zweimal kurz oder zweimal lang aufeinander, dann ist
man eine extreme Lerche oder eine extreme Eule.

Aber wer beim Thema Wahrscheinlichkeitsrechnung im
Mathematikunterricht aufgepasst hat, der erkennt schnell,
dass die Halfte der Menschen sowohl eine lange als auch
eine kurze Version des Gens in sich tragen, dass also die we-
nigsten in eine extreme Richtung ausschlagen. Wer in Mathe
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