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Das Buch

Ausgeschlafene leben besser. Doch héchstens zwei von drei Erwach-
senen schlafen wirklich gut. Schlechter Schlaf hat viele Griinde; sie
kennen heifdt die Wege kennen, die die Nacht erfreulich machen. Und
den Tag gleich mit. Diese Wege zeigt das Buch - locker, praktisch und
fundiert. Seelische Anspannung, falscher Umgang mit dem Schlaf,
korperliche Erkrankungen — Schlafprobleme kénnen ganz verschiede-
ne Griinde haben. Die Losungen sind individuell. Doch auch allge-
mein lisst sich fiir guten Schlaf einiges tun: schlafen kann man (wie-
der) lernen. Am besten mit dieser Kleinen Schlafschule der bekann-
ten Schlafforscher, die dieses praktische Buch geschrieben haben. Mit
Fragebogen zur Selbsteinschitzung,.
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Vorwort

Schlaf ist zwar in aller Munde, doch die besten Karten hat
er noch immer nicht. Gerade sogenannte Leistungstrager
in Politik und Wirtschaft halten das Schlafen oft fiir Luxus,
wenn nicht fiir nutzlos verbrachte Zeit. Deshalb gilt es als
selbstverstindlich, im Zweifelsfall die Nachtruhe zu ver-
kiirzen; dann arbeitet man eben statt zu schlafen, und Jet-
Lag ist ldstig, mehr nicht.

In Wirklichkeit ist guter und ausreichender Schlaf ganz
und gar kein Luxus. Er ist notwendig. Wer auf Teile davon
freiwillig und mit voller Absicht verzichtet, ist kein Held,
sondern dumm. Guter Schlaf hilt uns nimlich nicht nur
korperlich und seelisch gesund, sondern auch geistig leis-
tungsfihig. Und es ist nicht peinlich, sondern biologisch,
dass wir uns wohler fithlen und ausgeglichener sind, wenn
wir gut geschlafen haben.

Unsere Jobs stellen hohere Anspriiche als frither, die Ar-
beit wird verdichtet, Fehler darf es keine geben —und gleich-
zeitig miissen wir nach allen Seiten freundlich sein. Das ist
nur moglich, wenn wir gesund, innerlich ruhig und leis-
tungsfihig sind. Deshalb sind Ausgeschlafene nachweislich
im Vorteil.

Tatsichlich schlift nicht einmal mehr jeder zweite Er-
wachsene in Deutschland wirklich gut. Mindestens jeder
Zehnte hat sogar eine behandlungsbediirftige Schlafstorung.
Doch es lisst sich etwas tun, gegen fast alle Schlafstérungen.
Es ist keine Schlafstérung, wenn man gelegentlich schlech-
ter schlift. Manchmal wichst es sich aber zu einer aus, und
dem kann man vorbeugen.

Den guten Schlaf langfristig zu erhalten, ist keine Zau-
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berei. Sogar leichte Schlafstorungen kann man in Eigenre-
gie wirksam meistern. Die Basis dafiir ist einschligiges
Wissen iiber den Schlaf. Dieses Wissen vermitteln die
,,Schlafschul”-Kurse, die Jiirgen Zulley vor einigen Jahren
begriindete. Die Kurzfassung in schriftlicher Form bietet
unsere , Kleine Schlafschule”.

Jedes Kapitel in diesem Biichlein erzihlt die Geschich-
te einer anderen Schlaffacette, und fast jede hat auf einer
Doppelseite Platz. Wir beginnen mit dem Schlaf, wie ihn
die Wissenschaft heute sieht, beschreiben Vorbeugemaf3-
nahmen verschiedenster Art und enden mit den Vorschla-
gen, wie man sich eine gute Behandlung sucht, falls der
Schlaf nachhaltig gestort ist.

Wir freuen uns, dass die Stiddeutsche Zeitung diesem
Buch bei seinem Erscheinen bescheinigte, ,,das Zeug zum
Klassiker” zu haben. Jetzt haben wir , Die kleine Schlaf-
schule” trotzdem tiberarbeitet und auf den neuesten Stand
gebracht. Dem Verlag Herder danken wir, dass er diese
iiberarbeitete Fassung neu herausbringt.

Miinchen und Regensburg
Barbara Knab und Jiirgen Zulley
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Was der Schlaf ist

Den ilteren Kulturen galt der Schlaf als Zeit, wo die Seele
sich ins Jenseits begibt oder im All aufgeht. Selbst wir Heu-
tigen sehen noch Engel in schlafenden Kindern. Die Grie-
chen hatten einen Gott, der fiir den Schlaf zustindig war;
er hiel Hypnos, und sein Zwillingsbruder war Thanatos,
der Gott des Todes. Schlaf und Tod in engster Verwandt-
schaft: das behagt uns heute nicht wirklich. Doch in Zei-
ten, wo der Tod nur eine Station auf dem Weg zum nichs-
ten Leben war, keine Niederlage der Medizin, empfand man
das wohl weniger schrecklich als heute.

Wir sehen den Schlaf niichterner als frithere Generatio-
nen. Wir wollen wissen, was es damit auf sich hat, wir wol-
len wissen, wie wir ihn genieffen kénnen und wir wollen
wissen, ob wir ihn praktisch nutzen kénnen und wozu er
dient. Jede Kultur nihert sich ihren Fragen zum Schlaf auf
ihre Weise; unsere ist von der Naturwissenschaft geprigt.
Die widerlegt keineswegs alle alten Bilder iiber den Schlaf;
manches dndert sie aber ein wenig ab.

Der Schlaf ist ein kleines, aber wichtiges Thema der Bio-
logie. Wir erzdhlen in diesem Kapitel einiges dariiber, was
die Schlafforschung in den letzten Jahrzehnten herausgefun-
den hat. Es gilt fiir gesunde Erwachsene, die nachts schlafen
und tagsiiber wach sind. Alle Besonderheiten — bei Kin-
dern, idlteren Menschen und bestimmten dufleren Um-
stainden — folgen in spiteren Kapiteln. Die Forschungsergeb-
nisse sind die Basis fiir die Schlafhilfen, die wir in spiteren
Kapiteln diskutieren.
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Schlafen —
Weisheiten und Wissenschaft

Eine von drei Stunden unseres Lebens schlafen wir, doch
was uns dabei genau widerfihrt, konnen wir nicht ohne
weiteres beschreiben. Bewusst erleben wir nimlich nur ei-
nes am Schlaf — sein Ende. Und da sind wir bereits wach.
Selbst das Einschlafen entzieht sich unserer Wahrnehmung.
Wer sich dabei unbedingt selbst beobachten mochte, er-
fihrt nur eins: Er oder sie bleibt wach. Bewusst erleben
koénnen wir den Schlaf immer nur im Riickblick, und bei
den Triumen ist es genauso. Wir wachen auf und stellen
fest: Ich tauche auf, aus Schlaf oder Traum.

Auch die Auflenwelt im Schlaf nehmen wir nicht be-
wusst wahr; bewusstlos sind wir dabei keineswegs. Be-
wusstlose bleiben nidmlich bewusstlos, was immer man
mit ihnen anstellt. Aus dem Schlaf dagegen kann man uns
jederzeit wecken, der Reiz muss nur stark genug sein. Auch
im Schlaf informieren unsere Sinne das Hirn namlich da-
riiber, was sich gerade abspielt — allen voran das Gehor. Die
meisten der dabei wahrgenommenen Ereignisse verwirft
das Gehirn als uninteressant; massivere alarmieren es und
wir wachen auf: ein lauter Ton, ein plétzliches, helles Licht,
eine heftige Bertihrung.

Meist halten wir die beiden wachen Lebensdrittel fiir
selbstverstindlicher als das eine, in dem wir schlafen. Nach
dem Sinn des Wachseins fragt deshalb kaum jemand, und
wenn, dann geht es gleich um den Sinn des Lebens tiber-
haupt. Doch wieso wir schlafen, fragen sich viele, und ob
wir wirklich ein Drittel unseres Lebens so ,untitig” zu-
bringen miissen; zumal wir uns nicht einmal darauf ver-
lassen kénnen, dass wir auch gut schlafen. Dass wir im
Schlaf untitig sind, schliefen wir aus dem, was wir be-
wusst wahrnehmen: praktisch nichts. Doch das beweist
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nichts, schlieflich nehmen wir auch nicht wahr, wie un-
ser Immunsystem arbeitet. Deshalb méchten wir hier die
Frage nach dem Warum des Schlafs zuriickstellen. Zuerst
kommt eine andere: was geschicht eigentlich, wenn wir
schlafen? Das ist die Stunde der systematischen Beobach-
tung und damit der Wissenschaft. Wenn andere Menschen
schlafen, kénnen wir einige grundlegende Fakten mit re-
lativ einfachen Mitteln beobachten. Auf der Hand liegt das
Kriterium, anhand dessen Eltern bei ihren Kindern und
Krankenschwestern bei ihren Patienten beurteilen, ob sie
schlafen: im Schlaf atmen wir langsamer und regelmafi-
ger. Die Augen sind geschlossen und entspannt. Das Herz
schligt langsamer. Die ganze Haltemuskulatur ist regel-
recht schlaff, lockerer, als sie im Wachen je sein kann: Wer
schlift, kann keinen Gegenstand halten, weder stehen noch
gerade sitzen. Deshalb schlift man am besten gleich im
Liegen.

Wer herausfinden will, was es mit dem Schlaf auf sich
hat, kommt allerdings mit diesen einfachen Beobachtun-
gen nicht aus. Mehr erfahren wir nur, wenn wir spezielle
Messverfahren und Anordnungen benutzen. Die wichtigste
Anordnung ist das Schlaflabor.
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Triume —
Parallelwelten im Schlaf

Was Menschen am Schlaf immer besonders fasziniert hat,
sind die Triume, die sie sich lange nur als Botschaften aus
einer anderen Welt erkliren konnten. Die mochte schén
sein oder schrecklich, sie blieb privat, vielleicht spirituell.
Im Alltag dagegen ging es immer schon um die Probleme
der Welt, die uns allen gemeinsam ist. Rein sprachlich hat
das Wort , triumen* dieselbe Wurzel wie , triigen”. Genau
das spiegelt der Reim vergeblicher Hoffnung auf Ruhm,
Gliick und Reichtum: , Triume sind Schiume”. Sigmund
Freud dagegen behauptete, Triume zeigten verschliisselt
das neurotische Unbewusste an. Man miisse sie deuten, in
die Sprache der gemeinsamen Welt tibersetzen, dann wiir-
den Neurosen geheilt. Ohne Neurose keine Triume; des-
halb hielt Freud den ,traumlosen Schlaf” fiir den besten,
den ,einzig richtigen”.

Da irrte Freud. Es mag sein, dass jemand in den non-REM-
Stadien 1 bis 4 nicht triumt. Im REM-Stadium, wenn die
Augen hin und her rasen und das Gehirn so aktiv ist wie
beim Einschlafen, traumen wir dagegen regelmiflig. Ein
vollig traumloser Schlaf wire deshalb einer ohne REM -
und der wire gerade nicht ,gut” oder gar ,einzig richtig”.
Auflerdem haben alle Siugetiere und Vigel REM-Schlaf,
und wir Menschen beginnen damit vor der Geburt. Das
kann nun wirklich nicht direkt Neurosen anzeigen. Freud
erfuhr das nicht mehr, vielleicht hitte er andernfalls seine
Theorie geindert.

Tatsichlich triumen wir alle mehrmals in der Nacht. Wir
erinnern uns fast immer an lebhafte Triume, falls wir di-
rekt aus REM aufwachen, aus anderen Schlafstadien kaum.
Morgens sind die meisten Traume trotzdem geldscht. Vom
Inhalt her sind REM-Triume lebhaft, aber selten bizarr; sie
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bearbeiten und wandeln ab, was wir gehort, gesehen oder
gelesen und womit wir uns kurz zuvor beschiftigt haben.
Im Laufe des Heranwachsens dndern sich auch die Triu-
me: weckt man kleine Kinder aus REM, dann berichten sie
bevorzugt von Gegenstinden oder von Tieren, die herum-
stehen (anders scheint es nur bei kindlichen Angsttriumen
zu sein). Bis zur Pubertiit gesellen sich dann Menschen da-
zu und die Triume werden immer mehr zu lebhaften Ge-
schichten. Das bleibt dann so, nur die Themen dndern sich.

Unabhingig davon gelten die REM-Phasen heute als die
Zeiten, in denen das Gehirn Nerven fest verbindet. Es iibt
bestimmte Dinge und raumt sich quasi selber auf. Es be-
wertet, was wir am Tage erlebt, aufgenommen und vorliu-
fig gespeichert haben. All das bewegt sich dann durch die
Traume. Nur die Informationen, die das Gehirn als wichtig
bewertet, speichert es dann lingerfristig. Was es fiir iiber-
flissig hilt, wird geldscht. Genau genommen hilt uns REM
auf diese Weise im Wortsinn den Kopf frei. Umgekehrt gibt
es Dinge, die erst dann ,sitzen”, wenn wir mal , driiber
geschlafen” haben, und das heifdt: einmal REM driiber-
laufenlassen; dazu gehoren Bewegungen vom Skifahren bis
zum Klavierspielen. Kurz: unser Gehirn funktioniert am
Tage nur dann gut, wenn es sich nachts die richtige Menge
REM verschafft hat. Oder auch, wenn es genug getriumt
hat von all dem, was wir so erlebt haben.
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