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EIN WORT ZUVOR

Liebe Schlaflose, Schlafgestorte, Gutschlafer, Mittelschlafer, Schlecht-
schlafer, Tagesmiide, Mittagsnicker, Wegddser, Morgenmuffel, Nachteulen,
Friihaufsteher, Schlafmiitzen, Schnarchsacke, Apnoiker, Zahneknirscher,
Beinunruhige, Jetlager, Schichtarbeiter und Wildtraumer!

Fiir Sie alle und fiir jeden,
der Interesse am span-
nenden Thema Schlaf
hat, ist diese Schlaf-
schule geschrieben.
Unser Schlaf ist im-
mer noch eine ge-
wisse Blackbox der
Natur, immer noch
nicht zu 100 Prozent
erforscht und ganz ver-
standen. Das macht ihn
einerseits so spannend und
andererseits so storanfallig.
Ein- und Durchschlafstérungen, Schnar-
chen, Schlafapnoe, unruhige Beine, Nacht-
arbeit, Jetlag und viele weitere Ursachen fiir
Tagesmidigkeit und Erschopfung nehmen
immer mehr zu, und Schlaf wird zu einem
immer grofRer werdenden gesamtgesell-
schaftlichen Thema — mit erheblichen Kon-
sequenzen fiir das Privatleben, den Beruf,
die Volkswirtschaft und vor allem die Ge-
sundheit. Wahrend wir bei Erndhrung und
Bewegung noch manches mit unserem Wil-
len erreichen konnen, entzieht sich der
Schlaf der bewussten Kontrolle und vertragt
keinen Druck. Je mehr man Schlaf erzwin-
gen will, desto schlechter wird er. Sehr viele
Menschen wissen viel zu wenig tiber ihren
Schlaf und schétzen ihn subjektiv ganz an-
ders ein, als er objektiv ist. Schnarcher den-
ken, alles sei in Ordnung, und Schlaflose

denken, sie miissten an
ihrer Schlafstérung ster-
ben. Beides stimmt
nicht. Wir sollten un-
seren Schlaf des-
halb gut verstehen
und kennenlernen
und ihm vor allem
optimale Bedingun-
gen schaffen. Denn
dann bettet er sich
wieder freiwillig in die
24 Stunden des Tages ein
und schenkt uns Abschalten,
Erholung, Energie und Frische.
Ich mochte lhnen in meiner groBen Schlaf-
schule ein breites Spektrum an Hilfe und
Selbsthilfe eréffnen, und zwar jenseits von
Normen, Pflichten und Verboten, die Ihnen
das vielleicht eh schon angestrengte Schlaf-
leben nur noch schwerer machen wiirden.
In dieser speziellen Schlafschule nehme ich
Sie an die Hand und ermdogliche es lhnen,
Ihr eigener Schlafexperte zu werden.
Kommen Sie nun mit mir auf eine spannen-
de Reise durch die Nacht und lernen Sie
so ziemlich alles liber die wichtigste Batte-
rieaufladephase Ihres Lebens: Ihren Schlaf!
Viel SpaB beim Lesen wiinscht lhnen Ihr

ASEY
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KLEINE BESTANDSAUFNAHME

Wie geht es lhnen und Ihrem Schlaf? Machen Sie den Test

und finden Sie heraus, welche Symptome und Ursachen auf Sie zutreffen
und welche Kapitel im Buch daher besonders interessant fiir Sie sind.

Kapitel 1: Endlich wieder traumhaft schlafen

Das erste Kapitel haben Sie vermutlich schon gelesen. Fragen Sie sich hier
noch mal, wie gravierend Ihre Schlafstérungen sind:

Kénnen Sie morgens kaum aus den Augen sehen? Sind Sie tagsiiber
mide, schlapp, gereizt ...?

Wie lange geht das schon so: mehr als drei Wochen lang, mindestens dreimal
pro Woche?

Haben Sie inzwischen jeden Abend Sorge, dass der Sandmann Sie im Stich
ldsst? Oder dass Sie wieder klafterweise Holz sdgen?

Kapitel 2: Im Takt der inneren Uhr

Erscheinen lhnen sieben oder acht Stunden Schlaf als unerreichbarer Luxus?
Kommen Sie mit »normalen« Zubettgeh- und Aufstehzeiten nicht (mehr) klar?

Miissen Sie in Nachtschichten arbeiten? Leiden Sie unter Frithjahrsmiidigkeit
oder Winterdepression?

Kapitel 3: Wie der Tag, so die Nacht

Sport treiben Sie zwischen Auto und Haustiir, per Joystick oder Fernbedienung?

Essen Sie abends gern lippig und spdt? Auch gern mit zwei, drei Glaschen Wein
oder Bier? Und/oder ist Ihr Gewicht ein leidiges Thema?

Pragen Hektik und Stress Ihren Alltag? Konnen Sie nachts kaum abschalten?

Kapitel 4: Abendrituale, die den Schlaf einladen
Nach dem Krimi surfen Sie noch etwas und checken lhre Social-Media-Accounts
im Bett? Sie schlafen oft vor laufender Flimmerkiste ein?

Kaum ist das Licht aus, dreht sich das Gedankenkarussell ratternd im Kreis? Oder
Sie wachen mitten in der Nacht auf und tun dann kein Auge mehr zu?

Sie wiirden gern etwas zum Einschlafen nehmen, trauen aber Schlafpillen nicht?
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Wenn es viele Jas werden, dann betrachten Sie das nicht als Problem, sondern
als Chance. Schlafstérungen haben oft mehrere Griinde. Gewichten Sie die Berei-
che danach, was lhnen am wichtigsten oder fiir den Einstieg am einfachsten
erscheint. Haken Sie dann einen nach dem anderen ab. Nehmen Sie sich die
Zeit, die Sie brauchen, gehen Sie es entspannt und neugierig an. Vielleicht ent-
decken Sie lhre innere Gartner(innen)seele und wie viel Freude es macht, das
Pflanzchen Schlaf (und sich selbst) nach allen Regeln der Kunst aufzupappeln.

Kapitel 5: Sandmanns volles Programm
Wachen Sie nachts immer mal wieder kurz auf und fragen sich, warum und ob
das noch normal sein kann?

Am liebsten wiirden Sie moglichst wenig schlafen und finden, dass Nachtschlaf
reine Zeitverschwendung ist?

Albtraume machen Sie fertig? Sie wollen gar nicht erst ins Bett gehen aus Angst
vor dem Nachtmahr?

Kapitel 6: Laute und leise Schlafrauber
Zersagen Sie (oder Ihr lieber Bettnachbar) nachts regelmafig lautstark einen
ganzen Wald?

Désen Sie tagsiiber ofter einfach weg? Miissen Sie auch am Steuer oder in
Besprechungen oft gegen eine iberwdltigende Miidigkeit ankampfen?

Plagen Sie Krankheiten, Schmerzen oder Beschwerden wie unruhige Beine?

Kapitel 7: Die Umgebung bettet uns ein
Ist Ihr Schlafzimmer gut ausgestattet mit TV, PC, Radiowecker? Das Handy immer
griffbereit? Oder beschaftigt Sie das Thema Elektrosmog?

Was ist der erste Eindruck, wenn man in Ihr Schlafzimmer kommt? Vollgerdumt,
kunterbunt, Arbeit wartet?

Hat Ihre Matratze schon mehr als zehn Jahre auf dem Buckel? Vielleicht sind
Kopfkissen und Bettdecke ebenso alt?

Kapitel 8: Die Zukunft des Schlafens

Interessieren Sie die neuesten Schlaf-Apps und -Gadgets?

Hatten Sie gern mehr Komfort im Schlafzimmer? Temperierte Matratzen,
integrierte Vibrationsfunktion, Soundkissen und andere Gimmicks?

Wiirden Sie gern ofter ein Power-Nap halten, auch im Biiro oder unterwegs?
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wichter durch die Stadte, schlossen sogar
die Hauser von auflen ab, nahmen die
Schliissel mit und gaben sie den Hauseigen-
tiimern erst morgens wieder zuriick, damit
niemand rein- oder rauskonnte. Denn die
Finsternis war die Zeit der Diebe, Morder
und anderen Gesindels, und wer nachts auf
der Strafe erwischt wurde, galt automatisch
als suspekt. — So hat jede Zeit ihre Probleme.
Machen wir das Beste aus unserer/n. Denn:
As long as you stay, you pay in any way ...

INFO

DIE GROSSELTERN-HYPOTHESE

Anthropologen fanden heraus, dass
unterschiedliche Schlafbedirfnisse
fur die frithen Jager und Sammler
einen Vorteil hatten. Sie dokumen-
tierten den Schlaf-Wach-Rhythmus
des Volks der Hadza in Tansania,
die in gréBeren Gruppen unter Be-
dingungen leben, die wahrschein-
lich den unsrigen dhneln, bevor wir
sesshaft wurden. In der Gruppe le-
ben alte und junge Menschen mit
unterschiedlichen Schlaf-/Wachzei-
ten zusammen. Die dlteren haben
eher einen kiirzeren und unterbro-
chenen Schlaf als die jungen, die
morgens rausmiissen zum Jagen und
Sammeln. So ist dafiir gesorgt, dass
nachts nie alle gleichzeitig schlafen,
und der unstete Schlaf der Alteren
ergibt Sinn durch die »Nachtwach-
terfunktion« fiir die Gruppe.
Demnach ware dieses Schlafmuster
heute einfach ein Relikt aus grauer
Vorzeit (siehe Seite 36, 56).

RICHTIG SCHLAFEN
HEISST TYPGERECHT
SCHLAFEN

Neben der Frage, wann, ist da auch die ban-
ge Frage, wie lange wir denn wohl schlafen
sollen/miissen/kénnen, um wach, gesund,
frisch und fit das Tagewerk des modernen
Leistungstréagers abrocken zu kénnen. Sind
es die berithmten acht Stunden, die unser
Korper braucht, um nicht dem Schlafman-
gelsiechtum, ausgelaugt und faltig, anheim-
zufallen? Und ist der Schlaf vor Mitternacht,
frither tiber Generationen von der Oma an
die Mutter an die Tochter tradiert, wirklich
die conditio sine qua noctem, ohne die man
auch gleich ganz wach bleiben kénnte? Nun,
die Antwort lautet: Was dem einen seine
Eule, ist dem anderen seine Nachtigall (res-
pektive Lerche). Will heiflen: Man muss bei
der Frage nach Schlafdauer und Schlafzeit-
punkt die Chronobiologie, den Chronoty-
pus (griechisch chronos: Zeit) des Einzelnen
beriicksichtigen - also welchen individuel-
len inneren Rhythmen der Organismus
folgt. Dies ist zum Grof3teil genetisch vor-
programmiert — ebenso wie die Anfalligkeit
fir Schlafprobleme. Pauschalierungen, wie
man sie sich oft gern wiinscht, um Dinge zu
vereinfachen, sind hier nicht angebracht.
Zumal neben der Dauer des Schlafs auch die
Qualitét des Schlafs wichtig ist, also seine
Tiefe und Erholsamkeit.

Sieben bis acht Stunden Schlaf
brauchen die meisten

Etwa 80 Prozent aller Menschen brauchen
sieben bis acht Stunden Schlaf. In Deutsch-
land schlafen wir inzwischen aber nur noch
durchschnittlich 6:54 Stunden pro Nacht
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(laut dem Beurer Schlafatlas 2017) und lie-
gen damit erstmals unter sieben Stunden.
Die restlichen 20 Prozent der Menschen
brauchen entweder tatsachlich weniger als
sieben oder aber mehr als acht Stunden
Schlaf, um langfristig erholt, erfrischt und
fit zu sein und um dauerhaft gesund zu blei-
ben. Wer mehr Schlaf braucht, soll und darf
auch dafiir sorgen, dass er ihn bekommt!
Neuere Zahlen aus den USA und Japan zei-
gen, dass Erwachsene dort nachts nur noch
6:30 Stunden oder weniger schlafen.
Entscheidend dafiir, ob wir ausgeschlafen
sind oder nicht, ist unter anderem der Zeit-
punkt, wann wir ins Bett gehen. Wir unter-
scheiden zwei kontrare Chronotypen: die
Lerche und die Eule. Die meisten Menschen
sind jedoch Mischtypen, die eher morgens
fit und abends miide sind (siehe Grafik).

Lerchen oder: Im Friihtau zu Berge

Die ausgepragten Frithtypen springen mit
den ersten Sonnenstrahlen oder noch eher
putzmunter aus dem Bett. Fiir sie ist der
Schlaf vor Mitternacht richtig und wichtig,
denn sie werden nicht nur frither wach (ge-
gen sechs Uhr), sondern auch abends frither
miide. Sie sollten gegen 22 Uhr ins Bett ge-
hen, um ihre im Schnitt notwendigen sieben
bis acht Stunden Nachtschlaf zu bekommen.

Eulen oder: Besser spdt als nie!

Die Eulen, die Spattypen unter uns, kom-
men abends richtig in Fahrt und werden
erst spét in der Nacht miide. Nachtaktive
sind nicht unbedingt Langschléfer, sondern
ihre Einschlaf- und Aufstehzeiten liegen
jeweils spater. Unter ihnen gibt es genauso
viele Kurz- oder Langschlifer wie unter den
Lerchen, auch fiir sie gilt im Schnitt ein sie-

INDIVIDUELLE CHRONOTYPEN

Ohne duBere Zwadnge sind ideale Schlafenszeiten ganz
individuell. Der statistische Mittelwert (Median) zeigt
jedoch, dass die meisten Menschen Mischtypen sind
und mit den iiblichen Zeiten zurechtkommen.

Anteil der
Bevolkerung
in Prozent

MEDIANTYP

60%

B extremer Frithtyp

B moderater Friithtyp

W leichter Frithtyp

W Normaltyp

B leichter Spattyp

B moderater Spattyp
extremer Spattyp

15 A

10 -

5- |
o'?'!‘ |

21 22 23 0 1
bis  bis bis bis bis b|s b|s b|s b|s
5 6 7 8 9 10 " 12 13

Schlafzeitraum,
Uhrzeit (MEZ)

(nach Till Roenneberg)

ben- bis achtstiindiges Schlafbediirfnis. Des-
halb schlafen sie meist am liebsten zwischen
ein Uhr nachts und neun Uhr morgens. Nur
kommt den Eulen da unser meist rigides
Arbeits- und Ausbildungsleben mit seinem
morgendlichen Beginn in die Quere. Das
zwingt die Eulen zur ungewollten Reduktion
des Nachtschlafs auf weniger Stunden.

Den Spittypen unter uns wiirde ein Arbeits-
und Schulbeginn zwischen zehn und elf
Uhr guttun, daran ist aber in Europa in der
Regel nicht zu denken. So leiden Spéttypen
héufiger unter einer zu kurzen Schlafdauer
als Frithytpen, sie kommen damit leichter in
den »sozialen Jetlag« und sind tagsiiber oft
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WIE
DER TAG,

SO DIE
NACHT

Tagsiiber tanken wir — wie Bidume — Néhrstoffe, Licht und Luft
und brauchen zudem Bewegung. Nachts bauen wir die Ndhrstoffe ein.
Und wie die Bdume sich im Wind wiegen, so schwingen wir
zwischen Arbeit und Pausen, Stress und Seelenruhe hin und her.

Je ausgewogener dieses Schwingen, desto besser der Schlaf.
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SCHRITT 6: KORPERLICHE BESCHWERDEN ABKLAREN

=» Falls Sie es noch nicht wissen: Versu-
chen Sie herauszufinden, ob Sie schnar-
chen (siehe Seite 127).

=» Spdtestens jetzt steht ein Arztbesuch
an, um korperliche Ursachen fiir Tages-
mudigkeit und schlechten Schlaf abkla-
ren zu lassen. Gehen Sie moglichst zu
einem schlafmedizinisch versierten
Doktor (siehe Seite 15), da dieser mehr
Verstandnis aufbringen und vor allem
mehr Hilfe anbieten kann als andere.

-» Bereiten Sie sich auf diesen Termin
am besten etwas vor und schreiben Sie
eventuell einen Spickzettel:

SCHLAFWANDELN
ODER MONDSUCHT

Das Phianomen wird auch Somnambulismus
(von somnus, »Schlaf«, und ambulare, »um-
herwandern«) genannt und ist bisher noch
nicht sonderlich gut erforscht. Schlafwand-
ler stehen in einer Tiefschlafphase auf, wan-
dern durch die Gegend, ohne dabei aufzu-
wachen, und konnen sich spéter an nichts
erinnern. Immerhin ist wissenschaftlich wi-
derlegt, dass dieses Verhalten vom Mond-
rhythmus an sich ausgelost wird, wie man
frither glaubte. Daher der Name Mond-
sucht. Es ist allein das Licht des Vollmonds,
das das Schlafwandeln auslosen oder ver-
starken kann - so wie jede andere Lichtquel-
le auch. Es reicht eine Straflenlaterne oder
ein Nachtlicht im Zimmer. Warum das so ist
und welche inneren Prozesse dahinterste-
cken, weif$ man noch nicht so genau. Jeden-

e Welche Beschwerden haben Sie tags-
tiber und nachts? Wie lange schon? Wer-
ten Sie dafiirauch Ihr Abend- und Mor-
genprotokoll aus. Was ist auRerdem rele-
vant? Nennen Sie moglichst alles, auch
wenn Sie selbst keinen direkten Zusam-
menhang mit Ihrem Schlaf sehen. Nur
anhand vollstéandiger Informationen kon-
nen sich Arzt oder Arztin ein Gesamtbild
machen und die Diagnose richtig stellen.
=» Falls ein Schlafapnoe-Screening kei-
nen Befund ergibt, kann und sollte gege-
benenfalls eine Polysomnografie weitere
Parameter abkldren (siehe Seite 136).

falls treibt es die Betroffenen unabhéngig
vom Mondzyklus aus dem Bett.

= Falls der Schlafwandler Nacht fiir Nacht,
vielleicht sogar mehrmals pro Nacht herum-
lauft und dabei gefihrliche Dinge tut, sollte
man gegensteuern und alle Gegenstinde, an
denen man sich verletzen kann, aus dem Weg
rdumen. Auch sollten Fenster und Balkon-
tiiren nachts verschlossen sein, damit der
Schlafwandler nicht aus Versehen runterfillt
oder rausspringt.

Kinder im Alter von vier bis etwa zwolf Jah-
ren wandeln héufig im Schlaf. Das wéchst
sich meist raus und ist dem normalen Hirn-
reifungsprozess geschuldet. Auch wenn es
den Eltern Sorgen bereitet, ist es doch letzt-
lich harmlos. Manchmal liegt es an seeli-
schem Stress — so wie bei Heidi (in dem Ro-
man von Johanna Spyri), die im Haus ihrer
Freundin Klara nachtwandelt, weil sie unter
schrecklichem Heimweh leidet.
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Schlaf ist wichtig, um gesund, leistungsfahig und mental fit zu bleiben.
Warum das so ist, was im Schlaf alles passiert und was
die Schlafforschung aktuell dazu sagt, ist erstaunlich spannend.

Es gibt viele Ursachen fir Tagesmudigkeit und schlechten Schlaf.
Klaren Sie mithilfe dieses Buchs ab, was genau
Ihren Schlaf stort und was und wer lhnen helfen kann.

Eule oder Lerche? Wann und wie lange wir schlafen mussen,
um erholt aufzuwachen, ist ganz individuell. Finden Sie Ihren idealen
Tag-Nacht-Rhythmus heraus und was in schwierigen Fallen nutzt.

Bewadhrte Tipps fur den Alltag helfen Ihnen, endlich wieder tief und
erholsam zu schlafen und voller Energie in den Tag zu starten.

»Nur im Schlaf kann der
Mensch seine Akkus aufladen.«
Dr. med. Michael Feld
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