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Das Mérdhen vom ruhigen Schilaf

Schlaflage — Schlaftiefe — Schlafsprechen

Das aufregende Leben heutzutage ist nicht

sonderlich dazu angetan, den ruhigen Schlaf

zu férdern. Und doch, wenn wir abends er-
rs?h(‘ipft von den mannigfachen Miihen des
IELges ins Bett sinken, dann lassen uns all die
blrennen(len Probleme von der politischen Lage
I8 zu unseren personlichen Sorgen ungeriihrt,
der Karper fordert sein Recht,
und unsere Miidigkeit 13t uns
fasch einschlafen. Noch drin-
gender nimlich als selbst Es-
Sen und Trinken braucht der
Mensch die entspannende Ruhe
des Schlafes, dem er immerhin
'und ein Drittel seines ganzen
L_ebens widmet. Man kann mit
¢mem Minimum an Nahrung
lingere  Zeit existieren, ja
30”1bst volligen Nahrungsentzug
1ilt der Korper tagelang aus
— ohne Schlaf aber wiirde
F Nach kurzer Zeit zugrunde
g(‘-_hen. Der Wechsel von Wach-
S und Schlaf, die ,,Gezeiten
“des Lebens”, wie man sie ge-
nannt hat, gehért also zu den
W]Chf:'igsten Vorgiingen unseres
casems. Um so erstaunlicher
18t die Tatsache, dafB die sonst
’(I‘J(‘vll.iiber die kleinsten Ein-
’jelhel‘wn im Korpergeschehen
S0 gut orientierte Wissenschaft
;;L’:rr;eg‘@rude bpim Sc‘hlaf.noc.h
Steht T TVor emem"Gehelmnls
b Arotz ungezihlter Ver-
:Eﬁﬂi‘(}iﬁﬂn}ieﬁmol1tungen an
e > enschen und
géi‘ifll i{amn uns heute niemand
kommfk agen, wie es eigentlich
5 daB  wir schlafen.
301(1)1}11111 rISt (l}er modernen For-
Wi lizofcﬂt genatu beka_nnj;,
Withro perlich  und geistig
renddes  Schlafes  ge-
Schieht: din or s gR
hach d(;r' 6 erste 1<1':ng aber
Binty; rsache, die den
Mt des Schlafes hervor-
ruft, leibt liufi
klare Antay vor dufig ohne
‘ort. Man hat neuer-

Von Dr. H. Wollereck

dings feststellen konnen, dall an einer be-
stimmten Stelle des Gehirns ein ,,Schlafzentrum™
liegt, das die Steuerung des Schlafes tibernimmt.
Aber wie wird dieses Zentrum zur Aufnahme
seiner Titigkeit veranlafit? Sind, wie so viel-
fach im Kéorpergeschehen, Hormone beteiligt,
handelt es sich in erster Linie um die viel

Die Zeichnungen, die bei den Versuchen in einem amerikanischen Institul

genaw nach der Wirklichkeit angefertigt wurden, zeigen sehr einprigsam,

wie verschiedene Lagen der gesunde Mensch im Schlaf einzunehmen pflegl.
Auf diese Weise werden die Muskeln abwechselnd entspannt '



diskutierten Ermiidungsgifte oder spielen ge-
wisse elektrische Vorginge im Korper eine
Rolle — oder all das zusammen ? Zweifellos
treten zu den korperlichen Faktoren, die schlief3-
lich iiber das Schlafzentrum den Schlaf herbei-
fihren, noch gewisse seelische Einfliisse: jene
Entspannung, d. h. ,,Schlafbereitschaft” vor
allem, ohne die wir erfahrungsgemill selbst
bei groBer korperlicher Erschopfung nicht oder
nur schwer einschlafen.

Wir miissen die Losung dieser Propleme der
weiteren Forschung iiberlassen und wollen dafiir
versuchen, die Teilfrage zu beantworten: wie
das Schlafzentrum, nachdem es auf irgendeine
Weise den ,,Befehl” dazu erhalten hat, seine
Aufgabe durchfithrt. Was geschieht also, wenn
wir einschlafen ? Zunichst werden, wahrschein-
lich durch das Schlafzentrum, wichtige Gebiete
des Gehirns sozusagen blockiert; das Bewuft-
sein wird ausgeschaltet, und damit reagieren
wir nicht mehr auf Tone, Licht, Geruch und
sonstige Hinwirkungen der AuBlenwelt. Das
nennt man wissenschaftlich den Hirnschlaf.
Gleichzeitig werden auch die inneren Organe
des Korpers auf Schlaf umgeschaltet, die Mus-
kulatur entspannt sich, die Koérpertemperatur
wird etwas niedriger, der Puls langsamer usw.
Diese Vorginge ergeben den sogenannten Kor-
perschlaf, und normalerweise setzen beide,
Kérperschlaf und Hirnschlaf, gleichzeitig ein.

Meist pflegen wir ja eine bestimmte ,,Schlaf-
lage”, auf der einen Seite oder auf dem Riicken,
zu bevorzugen, und es hat lange wissenschaft-
liche Diskussionen dariiber gegeben, welche
Schlaflage vom gesundheitlichen Standpunkt
die beste sei. In letzter Zeit hat man eindeutig
festgestellt, dall dieser Streit ganz sinnlos ist,
weil jeder Mensch nicht eine, sondern sehr viele
Schlaflagen nacheinander einnimmt. Auch dann,
wenn wir glauben, einen besonders ,,ruhigen”
Schlaf zu haben, treiben wir in Wirklichkeit
eine wahre ,,Schlafgymnastik”, wie deutsche und
amerikanische Forscher festgestellt haben. In
wissenschaftlichen Instituten wurden zahlreiche
Versuchspersonen withrend des Schlafes genau
beobachtet; man hat sie dabei photographiert
und sogar gefilmt, und das Ergebnis war immer
wieder die Feststellung, dafl kein Schlifer
linger als eine Stunde in der gleichen Lage
bleibt. Die Behauptung vom ,,ruhigen Schlaf”
ist also ein Mérchen, in Wirklichkeit pflegt der
gesunde Mensch seine Schlaflage wihrend einer
Nacht (acht Stunden) dreifiig- bis fiinfund-
vierzigmal zu édndern! Oft wird schon nach
wenigen Minuten eine neue Stellung eingenom-
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men, manche von ihnen sind ausgesprochen
verkrampft, und wirklich véllig entspannt schla-
fen wir fast nie. Dieses rastlose Herumwiilzen
ist nun eine zwar unbewullte, aber trotzdem
héchst sinnvolle und notwendige MalBnahme
des Korpers. Sie hat den Zweck, durch den
dauernden Wechsel der Schlaflage dafiir zu
sorgen, dall der Reihe nach siamtliche in Be-
tracht kommenden Muskelpartien ausgeruht
werden. Wenn man wirklich die ganze Nacht
hindurch nur auf der einen Seite oder auf dem
Riicken liegen wiirde, dann wire das ebenso
anstrengend, wie im wachen Zustand lingere
Zeit hindurch in einer ganz bestimmten Stellung
stehend oder sitzend zu verharren. Die dauernde
Anderung der Schlaflage verhindert die sonst
unvermeidlichen Ermiidungserscheinungen und
ermoglicht durch die rasch wechselnde Bean-
spruchung immer neuer Muskelgruppen ein
wirkliches Ausruhen des von der Tagesarbeit
ermiideten Korpers. Auf diese Weise ist ein
zwar nicht ,ruhiger”, aber gesunder Schlaf
gewihrleistet.

Bei manchen Menschen tritt nun gelegeritlich
ein besonderer Fall von ,,unruhigem Schlaf”
auf:essinddie Nachtwandler, dieunter dem
EinfluB lebhafter Traumvorstellungen das Bett
verlassen und kleinere oder gréflere ,,Spazier-
ginge” im tiefen Schlaf unternehmen. Die
iibliche Vorstellung vom Schlafwandler sieht
ihn bei Vollmondschein halsbrecherische Kunst-
stiicke auf dem Dach vollfithren; das kommt
zwar vor, ist aber recht selten. Meist beschrin-
ken sich die Nachtwandler darauf, im Zimmer
oder allenfalls in der Wohnung herumzugehen und
dann nach einiger Zeit von selbst das Bett
wieder aufzusuchen. Vereinzelt machen solche
Menschen auch groBere ,,Marsche”: So ist der
Fall eines Londoner Biirgers bekannt, der vor
einigen Jahren volle 6 km schlafend marschierte
und ungemein erstaunt war, als man ihn weckte
und er sich im Schlafanzug mitten auf der Land-
strafle befand. Bei solchen Menschen ,,schlift”
nur das BewuBtsein, withrend der Kérper noch
automatisch arbeitet. Meist fehlt ihnen nach
dem Erwachen jede Erinnerung an ihre eigen-
artige ,,Schlaftitigkeit”, dagegen hat man durch
Befragung von Schlafwandlern in der Hypnose
mehrfach feststellen konnen, daf3 sich manche von
ihnen wihrend des Umhergehens ganz genau an
frithere Erlebnisse der gleichen Art erinnern.

Normalerweise aber pflegen wir selbst bel
den bewegtesten Trd umen unser Bett nicht zu
verlassen, wohl aber konnen Vorginge der
AuBlenwelt den Ablauf dieser Triume stark



beeinflussen. Bei brenzlichem Geruch triumt
man eventuell von Feuer, unbequeme Lage
fiihrt zu Fesselungsvorstellungen usw.

Ganz erheblich hiufiger als das Nachtwandeln
Ist eine andere ,,Schlaftitigkeit”’ unbewuBter Art,
némlich das Schlafsprechen. Die Wissen-
schaft hat sich auch mit dieser Abart des ,,un-
ruhigen Schlafes” beschiiftigt und durch prak-
tische Versuche festgestellt, daB die meisten
Menschen ofter im Schlaf sprechen, als sie
selbst wissen. Von zehn Versuchspersonen,
die der franzosische Forscher Dr. Calmerge
beobachtete, blieb nur eine im Schlaf wirklich
vollkommen stumm, wiihrend die iibrigen neun
zum mindesten einige undeutliche Worte spra-
Schen. Fiinf von ihnen sprachen ganze Sitze, die
Sich aber durchweg nur mit irgendwelchen
Harmlosigkeiten beschiftigen: sie behaupteten,
Durst oder Hunger zu haben, glaubten sich mit
Bekannten zu unterhalten usw. Geheimnisse
Pflegen wir — im Gegensatz zu den zahlreichen
Witzen iiber dieses Thema — im Schlaf nicht
ZU verraten, wie iiberhaupt die moderne Psycho-
logie nachgewiesen hat, dafl der Mensch in den
Meisten Fillen weder im Schlaf noch im Tief-
Schlaf — der Hypnose — Dinge preisgibt,
die er im Wachen nicht sagen wiirde. Nur ganz
hervorragenden Hypnotiseuren  gelingt es
Manchmal, einem Menschen im Tiefschlaf Ge-
€lmnisse zu entreiflen; im Schlaf aber kommt
80 etwas fast niemals vor ... gliicklicherweise!

_Die Erholung, die uns der Schlaf gibt, richtet
Sich im  iibrigen keineswegs darnach, ob er
besonders ,,ruhig” ist oder nicht, mafigebend
18t auch weniger seine Linge als vor allem die
Schlaftiefe, Mankann sie durch Bestimmung
der Lautstiirke eines zum Erwachen fiihrenden

erdusches experimentell genau priifen; durch
Solche Versuche wurde festgestellt, daB es ver-
Schiedene Schliifertypen gibt, von denen zwei
besonders wichtig sind. Der eine, der ,,gesunde”

YD, schlidft rasch ein und erreicht bereits in der
ersten bis zweiten Stunde seine groBte Schlaf-
tiefe. s ist der Typ des konzentrierten Schli-
18, der nach einem kurzen, festen und tiefen
) Ghlaﬁf wieder véllig frisch und gestiirkt an die
rét’elt gehen kann. Anders verhilt es sich
oy dem Typ _des ,,nervbser}” Schléi,fel.‘s: er kann
TUuhj schwer einschlafen, sein Schla_f ist oft_ un-
Ty g UT.Id oberflichlich. Wir fmflen diesen
11111? euh unter den Menschen, die morgens

Schwep richtig wach werden und nur mit

U'I‘()B N .
Eﬁnner berwindung aus dem Bett steigen
lic . Bei ihnen erreicht der Schlaf gewdhn-
ich epgt,

lange nach Mitternacht seine grofite

45

Tiefe. Natiirlich bestehen praktisch zwischen
diesen und anderen, selteneren Schlaftypen
sehr hiufig Uberginge der verschiedensten Art.
AuBlerdem kann sich jeder von uns entsprechend
seiner augenblicklichen Stimmungslage und
korperlichen Verfassung einmal diesem und
einmal jenem Typ ndhern. Im ganzen aber leidet
der ,,gesunde” Typ selten an Schlaflosigkeit.

mit eigenen
AUGEN

Versuche mit Flammen

Eine Flamme besteht aus glithenden Gasen, wobei in
der Regel die zum Glithen nétige Energie durch einen
Oxydationsvorgang frei wird. Aber nicht jede Ver-
brennung ist mit der Entstehung glithender Gase ver-
bunden, und umgekehrt kennen wir eine ganze Reihe
von anderen chemischen Prozessen, bei denen auch
Flammenerscheinungen, d. h. glihende Gase auftreten.
Im folgenden sollen einige Experimente mit Gas- und
Kerzenflammen beschrieben werden, die jeder zu Hause
leicht nachahmen kann.

Zuerst miissen wir uns iiber die verschiedenen Zonen
einer Flamme Rechenschaft ablegen, denn eine Flamme
ist nicht iiberall gleich heil. Wenn wir eine nichtleuch-
tende, d.h. bliulich-griin brennende Gasflamme als
Ausgangspunkt wihlen, sehen wir deutlich inwendig
einen griinlichen Kern, der von einer mehr bléulichen
Zone umgeben ist. Der Kern ist der kilteste Teil der
Flamme, wihrend die unmittelbar dariiber sich befin-
dende Zone weitaus am heillesten ist (siehe Bild) und bei
einer Gasflamme Temperaturen von 1500 bis 1600 Grad
erreicht.

Halten wir in eine solche Flamme ein Metallrohrchen
oder ein dickwandiges Glas-
rohrchen, das nicht zu rasch
schmilzt, so steigt aus dem
Flammenkern das noch gar
nicht verbrannte Gas auf.
Wir kénnen es am anderen
Ende der Rohre anziinden
und erhalten so eine Zweig-
flamme. Das gleiche Ex-
periment laf3t sich sogar mit
einer Kerzenflamme durch-
fithren, wenn wir das Rohr
in der richtigen Weite wih-
len und es steil genug hal-
ten. Wir sehen dann nach
einigen Sekunden aus dem
oberen Ende der Rohre
einen weilllichen Rauch auf-
steigen. IIs handelt sich um brennbares, verdampftes
Paraffin oder Wachs, teilweise auch bereits um Pro-

Zweig-

einer
flamme Z aus der ,,Mul-
terflamme” M

Ableitung



	Das Märchen vom ruhigen Schlaf : Schlaflage - Schlaftiefe - Schlafsprechen

