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Schlaf, Schlafentzug und
Militirdienst

Hptm Hansjakob Schaeppi

Der Autor ist Arzt und Wehrpsycho-
loge. Er greift ein Thema auf, das wohl
unmilitidrisch tont, fiir das Gefecht aber
von entscheidender Bedeutung ist: der
Schlaf. G.

Kein militarischer  Vorgesetzter
zweifelt an der Bedeutung des Schlafes
im Zusammenhang mit militdrischen
Leistungen. In der Praxis wird der
Schlaf aber nicht selten vernachléssigt.
In dieser Arbeit geht es darum, die Be-
deutung des Schlafes fiir militirische
Dienstleistungen darzustellen. Meinen
Kollegen Dr. D.Guggenbiihl, Chef
WPD, und PD Dr. D. Schneider danke
ich fiir ihre Hilfe beim Zusammentra-
gen geeigneter Literatur.

Schlafdauer in Abhéngigkeit
des militirischen Grades

Mit diesem Thema befasst sich eine
franzosische Arbeit (/). Es wurden Er-
miidungserscheinungen beim Personal
von zwei Divisions-KP wihrend einer
Ubung untersucht. Die Beobachtungen
gingen in folgende Richtung: Das Per-
sonal hat allgemein wenig geschlafen
und sich auch wenig ausgeruht. Es
konnte ein Zusammenhang zwischen
dem militarischen Grad und der Dauer
der Ruhepausen festgestellt werden:
«Nous avons observé que les person-
nels dormaient trés peu et se reposaient
rarement. Il y a une relation entre le
grade et la durée de repos pris: les colo-
nels et lieutenants colonels prennent un
peu moins de 4 heures de repos en
moyenne en 24 heures (repas et som-
meil), les commandants environ 6 heu-
res et les capitaines 8 heures.» D. h. dass
diejenigen Personen, welche am mei-
sten Verantwortung tragen, auch dieje-
nigen sind, welche am wenigsten schla-
fen. In der Arbeit wird darauf hinge-
wiesen, dass es verschiedene Griinde
dafiir gibt. Neben der ungeniigend or-

ganisierten Rotation der Equipen gel-
ten aber auch psychologische Griinde:

Die Teilnehmer versuchen, maximal
von diesen kurzen Ubungen zu profi-
tieren. Die Bedeutung des Schlafes wird
von seiten des Kommandos unter-
schétzt. Ruhe und Schlaf sind in der
Organisation und im Tagesbefehl nicht
vorgesehen. Ergianzend stellen die Un-
tersucher fest, dass der Divisions-
kommandant manchmal noch weniger
als die Obersten geschlafen hat.

Folgen des Schlafentzugs

Zu diesem Thema gibt es eine Reihe
von interessanten Arbeiten (2, 3, 4).
Unter Schlafentzug ist vom zweiten Tag
an eine deutliche Stimmungsdimpfung,
Verminderung des Antriebs und Reiz-
barkeit festzustellen. Die intellektuelle
Leistungsfahigkeit an sich wird nicht
beeintrachtigt, wohl aber sehr stark die
Konzentrationsfihigkeit. Es kommt zu
charakteristischen Denkstorungen,
namlich zum Abschweifen vom Thema,
zum Danebenreden und zur Verzoge-
rung von Antworten. Solche Denksto-
rungen treten nachts hiufiger auf. Un-
ter Schlafentzug kommt es auch zu
einer Reihe von korperlichen Be-
schwerden wie Magenweh, Durchfall,
Verstopfung, Ubelheit, Brechreiz und
Schwichegefiihl.

Bei Versuchen mit Freiwilligen
konnte festgestellt werden, dass sich
diese unter Schlafentzug oft irgendwo
hin verirrten, dass sie in Hindernisse
liefen oder fielen, weil sie Treppenstu-
fen hinauf- oder hinunterstiegen, wel-
che nicht existierten. Mit offenen Au-
gen liefen sie in Winde hinein, obwohl
die Priifung der Augenfunktion nor-
male Resultate ergeben hatte. Es wur-
den auch eigentliche wahnhafte Reak-
tionen festgestellt. Eine Versuchsperson
behauptete z. B., sie habe eine Geheim-
mission auszufithren. Eine andere litt
unter Verfolgungsideen. Solche Reak-
tionen treten von der dritten schlaflo-
sen Nacht an gehiuft auf. Interessant
ist, dass diese Reaktionen bei Personen
beobachtet wurden, welche sonst psy-
chisch ganz unauffillig waren. Die
durch den Schlafentzug bewirkten Sto-
rungen verschwanden, nachdem die
Versuchspersonen ausgeschlafen hat-
ten.

Von besonderer Bedeutung ist die
Beobachtung, dass es bei diesen Versu-
chen fiir Aussenstehende noch am vier-
ten Tag des Schlafentzugs schwierig
war, im Verhalten der Versuchsperso-
nen Unterschiede gegeniiber denjeni-
gen von ausgeruhten Personen festzu-
stellen. Auch in diesem Stadium war es
offenbar noch moglich, fiir eine gewisse
Zeit die Fassade zu wahren. Unabhin-
gig vom dusseren Eindruck gilt des-
halb: Wer unter lingerem Schlafentzug
steht, ist nicht mehr einsatzfihig.

Folgen des Schlafentzugs

Nach 18 Stunden Abnahme der gei-
stigen Leistungsfihigkeit,
nach 48 Stunden noch zirka % der An-
fangsleistung
ab 2.Tag
— Stimmungsdampfung
— Antriebsverminderung
— Reizbarkeit
— Aggressivitit
ab 3. Nacht
— Sinnestauschungen
— Zunahme wahnhafter Reaktionen

Ergebnisse von selbst- und fremd-
gesteuerten Tests unter Schlafentzug

Eine amerikanische Untersuchung
(5) hat Resultate ergeben, die fiir die
militirische Situation bedeutsam sind.
Zunichst wurden sogenannte Subject
Paced Tasks durchgefiihrt. Es handelt
sich dabei um Aufgaben, deren Durch-
fithrung von der Versuchsperson (Sub-
ject) gesteuert wird. Die Versuchsper-
son bestimmt den Zeitpunkt, zu wel-
chem das Signal zum Reagieren er-
scheint, den Zeitraum, wihrend wel-
chem reagiert werden muss, das Vorge-
hen bei der Arbeit und schliesslich das
Anforderungsniveau. Den S-paced
tasks entspricht z. B. die Stabsarbeit.
Stabsangehorige konnen ihren Ar-
beitsthythmus bis zu einem gewissen
Grade selbst festlegen. Bei solchen
S-paced tasks ergibt sich nun, dass
Schlafmangel die Reaktionszeit allge-
mein verlidngert; viel ausgepragter aber
ist das Phinomen, dass die Reaktions-
zeit stark schwankt. Dieses Ergebnis
passt gut mit der Hypothese der Auto-
ren zusammen, dass Schlafentzug sog.
«lapses» (= Ausfille) bewirkt.

«Lapsesy sind kurze schlaf- oder
schlafihnliche Perioden. Man kann
diese belegen anhand von Hirnstrom-
kurven.

Wenn Frequenz und Dauer der «lap-
sesy infolge Schlafentzug zunehmen,
arbeitet die Versuchsperson bei S-paced
tasks langsamer. Sie opfert die Ge-
schwindigkeit und kann damit die Ge-
nauigkeit der Leistung aufrechterhal-
ten.

Die Autoren bringen dies in Verbin-
dung mit der Tendenz, lieber genauer
statt schneller zu arbeiten. Ein
Schweizer Soldat diirfte sich darin nicht
von einem amerikanischen unterschei-
den. Fiir die Stabsarbeit unter linger
dauverndem Schlafentzug wiirde das
heissen, dass diese immer langsamer
vor sich geht. Zu beachten ist, dass die
Folgen des Schlafentzugs oft erst mit
einer gewissen Verzogerung beobachtet
werden, wenn der Rhythmus der Arbeit
selbst bestimmt werden kann. Dass bei
der Stabsarbeit unter Schlafentzug
auch die Genauigkeit leiden kann, zeigt
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folgende typische Beobachtung eines
Stabsangehorigen: Man ist in der zwei-
ten Nachthilfte mit dem Zeichnen
eines Diagramms beschiftigt, nimmt
aus Versehen den blauen statt den roten
Farbstift, merkt den Fehler, radiert,
zeichnet neu und stellt fest, dass man
bei der Korrektur filschlicherweise
wieder den blauen Farbstift verwendet
hat.

Im Gegensatz dazu stehen die Expe-
rimental-Paced tasks, welche vom Ver-
suchsleiter kontrolliert werden. Bei
diesen E-paced tasks ist die zur Verfii-
gung stehende Zeit, um auf ein Signal
zu antworten, beschrinkt. Der Zeit-
punkt, in welchem das Signal erscheint,
und das Leistungsniveau werden vom
Versuchsleiter bestimmt. Die E-paced
tasks entsprechen zum Beispiel der Ar-
beit einer Panzerbesatzung. Diese muss
in kritischen Situationen sofort und
richtig reagieren. Sie hat praktisch kei-
nerlei Einfluss auf den Rhythmus ihrer
Arbeit. Bei solchen E-paced tasks ver-
passen die Versuchspersonen mit zu-
nehmendem Schlafmangel hiufiger das
Erscheinen des kritischen Signals,
namlich dann, wenn Signale wihrend
«lapses» gegeben werden. Die Fehler
werden also haufiger, und zwar sind es
vor allem Auslassungsfehler.

Reaktionen des Korpers auf Schlaf-
entzug, Wach-Schlaf-Zyklus

Die folgenden Angaben stammen
aus zwei amerikanischen Arbeiten (6,
7). Der Kalorienbedarf bei lingerer
Belastung und Schlafentzug kann bis zu
10000 pro Tag ansteigen. Schlafentzug
fiithrt auch zu erhohtem Fliissigkeitsbe-
darf. Daher sind unter Schlafentzug
grossere  Verpflegungsrationen und
vermehrte Flissigkeitszufuhr notig.

Pflanzen, Tiere und Menschen funk-
tionieren gemiss einem bilogischen Ta-
geszyklus von 24 Stunden. Dass es
einen solchen Wach-Schlaf-Zyklus gibt,
realiseren wir zum Beispiel bei langeren
Fligen mit Zeitverschiebung. Es
kommt danach zu einem Kater, der be-
dingt ist durch die Asynchronie von in-
nerer Zeit (Tageszyklus) und tatsichli-
cher Tageszeit. Eine dhnliche Situation
haben wir bei Schichtarbeit oder
Schlafentzug. Im Falle von Schichtar-
beit sollten Ruhe- und Arbeitsperioden
vollstindig getauscht werden (Arbeit
nachts, Ruhe tagsiiber), um die Kater-
erscheinungen moglichst gering zu hal-
ten und die Umstellung des inneren
Zyklus zu erleichtern. Alkohol, Beruhi-
gungs- und Schlafmittel verzogern die
Anpassung des inneren Tageszyklus.

«Schlaflogistik»

Erfahrung und Experimente (8) ha-
ben gezeigt, dass es sich lohnt, den

Schlaf bewusst zu planen. Die «Schlaf-
logistiky ist heute wichtiger denn je,
weil in heutigen Kriegen lang andau-
ernde Belastungen und néchtliche Ein-
sitze hidufiger vorkommen. Das
Durchhaltevermogen des Einzelnen
riickt damit in den Vordergrund.

Damit die Leistungsfihigkeit iiber
langere Zeit einigermassen erhalten
bleibt, muss eine tiigliche Schlafdauer
von mindestens drei bis vier Stunden
gewihrleistet sein (9). Kurzschlaf
(«napsy) wirkt sich dann giinstig aus,
wenn er zur richtigen Zeit, ndmlich
nicht kurz nach Mitternacht, angesetzt
wird. Nach dem Kurzschlaf kann ein
Kater auftreten (Leistungsfahigkeit
voriibergehend schlechter als vor dem
Kurzschlaf). Der Kater ist um so stér-
ker, je langer die vorhergehende Wach-
periode gedauert hat; er ist besonders
ausgepragt, wenn Kurzschlaf unmittel-
bar nach Mitternacht angesetzt wird,
oder wenn dieser weniger als zwei
Stunden dauert.

Eine amerikanische Arbeit (8) weist
die Wirksamkeit von Kurzschlaf nach.
Testanordnung und Resultate gehen
aus den folgenden Schemen hervor:

dritten Tag je nach Dauer des Kurz-
schlafes errechnet. Das Ergebnis ist im
folgenden Schema dargestellt:
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In diesem Schema wird die Lei-
stungsfihigkeit bei lingerem Schlaf-
entzug dargestellt. Es wurden Lei-
stungsmessungen bei drei Gruppen
durchgefithrt. Die GruppeA hatte
wihrend 72 Stunden iiberhaupt keine
Moglichkeit zum Schlafen. Der Grup-
pe B wurde in der zweiten Nacht von 04
bis 06 Uhr ein Kurzschlaf ermoglicht.
Die GruppeC hatte in der zweiten
Nacht von 02 bis 06 Uhr Gelegenheit
zum Schlafen. Die Darstellung zeigt,
dass ein Kurzschlaf von zwei oder vier
Stunden in der zweiten Nacht die Lei-
stungsfihigkeit deutlich verbessert.

Eine Leistung wird dann als genii-
gend bezeichnet, wenn sie mindestens
80 Prozent der Ausgangsleistung be-
triagt. Davon ausgehend wird der Ge-
winn an produktiver Arbeitszeit am

pen B und C im Vergleich zur Gruppe A
betriagt sechs Stunden (Gruppe B) be-
ziehungsweise 16 Stunden (Gruppe C).
Wenn von diesen Zahlen noch die «ver-
schlafeney Zeit in Abzug gebracht wird,
ergibt sich ein Restgewinn von 4 Stun-
den (GruppeB) beziehungsweise 1
Stunden (GruppeC). Man kann sic
dariiber streiten, ob die Dauer de
Kurzschlafes abgezogen werden soll,
fillt sie doch in die (gemaéss Definition
unproduktive Zeit. Jedenfalls ergib
sich ganz klar, dass sich Kurzschl
nach Schlafentzug lohnt.

Schlafstorungen — «Schlafstorungeny

Die bisherigen Uberlegungen beru-
hen auf der stillschweigenden Voraus-
setzung, dass ein Mensch, dem die
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Moglichkeit zum Schlaf eingerdumt
wird, wahrend der zur Verfiigung ste-
henden Zeit schlafen kann. Das ist
nicht selbstverstindlich, schon gar
nicht in der besonderen Belastungssi-
tuation des Militdrdienstes. Es stellt
sich nun die Frage, ob der Einsatz von
Schlafmitteln sinnvoll ist. Eine ausge-
dehnte Literaturiibersicht (/0) ergibt
folgendes Ergebnis: Die meisten der
heute verwendeten Schlafmittel sind
sogenannte Benzodiazepine; sie sind
chemisch verwandt mit den weit ver-
breiteten Beruhigungsmitteln (Tran-
quilizern).

Schlafmittel verbessern im allgemei-
nen die Schlafqualitit, nicht aber die
Leistungsfihigkeit am nichsten Tag.
Hohere Dosen von Schlafmitteln kon-
nen im Gegenteil dazu fithren, dass die
Leistungsfihigkeit am nichsten Tag
vermindert ist. Daraus folgt, dass mog-
lichst niedrige Dosen von Schlafmitteln
eingenommen werden sollen.

Wir haben uns vorhin mit dem Thema
des Nicht-Schlafen-Konnens befasst.
Das Nicht-Schlafen-Wollen ist eben-
falls ein Problem, vor allem wihrend
lingerer Ubungen. Ich glaube, dass es
in solchen Fillen nicht an der intellek-
tuellen Einsicht fehlt, sondern dass
hintergriindige, ja unbewusste Motive
eine Rolle spielen. Da gibt es zum Bei-
spiel die Illusion der Unersetzlichkeit
bei Vorgesetzten, die Idee, es laufe alles
schief, wenn man selbst nicht prasent
sei. Es mag auch Uberwindung kosten,
die Fiiden aus der Hand zu geben, zum
Beispiel auf dem Hintergrund von
Spannungen im Stab. In vielen Fillen
werden auch iiberhohte Selbstanforde-
rungen eine Rolle spielen, etwa die
Vorstellung, dass man in der Lage sein
miisste, einige Tage ohne Schlaf ein-
wandfrei funktionieren zu miissen.
Schlaf mag als notwendiges Ubel, die
Notwendigkeit des Schlafs als Schwi-
chesymptom angesehen werden. Noch-
mals: solche Einstellungen sind oft un-
bewusst; es geht deshalb zunéchst dar-
um, diese bei sich bewusst werden zu
lassen. Nicht zu vergessen ist auch der

Alkohol, welcher abendliche «Sit-
zungeny verlangert und so zu Schlaf-
mangel fiihrt.

Der franzésische General de Lattre
de Tassigny scheint diese Schwichen
gekannt zu haben. Von ihm wird die
Idee iiberliefert, wenn man die
Schweizer Armee besiegen wolle, miisse
man ihr den Krieg erkliren, dann aber
mehrere Tage ohne weitere Aktionen
abwarten, bis das Kader vor lauter
nicht schlafen vollig erschopft sei. Der
Stabschef eines Spitalregimentes hat
mir kiirzlich berichtet, dass er jeweils
unmittelbar zu Beginn von lidngeren
Ubungen einen Teil des Stabes zum
Schlafen schicke. Priifen wir uns selbst,
ob uns diese Idee spontan verniinftig
diinkt oder befremdet.

Ein Beispiel zitiert aus der Arbeit
«Factors of morale — fatigue, stress,
feary, von Hugh L’Etang (/4): Es geht
um den israelischen Stabschef im
Sechstagekrieg, General Rabin. Dieser
war dem Stress des Sechstagekrieges
gegen Agypten im Juni 67 durchaus ge-
wachsen. Er geriet aber vor diesem
Krieg, im Mai 67, in einen nervosen Er-
schopfungszustand. Als am 14. Mai be-
kannt wurde, dass die dgyptische Armee
in hochsten Alarmzustand versetzt
worden sei, begann Rabin téglich 15 bis
20 Stunden zu arbeiten und schlief nur
noch wenig. Dazu kam, dass er 60 bis 70
Zigaretten taglich rauchte. Nach dem
20. Mai entwickelte Rabin die Vorstel-
lung, dass er fiir alle politischen und
militdrischen Entscheidungen zustin-
dig sei. Am 21. Mai sprach er bei einer
Pressekonferenz stammelnd, nervos
und unzusammenhingend. Am 23. Mai
wirkte er wie in Trance und war sprach-
los. An jenem Tag wiinschte er seine
Entlassung. Ein Arzt wurde beigezo-
gen. Dieser spritzte Rabin ein Schlaf-
mittel. Der Schlaf hielt bis am nachsten
Nachmittag an. Nach weiterer Erho-
lung war Rabin voll hergestellt und
konnte die Verantwortung wieder
itbernehmen.

Schlussfolgerungen

1. Es ist ein Naturgesetz, dass der
Mensch schlafen muss. Es ist schwierig,
diese Tatsache zu akzeptieren.

2. Vor allem Offiziere neigen dazu, zu
wenig zu schlafen.

3. Schlafentzug fithrt mit zuneh-
mender Dauer zu haufiger und linger
werdenden «Lapsesy, schlafdhnlichen
Zustinden, wihrend welcher ein ange-
passtes Reagieren nicht mehr gewahr-
leistet ist.

4. Selbstiandig zu erledigende Aufga-
ben werden unter Schlafentzug langsa-
mer ausgefiihrt. Beispiel: Stabsarbeit.
Zu beachten: Die Leistungsstorung
bleibt oft lange verborgen.

5. Bei Aufgaben, welche ein Reagie-
ren auf Signale von aussen erfordern,
kommt es unter Schlafentzug zu einem
Anstieg der Fehlerquote. Beispiel: Ta-
tigkeit einer Panzerbesatzung.

6. Schlafentzug bewirkt Verlust von
Initiative, Stimmungsddmpfung, Reiz-
barkeit und Aggressivitit.

7. Langer dauernder Schlafentzug
kann Sinnestduschungen und Wahner-
scheinungen zur Folge haben.

8. Nach zirka 20 Stunden Dauerbe-
lastung ist eine Schlafpause notwendig,
wenn die Leistungsfahigkeit einiger-
massen aufrechterhalten werden soll.

9. Kurzschlaf bewihrt sich.

10. Der Kurzschlaf soll wenn mog-
lich nicht in der 2. Nachthilfte ange-
setzt werden, da sonst mit einem ldnger
dauernden Kater zu rechnen ist.

11. Je linger die vorangehende
Wachperiode gedauert hat, umso langer
muss der Kurzschlaf sein, wenn ein
ausgepragter Kater verhindert werden
soll.

12. Die Mindestdauer fiir einen
Kurzschlaf liegt bei zirka 2 Stunden.

13. Bei ldnger dauernden Einsitzen,
welche einen iiblichen Wach-Schlaf-
Rhythmus verunmoglichen; miissen
pro 24 Stunden mindestens 4 Stunden
Schlaf gewihrleistet sein.

14. Schichtarbeit muss so organisiert
werden, dass sie einem 24-Stun-
denrhythmus entspricht; nur so kann
sich der innere Tageszyklus umstellen.

15. Schlafmangel steigert den Kalo-
rienbedarf.

16. Schlafmittel verbessern zwar die
Schlafqualitit, konnen aber die geistige
Leistungsfihigkeit am folgenden Tag
verschlechtern.

17. Schlafmittel sind — wenn iiber-
haupt — nur in minimalen Dosen einzu-
nehmen.

18. Oft sind unbewusste Motive dar-
an schuld, dass wir zu wenig schlafen.
Es ist entscheidend wichtig, diese Mo-
tive kennenzulernen.
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