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Von Schlaf und regelmdpiger

Erholung

Schlaf- und Ruhemangel

Von der Schlafforschung
wissen wir, dass einem erschopf-
ten Verstand mit groRerer Wahr-
scheinlichkeit schwere Fehler
unterlaufen. In den meisten Ge-
sellschaften auf der Erde ist ein
erheblicher Teil der Bevolkerung
heute von Schlafmangel betrof-
fen. Sowohl in den USA als auch
in Europa gehdrt Midigkeit zu
den 10 haufigsten Griinden fur
einen Arztbesuch.

Das Beddrfnis, sich aus-
zuruhen und zu entspannen,
scheint am groften zu sein,

wenn offenbar keine Zeit da-
fir da ist. Ohne Ruhe und Ent-
spannung leiden jedoch alle
Menschen unter kognitiven Ein-
schrankungen. Wer mide ist,
wird ineffektiv, langsamer, weni-
ger sicher und macht mehr Feh-
ler. Um dauerhaft «ganz oben
mitspielen» zu kdnnen, brau-
chen wir jede Nacht ausreichend
Schlaf. Es hat viele Versuche ge-
geben, durch die Verlangerung
der Arbeitswoche und des Ar-
beitstags die Produktivitat zu
steigern. Sie alle sind geschei-
tert, weil jeder von uns aus phy-

siologischen Griinden seine tag-
liche Ruhe, einen freien Tag pro
Woche und einen erholsamen
Jahresurlaub braucht. Fir geisti-
ge Bestleistungen und reichlich
Energie missen wir das erfri-
schende Geschenk des Schlafs
geniellen.

Wenn unser Gehirn mide
genug ist, fallen wir unfreiwillig
in den Schlaf. Diese kurzen Er-
holungsphasen werden Sekun-
denschlaf genannt; sie dauern
Bruchteile von Sekunden bis zu
einer oder zwei Sekunden, nicht
ldnger. Sitzen wir untatig auf ei-
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nem Stuhl, ist dies normalerwei-
se unproblematisch. Falls wir
aber gerade eine komplexe Ma-
schine bedienen, Auto fahren
oder versuchen, eine facetten-
reiche Aufgabe sorgfaltig zu 6-
sen, konnen diese kurzen Aus-
setzer zur Katastrophe fihren.

Folgen von Schlafentzug

Viele Faktoren unserer zu-
nehmend chaotischen, rund um
die Uhr geschaftigen Gesell-
schaft mit ihren verfihrerischen
und anstrengenden Aktivita-
ten tragen dazu bei, dass sich
das Problem des Schlafmangels
verscharft. Immer mehr Mog-
lichkeiten wie Computerspie-
le oder abendliches Fernsehen
verzégern das Zu-Bett-Gehen.
Das Leben ist komplexer gewor-
den. Das vorhandene Beweis-
material zeigt immer deutlicher,
dass Schlafentzug unsere geis-
tigen Leistungen einschrankt,
was wiederum die Qualitat un-
serer Entscheidungen, unsere
emotionale Kontrolle und unse-
re Leistungsfahigkeit, Produkti-
vitdt und Sicherheit beeinflusst.
Wir alle bendtigen genligend Er-
holung, um die Belastungen des
Alltags aufzufangen.

Faszinierende Untersu-
chungen haben ergeben, dass
die «Flhrungsaufgaben» unse-
res Verstandes leiden, wenn wir
mude sind. Wir werden dann in-
effektiver im Erkennen von ver-
figbaren Wahl-

moglichkeiten Wer miide ist, wird

neue Informationen zu verarbei-
ten, ein und beeintrachtigt unser
Langzeitgeddchtnis sowie das
Erlernen von Neuem. Weil der
Erfolg fast aller Unternehmun-
gen im Leben von der Qualitdt
unserer Entschei-
dungen abhadngt,

und sind schlech- ine]ffektiv, langsamer, ist es ungeheuer

ter in der Lage zu
entscheiden, wel-

Wahl ist. Selbst

wenn wir die Moglichkeiten
deutlich sehen, kénnen wir viel-
leicht nicht so handeln, wie wir
es sollten. Unsere Kreativitdt ist
eingeschrankt, ebenso unsere
Leistungsfahigkeit.

In den Frontallappen un-
seres Gehirns gleichen wir ak-
tuelle Informationen, die von
unseren Sinnesorganen emp-
fangen werden, mit vorher ver-
arbeiteten Informationen und
Lebenserfahrungen ab, um Ent-
scheidungen zu treffen. Dieser
Teil des Gehirns ist am starks-
ten von Schlafentzug und man-
gelnder Ruhe betroffen. Midig-
keit hemmt unsere geistige
Leistungsfahigkeit, vermindert
die Wahrnehmung unserer Um-
gebung, schrankt die Fahigkeit,
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weniger sicher und
ches die beste macht mehr Fehler.

wichtig, sich die
notige Erholung
zu verschaffen.

Leider dran-
gen heute sehr oft personliche,
soziale und kulturelle Aktivita-
ten in jene Zeit ein, die traditio-
nell dem Schlaf vorbehalten war.
Folglich nimmt der Aufmerk-
samkeitsumfang ab, und unser
Urteilsvermdgen sowie die Fa-
higkeit, komplexe geistige Vor-
gdange auszuflhren, wird beein-
trachtigt.

Schlafschuld und Schla-
fentzug

Wenn uns Schlaf fehlt,
haufen wir eine sogenannte
«Schlafschuld» an. Nimmt sie
zu, werden wir immer unpro-
duktiver. Es sind Untersuchun-
gen mit vier Personengruppen
durchgeflhrt worden, die er-
wiesenermallen alle Uber die
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Erholung geniefien: Fragen zum
Nachdenken

Nehmen Sie sich Zeit, Uber diese Fra-
gen nachzudenken und im Alltag das umzu-
setzen, was Sie daraus lernen.

1. Wie oft bin ich in den letzten drei
Tagen unfreiwillig eingeschlafen? Wie viele
Stunden Nachtschlaf habe ich in demselben
Zeitraum gehabt? Sollte ich meine Schlafge-
wohnheiten Gberdenken? Bleibe ich abends
zu lange auf? Was verzdgert meine Vorbe-
reitungen fir das Zu-Bett-Gehen? Sollte ich
mich mehr oder vielleicht friher am Tag be-
wegen? Habe ich am Abend zu viel oder zu
spdt gegessen? Mache ich mir Sorgen um et-
was, was mich im Bett wach halt? Sehe ich zu
viel fern oder spiele ich zu viele Spiele? Soll-
te ich wegen einer Schlafstérung wie z. B.
Schlafapnoe meinen Hausarzt aufsuchen?

2. Wie viele der folgenden Sympto-
me habe ich in der letzten Zeit bei mir fest-
gestellt: niedrigere Leistungsfahigkeit; ge-
ringer Aufmerksamkeitsumfang; schlechtes
Urteilsvermogen; die Unfahigkeit, komple-
xe Aufgaben zu lOsen, klar zu denken oder
mich schnell zu erinnern?

3. Wie zeige ich, dass ich meinen
Schlaf wertschdtze? Wie muss ich mich ver-
halten, um ausreichenden und erholsamen
Schlaf zu bekommen? Sollte ich mich da-
fur entscheiden, am Wochenende zur glei-
chen Zeit aufzustehen wie unter der Woche,
damit ich mir gute Gewohnheiten aneigne?
Was muss ich im Schlafzimmer andern, um
besser zu schlafen?

gleichen Fahigkeiten verfigten
und 21 Tage lang identische Ta-
tigkeiten ausfihren sollten. Die
Grafik macht deutlich, wie die
Produktivitdt bei zunehmender
Verklrzung des Schlafs signifi-
kant abnahm. Nach den gesam-
ten 21 Untersuchungstagen war
die Produktivitdt derjenigen, die
7 Stunden Schlaf pro Nacht be-
kommen hatten, um 8 % gefal-
len. Die Gruppe, die 6 Stunden
geschlafen hatte, sah ihre Pro-
duktivitdt jedoch um 55 % ge-
mindert, wahrend diejenigen
mit 5 und 4 Stunden Schlaf nur
noch Uber 35 % bzw. 20 % der
Leistungsfahigkeit der Proban-
den mit 7 Stunden Nachtschlaf
verflgten.

Schlaf ist in der Vergan-
genheit hinsichtlich seiner Aus-
wirkungen auf die Hirnfunktion
und die Emotionen betrach-
tet worden. Neuere Forschun-
gen mit gesunden Freiwilligen
zeigen jedoch, dass selbst eine
geringe Schlafschuld den Stoff-
wechsel so sehr verandert, dass
er dem Zuckerstoffwechsel von
Diabetikern dhnelt. Nach sechs
Nachten mit vier Stunden Schlaf
reduzierte sich die F3higkeit
des Korpers, Kohlenhydrate ab-
zubauen, bei gesunden jungen
Ménnern um 30 %. Der Spie-
gel des Stress-

hormons Kortisol Es ist interessant

war bei ihnen si-

gnifikant erhoht, dass Schlafmangel
gleichzeitig nahm die Leistungsfdhig-
die Empfindlich- kejt eines Menschen
dhnlich einschrinkt
und andere Unter- wie Alkohol.

keit gegenlber
Insulin ab. Diese

suchungen wei-
sen darauf hin, dass zwischen
der zunehmenden Epidemie
des Schlafentzugs und der des
Ubergewichts eine Verbindung
bestehen kénnte.

Es ist interessant, dass
Schlafmangel die Leistungsfa-
higkeit eines Menschen ahnlich
einschrankt wie Alkohol. Studi-
en haben gezeigt, dass 16 bis 18
Stunden Wachsein (ein langer
Tag) bei gesunden Erwachsenen
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zu dhnlichen Beeintrachtigun-
gen fihrt wie ein Blutalkohol-
wert von 0,8 %o, wie er in den
USA und vielen anderen Lan-
dern als Grenze flr die Verkehr-
stichtigkeit gilt.

Wie viel Schlaf brauchen
wir?

Das Schlafbeddrfnis ist in-
dividuell unterschiedlich. Fast
alle Schlafexperten sind sich ei-
nig, dass sieben Stunden Schlaf
pro Nacht ausreichen, um «zu-
rechtzukommen», die meisten
Menschen jedoch fir optimale
geistige Leistungen acht Stun-
den bendtigen. Thomas Edison
war der Ansicht, Schlaf sei Zeit-
verschwendung, und er mach-
te sich daran, die Glihbirne zu
erfinden, um den Tag zu verlan-
gern. Es heil}t, er habe nur vier
bis finf Stunden pro Nacht ge-
schlafen. Mitarbeiter aus seinem
Labor berichteten aber auch, er
habe tagsiber haufig Nicker-
chen gemacht. Ausreichender
Nachtschlaf sollte Schlafrigkeit
am Tag Uberwiegend verhindern
und daflr sorgen, dass wir uns
gelassen und aufmerksam fih-
len.

Studenten lernen haufig
nachts, wenn sie fir eine Pri-
fung buffeln missen, und sie
leiden oft unter
schlechten No-
ten als Folge ihres
Schlafentzugs. Die
Art, wie sich Men-
schen entschei-
den, zu leben und
ihr Leben zu orga-
nisieren, fihrt zu-
sammen mit hek-
tischen Arbeitsplanen haufig zu
groRerer Unaufmerksamkeit bei
der Arbeit. Schlaf liefert uns das,
was wir brauchen. Er bereitet
Korper und Geist auf Spitzen-
leistungen vor.

Schlafphasen

Der Schlaf wird in ver-
schiedene Phasen unterteilt.
Sie beruhen auf den typischen
Wellenformen der Hirnaktivi-
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tdt im Schlaf, die im EEG (Elek-
troenzephalographie) zu sehen ‘ Wege zu einem guten Nachtschlaf
sind. Es gibt zwei Hauptformen
des Schlafs: REM-Schlaf (Ra-
pid Eye Movement), und Nicht-

REM-Schlaf (Non Rapid Eye Mo- * Lernen Sie, den Schlaf zu schditzen. Wir erreichen nichts, was wir nicht
vement). wertschdtzen.

Der REM-Schlaf zeichnet * Schaffen Sie sich ein Ritual zum Schlafengehen, damit Kérper und Seele
sich durch eine Wellenform aus, wissen, dass es Zeit zum Schlafen ist.
die jener im Zustand des Wach- * Bewegen Sie sich jeden Tag ausreichend, am besten nicht spditer als vier
seins dhnelt. Die Augen bewe- bis fiinf Stunden, bevor Sie schlafen gehen.
gen sich unter den geschlosse- * Halten Sie regelmdifiige Zeiten fiir das Aufstehen und Zu-Bett-Gehen ein
nen Lidern schnell hin und her, - selbst am Wochenende.
als schauten sie von einer Sei- * Benutzen Sie ein bequemes, stabiles Bett in einem ruhigen, kiihlen
te zur anderen, selbst wenn Schlafzimmer, das nicht mit Fernsehern, Computern und Trainingsge-
die Person tief schlaft. In die- rdten vollgestopft ist.
ser Schlafphase ereignen sich * Nehmen Sie mehrere Stunden vor der Schlafenszeit ein nur leichtes
unsere Traume. Von den In- Abendessen zu sich.
halten behalten wir allerdings * Vermeiden Sie aufregende oder deprimierende Fernsehsendungen oder
meist wenig. Manche Menschen Filme, stressige Situationen wie einen Streit oder das Treffen wichtiger
schlafwandeln, machen ins Bett Entscheidungen kurz vor dem Zu-Bett-Gehen.
oder knirschen mit den Zahnen » Verzichten Sie auf Schlafmittel, Koffein und Alkohol, weil diese Stoffe
in dieser Phase. Der REM-Schlaf die normale Schlafarchitektur stéren.
ist fUr die seelische und emotio- * Suchen Sie Ihren Hausarzt auf, wenn Sie den Verdacht auf eine Schlaf-
nale Erholung sehr wichtig. Vie- stdrung oder eine andere Erkrankung haben.
le faszinierende, bedeutende * Vertrauen Sie auf Gott. Ubergeben Sie ihm Ihre Probleme und Angste.
Vorgdnge finden in dieser Phase * Denken Sie daran: Der Schlaf in der heutigen Nacht versorgt Sie mit der
statt — auch die Geddachtnisord- Energie fiir morgen! Der Schlaf ist genauso wichtig wie die Ernédhrung
nung und -neuordnung sowie und die Bewegung, nur einfacher!
die Aktualisierung der Erinne-
rungen.

Der Nicht-REM-Schlaf be-
steht meist aus vier Stadien. Die
beiden ersten stehen fir den
Ubergang zwischen Wachen und
Schlafen und dauern in der Re-
gel nur einige Minuten. Phasen
drei und vier sind allgemein als
«Schlaf der langsamen Wellen»
bekannt. Wahrend dieser Tief-
schlafstadien erneuert sich das
Koérpergewebe, und die Infekti-
onsabwehr wird gestarkt.

Wahrend eines guten
nachtlichen Schlafs treten diese
beiden Schlaftypen ungefdhr in
90-Minuten-Zyklen auf, die sich
vier- bis sechsmal pro Nacht
wiederholen. Beide Schlafty-
pen sind fir die vollstandige
korperliche und geistige Erho-
lung notwendig. Wie erholsam
der Schlaf ist, kann an der Form
dieser Zyklen abgelesen wer-
den und wird «Schlafarchitek-
tur» genannt. Eine gute Schlaf-
architektur sorgt fir erholsamen
Schlaf und wirkt sich positiv auf

© 2015 thinkstockphotos.com
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Lernfdhigkeit und Leistungsfa-
higkeit aus.

Bestimmte  Verhaltens-
muster — wie unregelmaliges
Zu-Bett-Gehen und Aufstehen,
Sorgen und Angste, bestimmte
Medikamente und Alkohol so-
wie Essen kurz vor dem Schla-
fengehen — kénnen die Schlaf-
architektur verschlechtern.

Leider sind sich die meis-
ten Menschen ihres Schlafdefi-
zits und ihrer eingeschrankten
Fahigkeiten gar nicht bewusst,
weil sie schon so lange davon
betroffen sind, dass sie nicht
mehr wissen, wie es sich anfihlt,
hellwach zu sein. Ein ausgeruh-
ter Mensch schafft mehr in we-
niger Zeit und macht dies bes-
ser, wirkungsvoller und sicherer!

Wochentliche und

jahrliche Erholung
Schlafforscher haben auch

erkannt, dass wir sowohl eine

wochentliche als auch eine jahr-
liche Pause bendtigen, um uns
vollstandig zu erholen und leis-
tungsfahig zu sein. Im Ersten
Weltkrieg wurde in GroRbritan-
nien eine Produktivitatssteige-
rung durch ununterbrochenes
Arbeiten ohne Pausen ange-
strebt. Spater stellte sich hinge-
gen heraus, dass die Produktivi-
tdt um 15 % anstieg, indem die
Arbeitswoche auf 48 Stunden
reduziert und ein Erholungstag
eingefihrt worden war.

Am 29. Juli 1941 verkln-
dete Winston Churchill vor dem
britischen Unterhaus: «Wenn
wir diesen Krieg gewinnen wol-
len, dann nur, indem wir stark
bleiben. Aus diesem Grund ms-
sen wir einen Tag pro Woche frei
haben und eine Woche pro Jahr
Urlaub machen.» Dies wurde ge-
setzlich verankert!

Als Menschen haben wir
alle unsere Einschrankungen.

Vollkommenheit entsteht of-
fensichtlich nicht dann, wenn
man nichts mehr hinzuzufigen
hat, sondern wenn man nichts
mehr wegnehmen kann.

Antoine de Saint-Exupéry

Ich lebe nicht von meiner Leis-
tung und sterbe nicht an mei-
nem Versagen, sondern ich
lebe aus Gottes grenzenloser
Gute.

Monika Renz

Meine Knie zittern, aber der
Grund, auf dem ich stehe, der
ist fest!

Missionar in Afrika

Wir kénnen nicht rund um die
Uhr oder ohne regelmaRige Ru-
hezeiten arbeiten und gleich-
zeitig gesund, glicklich und
leistungsfahig leben. Die Bibel
berichtet, dass Gott ganz am An-
fang einen wochentlichen Ruhe-
tag eingefihrt hat, um den Men-
schen eine wirklich notwendige
Pause von der Arbeitsroutine
zu verschaffen. Er wusste, dass
wir eine ausgewogene tagliche
und wochentliche Erholung be-
notigen, um optimal arbeiten zu
kénnen.

Wir brauchen tagliche Aus-
zeiten genauso wie wochent-
liche und jahrliche Unterbre-
chungen flr unsere geistige und
emotionale Wiederherstellung,
die flr die Kreativitdat und fur
positive Familienbeziehungen
unverzichtbar ist. Eine optima-
le kdrperliche, seelische, emoti-
onale und geistliche Gesundheit
ist nur mit ausreichender Erham
lung moglich.
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Wenn dir alles gelingt, was du versuchst,

dann versuchst du nicht genug.

Gordon Moore
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