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Das Buch
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Vorwort

ScblaI ist zwar in aller Munde, doch die besten Karten hat
er noch immer nicht. Gerade sogena$rte Leistungsträger
in Politik und wirtschaft halten das schla{en olt ftir Luxus,
wenn nicht fär nutzlos verblachte zeit. Deshalb gilt es als
selbswerst?indlich, iirn Zwei{elsfall die Nachtruhe zu ver-
kätzetr; dann arbeitet man eben statt zu schlafen, und fet-
Leg ist lästig, mehr nicht.

In Wirklichleit ist guter und ausreichender Schlaf ganz
und gar kein Luxus. Er ist notwendig. Wer aul Teile davon
freiwillig und mit voller Absicht vezichtet, ist kein Held,
sondem dumm. Guter Schlal h:ilt uns n:imlich [icht nur
körperlich ulld seelisch gesund, sondern auch geistig leis-
tungsf:ihig. UrId es ist nicht peinlich, sondem biologisch,
dass wir uns 'wohler fühlen und ausgeglichener sind wenn
wir gut geschla{eo habeu.

Uosere Jobs stellen höhere Ansprüche als früher, die Ar-
beit wird verdichtet, Iehler dad es keine geben - und gleich-
zeitig müssen wir nach allen Seiten freundlich sein. Das ist
nur möglich, wenn wir gesuld, innerlich ruhig und leis-
tungsf ähig sind. Deshalb sind Ausgeschlalene nachweislich
im Vorteil.

Tatsächlich schtiJt nicht einmal mehr iede! zweite Er-
wachsene in Deutschland wirklich gut. Mindesteos jeder
Zehnte hat sogar eine behandlungsbedüLrf tige Schlaf stönmg.
Doch es lässt sich etwas tun/ gegen last elle Schlalstönmgen.
Es ist keine Schlafstörun& wenn man gelegentlich schlech-
ter schleJt. Manchmal wächst es sich aber zu einer aus, und
dem kanl man vorbeugen.

Den guten Schla{ langfristig zu erhalten, ist keine Zau-
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berei. Sogar leichte Schlalstörungen kaDn man in Eigenre-
gie wirksam meistern. Die Basis defür ist einschHgiges
wissen über den Schlaf. Dieses wissen vermittelo alte
,,Schlafschul"-Kure, die Jür8en Zulley vor einigen Jahren
begründete. Die Kurzfassung in schriftlicher Form bietet
unsere,,Kleine Schlafschule".

Jedes Kapitel in diesem Büchlein erzählt die Geschich-
te einer anderen Scbleffacette, und fast iede hat auf einer
Doppelseite Platz. Wt beginnen mit dem SchlaI, wie ihn
die Wissenschalt heute sieht, bescbreiben Vorbeugemaß-
nahmen verschiedenst€r Art und enden mit den vorschlä-
gen, wie man sich eine gute Behandlung sucht, Ialls der
Schlaf nachhaltig gestöft ist.

Wir lreuen uns, dass die Süddeutsche zeitung diesem
Buch bei seinem Erscheinen bescheinigte, ,,daszetJgzw
Klassiker" zu haben. Ietzt haben wir ,,Die kleine Schlaf-
schule" tlotzdem überarbeitet und auf den leuesten Stand
g€bracht. Dem Verlet Herder dankeu wir, dass er diese
überarbeitete Fassung neu herausbringt.

München und Regensburg
Barben Knab und Jürgen zulley
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Was der Schlaf ist

Den älteren Kulturen galt der Schlaf als Zeit, wo die Seele
sich ins Jenseits beSibt oder im Allaufgeht. SelbstwtuHeu-
tigen sehen noch Engel in schlafenden Kindern. Die Gie-
chen hatten einen Gott, der für den Schlaf zuständig war,
er hieß H1rynos, und sein Zwillingsbruder war Thanatos,
dei Gott des Todes. Schla{ und Tod in engster Verwandt-
schaft: das behagt uns heute nicht wirklich. Doch in zei-
ten, wo derTod rur eine Station au{ dem Weg zum nächs-
ten Leben war, keine Niederlage der Medizin, empfand man
das wohl weniger schrecklich als heute.

Wir sehen den Schlaf nüchterner als füihere Genetatio,
nen. Wü wollen wisseq was es damit auJsichhat, wirwol,
lefl wissen, wie wir ihn genießen können und wir wollen
wisseD, ob wir ihn praktisch nutzen können und wozu er
dient. Jede Kulturnähert sich ihren Fragen zum Schlaf auf
ihre Weisej unsere ist von der Naturwissenschaft geprägt.
Die widerlegt keineswegs alle alten Bilderüberden Schlaf;
manches ändert sie aber ein wenig ab.

Der Schlafistein kleines, aber wichtiges Thema der Bio-
logie. Wir ezählen in diesem Kapitel einiges darüber, was
die Schlaf{orschung in den letzten Jahrzehnten herausgefun-
den hat. Es gilt für gesunde Erwachsene, die nachts schlafen
und tagsüber wach sind. Alle Besonderheiten - bei Kin,
dern, älteren Menschen und bestimmten äußeren Um-
ständen - folSen in späteren KapiteLn. Die Forschungsergeb-
nisse sind die Basis für die Schlafhilfen, die wir in späteren
Kapiteln diskutieren.
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Schiafen -
Weisheiten und Wissenschaf t

Eine von drei Stunden unseles Lebens schlafen wir, doch
was uns dabei genau widerffirt, können wir nicht ohne
weiteres beschreiben. Bewusst erleben wir nämlich ntü ei-
nes am Schlaf - sein Ende. Und da sind wir bereits wach.
selbst das Einschlafen entzieht sich unserer wahmebrnung.
Wer sich dabei unbedingt selbst beobachten möchte, er-
f?ihft nur eins: Er oder sie bleibt wach- Bewr.rsst erleben
köDnen wii den Schlaf immer nur im Rückblic\ und bei
den Träumen ist es genauso. Wir wachen auf und stellen
fest: Ich tauche auI, aus Schlaf oder Traum.

Auch die Außenwelt im Schlal nehmen wi nicht be-
wusst wahr: bewusstlos sind wir dabei keineswegs. Be-
wusstlose bleiben nämlich bewusstlos, was immer man
mit ihnen anstellt. Aus dem Schlaf dagegen kanu man uns
iederz eit wecken, der Reiz muss nu.r stark genug sein. Auch
im Schlaf i ormieren unsere Sinne das Hirn närnlich da-
rüber, was sich gerade abspielt allen voran das Cehör. Die
meisten der dabei wahrgenommenen Ereignisse verwirft
das Gehirn els uninteressant; massivele alarmieren es und
wii wechen auf: ein lauter Ton, ein plötzliches, helles Licht,
eine he{tige Berührung.

Meist halten wir die beiden wachen Lebensdrittel für
selbswerständlicher als das eine, in dem wir sch.lafen. Nach
dem Sinn des Wachseins ftagt deshalb kaum jemaad und
wenn, dann geht es gleich um den Sinn d€s Lebens über-
haupt. Doch wieso wil schlafen, fragen sich viele, und ob
wir wirklich ein Drittel unseres Lebens so ,,untätig" zu-
bdngen müssen, zumal wir uns nicht einmal darauf ver-
lassen können, dass wir auch gut scblafen. Dass wir im
Schlaf untätig sind, schließen wir aus dem, was wir be-
wusst wahrnehmen: praktisch nichts. Doch das beweist
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nichts, schließlich nehmen wir auch nicht wahr, wie un-
ser Immunsystem atbeitet. Deshelb möchten wir hier di€
Frage nach dem Warum des Schlafs zurückstellen. zueist
kodmt eine andere: was geschieht eigentlich, wenn wir
schlafenl Das ist die Stunde der systematischen Beobach-
tung und damit der Wissenschaft. Wenn andere Menschen
schlafen, können wft einige grrudlegende Fakten mit re,
lativ eiDilachen Mitteln beobachten. Auf der Hand liest des
Kriterium, anhand dessen Eltem bei ihren Kinderri und
Kranlenschwestern bei ihlen patienten beurteileq ob sie
schlalen: im Schlaf atmen wir langsamer und regelmäßi-
ger. Die Augen sind geschlossen und entspanit. Das Helz
schlägt langsamer Die genze Haltemuskulatur ist regel-
recht schJalf,lockerer, als sie im Wachen jesein kann: üer
schl?ift, kann keinen Gegenstand halte4 weder stehen noch
gerade sitzen. Deshalb schläft man am besten sleich im
Liegen.

wer herausffnden will, was es mit dern Schlaf auf sich
hat, kommt allerdings mit diesen einfachen Beobachtun-
gen nicht aus. Mehr erfahren wir nur, wenn wir spezielle
Messverfahren und Aaotdnungen benutzen. Die wichtigste
Alordnung ist das Schlaflabor.
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Träume -
Parallelwelten im Schlaf

wes Menschen am Schlaf immer besonders fasziniert hat,
sind die Träume, die sie sich lange nur als BotschaJten aus
einer anderen Welt erklären konnten. Die mochte schön
sein oder schrecklich, sie blieb privat, vielleicht spirituell.
Im Alltag dagegen ging es immer schoo um ahe Probleme
der Welt, die uns allengemeirlsam ist. Re1n sprachlich hat
das Wort ,,träumen" dieselbe Wuzel wie ,,trügen'/. Genau
das spiegelt der Reim vergeblicher Hoffnung auf Ruhm,
Glück und Reichtum: ,,Träume sind Schäume". Sigmund
Freud dagegen behauptete, Träume zeigten verschlüsselt
des neurotische Unbewusste an. Man müsse sie deuten, in
die Sprache der gemeinsamen Welt übersetzen, dann wür-
den Neurosen geheilt. Ohne Neurose keine Träume; des-
halb hielt lreud den ,,traumlosen Schlaf" für den besten,
den,,einzig dchtigen".

Da irrte Freud. Es mag sein, dass iemand in den non-REM-
Stadier I bis 4 nicht träumt. Im REM-Stedium, wenn die
Augen hin und her rasen und das Gehirn so aktiv ist wie
beim Eiüschlafen, träumen wir dagegen regelmäßig. Ein
völlig traumloser Schlaf wäre deshalb einer ohne REM -
und der wäre gerade nicht ,,gut" oder gar ,,einzig richtig".
Außerdem haben alle Säugetiere und Vögel REM-ScblaJ,
und wir Menschen beginnen damit vor der Gebult. Das
kann nun wirklich nicht direkt Neurosen anzeigen. Fieud
erfuhr das nicht mehr, vielleicht hätte er andernfalls seine
Theorie geändert.

Tatsächlich träumen wwir alle mehrmals in der Nacht. wir
erinnern ufls fest immer en lebhafte Träume, falls wir di-
rekt aus REM aufwachen, aus anderen Schlalstadien kaum.
Morgens sind die meisten Träume trotzdem gelöscht. Vom
Inlelt hersind REM-Träume lebhaft, aber seltenbizar4 sie
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b€arbeiten und wandeln ab, was wir gehört, gesehen oder
gelesen und womit wir uns kurz zuvor beschäftist haben.
lJn Laufe des Heranwachsens ändern sich auch die Trau-
me: weckt man kleine Kinder aus REM, dann bedchten sie
bevorzugt von Gegenständen oder vorl Tieren, die herum"
stehen (andels scheint es nur bei kindlichen Angstträumen
zu seinl. Bis zur Puberräl gesellrn sich dann Me-nschen da-
zu und die Träume werden immer meht zu lebhaJten Ge-
schichten. Das bleibt dam so, nw die Themen ändern sich.

Unabh?ingig davon gelten die RBM-phasen heute als die
Zeiten, in denen das Gehirn Nerven fest verbindet. Es übt
bestimmte Dinge und räumt sich quasi selber auf. Es be-
wertet, was wir am Tage erlebt, aufgenommen und vorläu_
lig gespeichert haben. All das bewegt sich dann durch die
Träume. Nur die InJormationen, die das C€hirn als wichtis
bewertet, speichert es dann längerfrisrig. Was es für über-
flüssig hält, vrird gelöscht. Cenau genonmen hält uns REM
auf diese Weise im Woftsinn der Kopf frei. Umgekehft gibt
es Dinge, die eIst dann ,,sitze[,/, wenn wir mal ,,drüber
geschlafen" haben, und das heißt: einmal REM drtiber-
laufenlassen; dazu gehöten Bewegüngen vom Skifahren bis
zum Klavierspielen. Kurz: unser Gehirn funktioniert am
Tage nul dann gut wenn es sich nechts die richtige Menge
REM verscha.fft hat. Oder auch, wenn es genug getiäumt
har von al l  dem, was wir so erlebt haben.
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