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Susser Schlummer?

Wir schlafen zu wenig. Zu Beginn des 20. Jahrhunderts schlief man
neun Stunden pro Tag, heute nur noch sieben. Doch Schlaf ist unent-

behrlich fiir die Regeneration von Kérper und Geist.

Wir Mitteleuropder schlafen in aller Regel nachts.
Wiurde jemand am Schreibtisch schlafend ertappt,
gabe es Spott von den Kollegen und Arger mit dem
Chef. Ein Schlafchen im bekannten Mittagstief gon-
nen sich die wenigsten, auch wenn es jeder Dritte
gerne tate.

Japaner oder auch Inder sehen das anders: Bei ihnen
schlaft man nachts eher wenig, dafiir tagsiiber, wo
es gerade passt, ob in der U-Bahn, im Biro oder
unter dem Marktstand. Bekannt sind die 6ffentlichen
Nickerchen aus Japan, wo man den Tagschlaf selbst
in der Schule und im Parlament praktizieren darf.
Sogar als Leistungsnachweis gilt das Einnicken: Wer
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so mude ist, muss zuvor hart gearbeitet haben! Auch
in Kenia darf man ohne Weiteres in einer Sitzung
die Augen fir ein kurzes Schlafchen schliessen. Die
Chinesen kennen ein verfassungsmassiges Recht auf
Mittagsruhe am Arbeitsplatz, und bei aller Anpassung
an «Europa» ist die traditionelle Siesta in Spanien
auch heute noch ein Muss.

Bei den Schlafgewohnheiten unterscheiden Wis-
senschaftler drei Kulturgruppen: Siesta-Kulturen,
in denen insbesondere die korperlich arbeitende
Bevolkerung ein Mittagsschlafchen halt, Nickerchen-
Kulturen, in denen man kurz schlaft, wenn sich eine
Gelegenheit bietet, und Acht-Stunden-Kulturen,
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die exakt zwischen Arbeit, Freizeit und Nachtruhe
unterscheiden.

Wir schlafen zu wenig

In Zeiten, wo immer mehr Leistung in immer kiirzerer
Zeit verlangt wird, kommt der Schlaf jedoch oft zu
kurz. Schlafforscher meinen, dass wir inzwischen
an chronischer Ubermiidung leiden. Fiihrungskréfte
missen nicht selten mit finf bis sechs Stunden Schlaf
pro Nacht auskommen, wollen sie als leistungsstark
gelten. FUr ihre Angestellten werden die ersten Sit-
zungstermine schon um sieben Uhr morgens anbe-
raumt, am Tag wird ohne Pause durchgearbeitet. Ein
bisschen Freizeit sollte auch noch sein - abgeknabbert
wird sie an der Schlafenszeit.

Auch die Schule beginnt viel zu frih. Der in der
Schweiz und in Deutschland iibliche Unterrichtsbe-
ginn zwischen sieben und acht Uhr kollidiert mit
dem Biorhythmus von Kindern und jugendlichen,
sagen Schlafmediziner: Deren Leistungskurve verlduft
morgens um acht noch nahe am absoluten Tiefpunkt.
Die Mudigkeit durch friheres Ins-Bett-gehen zu
kompensieren, féllt schwer: Bei Jugendlichen wird
das schlafférdernde Hormon Melatonin erst gegen
elf Uhr abends ausgeschiittet, spater als bei Erwach-
senen. Zudem kritisieren Mediziner die unnattrlichen
Tagesabldufe, die besonders im Winter so gar nicht
im Einklang mit den Lichtphasen stehen.

Doch Leistung ist ohne Schlaf nicht zu haben. Bei
Unausgeschlafenen Idsst die Konzentration nach,
die Reaktionszeit wird langer, die Leistungsfahigkeit
ist messbar reduziert, Fehler haufen sich. Das kann
bei der Arbeit oder im Strassenverkehr ziemlich
gefahrlich werden.

Schlafen firs Gehirn

Neueste Erkenntnisse Gber die biologischen Abldufe
beim Schlaf deuten darauf hin, dass er mehr als eine
«Erholungsphase» ist. Unentbehrlich ist Schlaf fir die
Funktion unserer Organe und des Immunsystems,
wichtige Eiweisse werden auf- und freie Radikale
abgebaut. Das Gehirn leistet Sortierarbeiten, die
unabdingbar fur Lernen und Gedachtnis sind.

Unser Schlaf I3uft bekanntermassen in unterschied-
lichen Phasen ab: Zeiten des leichten Schlafs, des
Traumschlafs und des Tiefschlafes. Forscher der
amerikanischen Universitat Berkeley konnten kiirzlich
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die Funktion einer Schlafphase aufdecken, von der
man bisher nicht wusste, was in ihr geschieht: Die so
genannte Phase 2 beginnt nach dem Tiefschlaf und
geht in die Traumphase Gber. In ihr verbringen wir
gut die Halfte unserer Schlafenszeit.

Nach den Erkenntnissen von Matthew Walker und
Kollegen dient diese Phase vor allem der Regenerati-
on des Gehirns. In ihr werden Dinge, die wir tagsiiber
gelernt und erfahren haben, langfristig gespeichert
und Verbindungen zwischen alten und neuen Infor-
mationen hergestellt. Diese Verknipfungen fordern
die Kreativitat und die Fahigkeit, Probleme zu losen.
Experimente belegen: Bei Schiilern und Studenten,
die vor einer Prifung durcharbeiten und auf Schlaf
verzichten, ist die Fahigkeit, weitere Fakten zu
erfassen, um fast 40 Prozent geringer als bei einer
ausgeschlafenen Vergleichsgruppe. Auch ihre Ge-
samtleistung ist deutlich schlechter.

Schlaf ist fir den Menschen, was das
Aufziehen fir die Uhr. Arthur Schopenhauer

Schlaf, so sagen Neurologen, fordert auch die Ent-
wicklung des Gehirns bei Babys. Im Schlaf verarbeiten
die Sauglinge Eindriicke aus ihrer Umwelt, kniipfen
Nervenstrange, aktivieren eine Reihe von Enzymen
und Proteinen. Mangel an Schlaf dagegen wirkt sich
nachteilig auf die Entwicklung des Gehirns aus.

Siesta macht klug ...

Nicht nur mehr Nachtschlaf, sondern auch ein zusatz-
liches Mittagsschlafchen konnte uns gut tun. Walker
und seine Mitarbeiter wiesen nach, dass das Gehirn
Schlaf braucht, um neues Wissen im Gedachtnis zu
verankern.

Offenbar funktioniert das am besten, wenn neu
erworbene Informationen spatestens vier Stunden
spater bei einem Nickerchen vertieft werden. Zwei
Gruppen von Studenten wurden mittags mit einer
anspruchsvollen Lernaufgabe konfrontiert. Beide
Gruppen schnitten dabei gleich gut ab. Gegen 14
Uhr durfte die eine Gruppe eine 90-minitige Siesta
einlegen, die andere musste ohne Pause durch-
arbeiten. Am Abend bekamen beide Teams neue
Lernaufgaben. Und siehe da: Die Mittagsschlafer
lernten schneller und besser als die Kontrollgruppe.
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... und halt gesund und munter

Versuche des Wiener Institutes fir Schlaf-Wach-
Forschung zeigten: Wer zwischendurch ein paar
Minuten dosen darf, ist nach dem Schlafchen auf-
merksamer; wer zehn Minuten schlummert, hat
beim Aufwachen bessere Laune. Eine Studie der
medizinischen Hochschule in Athen mit 23 500 Teil-
nehmern ergab sogar, dass eine mittdgliche Siesta
das Herzinfarktrisiko senken kann - vermutlich, weil
sie beim Stressabbau hilft.

Unternehmen haben aus solchen Forschungsergeb-
nissen gelernt: Etliche Firmen, vor allem in Fernost
und den USA, aber auch z.B. grossere deutsche
Betriebe gestehen ihren Angestellten das Recht auf
ein erfrischendes Schldfchen am Mittag, einen so
genannten Power Nap, zu. Beim Kraftnickerchen
von 20 bis 30 Minuten sollen die Mitarbeiter neue
Energie tanken - hinterher arbeiten sie besser,
schneller und effizienter. Schon Albert Einstein und
Winston Churchill waren begeisterte Mittagsschlafer
und schrieben diesem Ruhepduschen einen guten
Teil ihres Erfolges zu.

Betten - keine Selbstverstandlichkeit

Um erholsam schlafen zu kénnen, brauchen wir
Mitteleuropder ein gutes Bett. Das war nicht immer
so. Lange Zeit rollte man sich ein, wo es gerade ging:
auf dem Hohlenboden oder im Stroh, der Warme
wegen zusammen mit dem Vieh. Ein Meilenstein in
der Geschichte des Schlafs waren die ersten Baum-
wollmatratzen, vor 5000 Jahren in Mesopotamien,
Agypten und Babylonien erfunden. Als Erste legten
wohl reiche Agypter ihre Matratzen nicht mehr auf
den Boden, sondern auf erhohte Lagerstatten, um
sich so vor Ungeziefer, Schlangen und Ratten zu
schitzen - die Armen allerdings durften weiterhin
mit dem Boden vorlieb nehmen. Im Romischen Reich
nutzte man komfortable Liegen zum Schlemmen wie
zum Schlummern, und sogar das einfache Volk hatte
richtige Betten und Matratzen, die mit Schilf, Heu,
Wolle oder Federn gepolstert waren.

Dagegen war das Mittelalter ein Rickschritt: Man
schlief wieder auf dem Boden, auf diinnen Matten
oder Strohsacken, bestenfalls auf Wandbanken oder
in moosgefillten flachen Truhen. Ein eigenes Bett

Dass der Schlaf vor Mitternacht der beste sei, ist ein Mythos. Der Schlaf am Mittag aber tut der Leistungskraft richtig qut.
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hatten nur die Reichsten und Vornehmsten. Ritter
und Gefolgsleute mussten sich zu mehreren ein
schmales Lager teilen, Besucher nachtigten im Stall.
Komfortabler wurde das Nachtlager in Mitteleuropa
erst wieder mit der Erfindung des Himmelbettes.
Nun gab es gepolsterte Matratzen und einen abge-
teilten Raum zum Schlafen, ein wenig Privatsphare
und Schutz vor Kélte und Ungeziefer. In den grossen
Himmelbetten schlief nicht selten die ganze Familie
eng aneinander gekuschelt. Und nicht nur die: «Was
mich recht warm im Bett halt», schrieb Liselotte von
der Pfalz, «sind sechs kleine Hundchen.»
Noch lange blieb es vor allem beim einfachen Volk
ublich, sich zu mehreren ein Bett zu teilen. Ein Bett
fir jeden, auch eigene Betten fiir die Kinder, sowie
eigene und separate Schlafzimmer kennen wir ei-
gentlich erst aus dem 20. Jahrhundert.

.....

Andere Lander, andere Betten

Pritsche oder Wasserbett, Strohlager oder Alkoven,
Klappbett oder reich verziertes Prunkbett, Isomatte
oder Luftmatratze, Feldbett oder ein Bett im Kornfeld
- Schlafgelegenheiten gibt es viele. Nicht alle Men-
schen schlafen im klassischen vierbeinigen Gestell
mit Matratze. In Japan ruht man auf dem Futon, einer
Matte aus drei bis sechs Schichten Baumwolle sowie
einem optionalen harteren Kern, viel diinner als eine
westliche Matratze. Die Futons werden direkt auf
den - relativ weichen - Fussboden aus Tatami-Matten
gelegt. Tagstber kénnen sie zusammengerollt und im
Schrank verstaut werden, ein grosser Vorteil in den
recht kleinen japanischen Wohnungen.
Hangematten wurden in Sidamerika als bequeme
Schlafstatte mit Schutz vor Schlangen und Schmutz
erfunden, moglicherweise von den Inkas oder Mayas.
Auch heute ist die Hingematte sowohl in Stid- und
Mittelamerika als auch in anderen tropischen Gebie-
ten fir weite Teile der Bevolkerung ein luftiges und
preiswertes Bett. Und im landlichen China schatzt
man den Kang, ein traditionelles gemauertes Ofen-
bett fir mehrere Personen. Ein Kang wird mit der
Abluft von der Feuerstelle beheizt und ist so kusche-
lig warm. Vor allem im Winter halt man sich auch
tagsuber gerne auf dem Ofenbett - heute auch aus
Beton - auf und isst oder arbeitet dort. "

«Wer im Bett liegt, ist ein braver Mann»: Prunkschlafzimmer
LESEN SIE AUCH AUF SEITE 14: BETTEN-CHECK Napoleons, spatmittelalterliche Nachtwachterstube.
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