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Buch

Erholsamer Schlaf ist fiir viele keine Selbstverstdndlichkeit: Rund
40 Prozent der Deutschen klagen iiber Schlafprobleme. Der renom-
mierte deutsche Schlafforscher Jiirgen Zulley weil3 wie kein Zweiter,
was dagegen hilft: Ob wir am Tag fit sind, entscheidet nicht die
Schlafdauer, sondern die Schlafqualitdt. Wer gut schlafen mdochte,
sollte iiber seinen Schlaf Bescheid wissen. Prof. Zulley présentiert
deshalb verbliiffende Erkenntnisse aus der Schlafforschung und gibt
all jenen, die iiber Schlafprobleme klagen, praktische Hilfen. (Wuss-
ten Sie etwa, dass wir jede Nacht ganze 28-mal aufwachen, ohne es
zumerken, und dass unser Gehirn nachts oft aktiver ist als am Tag?)
Er beschreibt Ursachen und Hintergriinde von schlechtem Schlaf,
wie man wieder richtig schlafen lernen kann und mit welchen Me-
thoden die Schlafforscher behandeln. Ein differenzierter Test gibt
Aufschluss dariiber, welcher Schlaftyp man ist und ob man unter ei-
ner ernsthaften Schlafstérung leidet.
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sor fiir Biologische Psychologie an der Universitit Regensburg, Lei-
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ist er auf den Gebieten der Schlafforschung, Chronobiologie und Kli-
nischen Psychologie tétig. Er fiihrt Diagnose und Behandlungen von
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Vorwort

Liebe Leserin,
lieber Leser,

auf die Frage nach dem idealen
Schlaf wiirden sicherlich die
meisten antworten, dass sie
abends gern miide ins Bett fal-
len mochten, um dann sieben
bis acht Stunden spéter aus-
geschlafen und erholt wieder

aufzuwachen. Keine schlechten
Gedanken und keine plotzliche Unruhe wiirden sie mitten in
der Nacht wecken und sie nur noch schwer oder gar nicht
einschlafen lassen. Am néchsten Morgen sihe man ihnen an,
wie gut sie sich in dieser durchschlafenen Nacht erholt hét-
ten. Von solch einem Ideal trdumen die Menschen seit Jahr-
hunderten und zu unseren Zeiten fast die Hélfte der Bevolke-
rung. So viele Médnner, Frauen, Jugendliche und Kinder ndm-
lich sind es, die unter leichten bis schweren Schlafproblemen
leiden.

Grundbed(irfnis Schlaf

Wenn wir krank sind, hilft oft viel Schlaf. Schlaf ist fiir unse-
re Gesundheit ein »Grundnahrungsmittel« — ohne ihn wer-
den wir gereizt, depressiv oder krank. Tucholsky empfiehlt:
»Gebt den Leuten mehr Schlaf- sie werden wacher sein,

10



Vorwort

wenn sie wach sind.« Als Schlafforscher ist genau das mein
Ziel. Ich mochte den Menschen, die Schlafprobleme haben,
helfen, indem ich ihnen verstindlich mache, was nachts
wirklich in ihrem Kérper und in ihrem Kopf ablauft, worauf
es bei der néchtlichen Erholung ankommt, was den Schlaf
fordert und was ihn behindert. Dieses Wissen allein wird hel-
fen, dass 90 Prozent der Patienten wieder besser schlafen
lernen und in der Folge tagsiiber wach und munter sind.

Hausgemachte Probleme

Die iberwiegende Zahl der Schlafstérungen ist quasi hausge-
macht: Sie sind entstanden, weil ein ganz normales Schlaf-
problem, wie es fast jeder schon einmal in Krisenzeiten er-
lebt hat, sich nach iiberstandener Krise nicht wieder legt,
sondern sich manifestiert und chronisch wird. Die Folge:
Man kann nicht mehr ein- oder nicht mehr durchschlafen.
Mit dem nétigen Wissen und mit Geduld lieen sich viele Sto-
rungen bereits im Vorfeld vermeiden. Und nicht selten tragen
falsche Vorstellungen oder zu hohe Erwartungen der Betrof-
fenen dazu bei, dass ihr Problem nicht wieder verschwindet
und sie schlieBlich Hilfe brauchen.

Selbsthilfe — die beste Hilfe

Mit diesem Buch gebe ich Thnen das Riistzeug an die Hand,
damit Sie wieder besser schlafen lernen konnen. Selbsthilfe
ist stets die beste Hilfe, denn durch sie lernen wir unseren
Kérper kennen. Anders als bei der Einnahme von Schlafmit-
teln, wo wir die Ursache unberiihrt lassen und nur auf die
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Vorwort

Symptome achten. Werden Sie also Thr eigener Schlaflehrer.
Sie finden in diesem Buch sowohl Hinweise, was Sie abends
und nachts fiir einen guten Schlaf tun kénnen, als auch die
entscheidenden Regeln, die Sie bereits am Tag beachten soll-
ten. Denn Probleme mit dem Schlaf werden zwar nachts
akut, aber oft tags gemacht. Meine Soforthilfe und meine An-
leitungen zum guten Schlaf geben Thnen eine Vielzahl an er-
folgreichen Empfehlungen, die Sie ausprobieren sollten. Ich
zeige Thnen ganz konkret, was Sie tun miissen, wenn Sie
nachts wach werden.

Professionelle Hilfe bei ernsthaften Schlafstérungen
Natiirlich gibt es auch schwerwiegende Fille, bei denen
Selbsthilfe allein nicht mehr ausreicht und die Betroffenen
dann professionelle Hilfe benétigen. Welche Anzeichen fiir
ernsthafte Schlafstorungen sprechen, ab wann Sie einen Arzt
aufsuchen sollten und wie das Behandlungsspektrum der
Schlafmedizin aussieht, ist einfach und nachvollziehbar er-
kldrt. AuBerdem befasse ich mich mit schulmedizinischen
Behandlungsmethoden, aber auch mit ergdnzenden Therapi-
en, die in der Erfahrungsheilkunde, der fernostlichen Medi-
zin oder der Homoopathie ihren Ursprung haben. Denn
schlieBlich geht es nicht allein um die isolierte Behandlung
von Schlafstérungen, sondern um die Betrachtung des gan-
zen Menschen. Schlafstorungen haben oft seelische Ursa-
chen, und da nutzt es wenig, wenn man nicht zuerst das heilt,
was vielleicht an anderer Stelle schmerzt.
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Vorwort

Ich wiinsche Thnen, dass Sie den Schlaf in all seinen Facetten
besser verstehen, er ist ein Faszinosum, das die Menschen
seit Jahrtausenden beschéftigt. Im Schlaf finden wir Ruhe
und Entspannung. Er regeneriert uns fiir den Tag. In diesem
Sinne: Schlafen Sie gut!

Herzlichst Thr Prof. Dr. Jiirgen Zulley
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Phanomen
Schlaf

Warum wir Gberhaupt
schlafen, was wir nachts
wahrnehmen und warum es
das Durchschlafen in
Wirklichkeit gar nicht gibt.

Wie die Menschen friher
geschlafen haben, warum der
Biroschlaf in Japan kein
Zeichen von Arbeitsverweige-
rung, sondern eine Tugend ist,
und wie Menschen in anderen
Kulturen schlafen.

Wie sich der Schlaf im Lauf
des Lebens andert und warum
Jugendliche solche Lang-
schléfer sind.

Denkwiirdige Beobachtungen
rund um den Schlaf.




Phanomen Schlaf

Unbekannte Nacht

Rund sieben Stunden verschlafen wir Tag fiir Tag, Nacht fiir
Nacht als deutscher Otto-Normalschlifer. Auf unser ganzes
Leben hochgerechnet, summieren sich die Stunden zu
25 Jahren — Schlaf hat einen ganz erheblichen Anteil an un-
serem Leben, und doch ist er weitgehend unbekannt. Wir
glauben, unseren Schlaf gut zu kennen, zu wissen, wann wir
geschlafen, wann wir gewacht und wann wir getraumt ha-
ben. SchlieBlich ist Schlafen keine Ausnahmesituation, son-
dern uns allen wohl bekannt — glauben wir.

Doch das ist ein Trugschluss. Wahrend wir schlafen, ge-
schehen in unserem Korper und Kopf unglaubliche Dinge. In
jeder Nacht wachen wir durchschnittlich ganze 28-mal auf
und haben am néchsten Morgen doch selten eine Erinnerung
daran. Wir schwanken stindig zwischen Tief- und Traum-
schlaf und {iberlassen unseren Koérper dem unbewussten
Rhythmus der Nacht. Innere Uhren lauten die Phasen der Ru-
he und jene fiir Aktivitit ein. Unser Immunsystem 6ffnet seine
Reparaturwerkstdtten und macht klar Schiff in der Abwehr,
damit wir den nédchsten Tag in einer Umwelt voll mit Mikro-
organismen iiberleben. Ab der biologischen Geisterstunde um
etwa 3 Uhr erscheint ein Stresshormon auf der néchtlichen
Biithne und fiangt dann schon an, uns langsam aufzuwecken.
In unserem Kopf trainieren wir nachts unbewusst all das, was
wir am Tag erfahren haben, und lernen dabei ohne Miihe.
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Unbekannte Nacht

Obwohl wir im Schlaf nach auSen hin den Anschein erwe-
cken, als wiaren wir die Ruhe selbst, sind sowohl unser Kor-
per als auch unser Geist im Rhythmus der Nacht aktiv, damit
wir den néchsten Tag mit neuem Schwung und mit neuer
Energie beginnen konnen.

Schlafen ist nicht Ruhe — es ist wie ein anderes Wachen.
Nach acht Stunden Schlaf haben wir nur etwa 50 Kilo-
kalorien weniger Energie verbraucht als im Wachzu-
stand — so viel Energie, wie wir aus einer Scheibe Brot
gewinnen.
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Phanomen Schlaf

Mythos Schlaf

Schlafen ist nicht Ruhe - es ist wie ein anderes Wachen. Denn
Energie wird beim Schlafen praktisch nicht gespart. Nach acht
Stunden Schlaf haben wir nur etwa 50 Kilokalorien weniger
Energie verbraucht, als wenn wir wach gewesen wiren. Das
ist gerade mal so viel Energie, wie wir aus einer Scheibe Brot
gewinnen. Zeitweilig verbraucht unser Gehirn sogar mehr
Energie und ist reger als im Wachzustand. Der Schlaf ist also
eine hochst aktive Angelegenheit. Schlaf ist auch kein einheit-
licher Zustand. Vielmehr wechseln sich wahrend des Schla-
fens zwei verschiedene Zustidnde systematisch ab. Sie sind so
verschieden voneinander, dass wir sie eigentlich nicht beide
mit dem Wort »schlafen« beschreiben sollten. Es reicht auch
nicht, wenn wir nur »schlafen« von »wachen« unterscheiden.
Wir brauchen drei Begriffe fiir die drei Zustdnde, in denen wir
uns befinden konnen: wachen, tief schlafen und aktiv schlafen.

Es ist auch nicht normal, dass man durchschlaft. Wir wer-
den in jeder Nacht tatsdchlich immer wieder wach. Manch-
mal schrecken wir spontan hoch, und manchmal durch ganz
bestimmte Gerdusche, die fiir uns wichtig sind. Das konnen
ganz leise Gerdusche sein, wiahrend viel lautere uns weiter-
schlafen lassen. Das ist ein Mechanismus aus alten Zeiten, als
wir noch in Hohlen oder in der Savanne schliefen (siehe Sei-
te 30). Er weckte uns bei Gefahr und lie3 uns bei gewohnten
Gerauschen weiterschlafen.

18



Mythos Schlaf

Die biologische Klimaanlage

Es gibt ein ganz deutliches Zeichen unserer nachtlichen Ak-
tivitdt, das jeder von seinem Partner kennt oder auch von
kleinen Kindern, die nachts ins Bett geschlichen kommen
und uns dann nicht mehr ganz so ungestort schlafen lassen
wie zuvor: In bestimmten Phasen der Nacht bewegen wir
uns. Wir drehen uns hin und her, ohne dass wir diese Bewe-
gungen kontrollieren kénnten, und wechseln so unbewusst
unsere Liegeposition. Diese Eigenschaft hat unser Koérper
recht klug eingerichtet, denn so regulieren wir in der Nacht
zum einen unseren Warmehaushalt: Uns ist zu warm — Bein
raus; uns ist zu kalt — Arme unter die Decke. So versucht der
Korper automatisch, die richtige Korpertemperatur einzu-
stellen, die fiir einen erholsamen Schlaf wichtig ist. Zum an-
deren liegen wir durch die Drehungen abwechselnd auf ver-
schiedenen Kérperpartien. Unser Gewicht ruht dadurch mal
auf dem einen Korperteil, mal auf dem anderen, und so wird
verhindert, dass die auf der Matratze liegenden Partien durch
den Druck auf Dauer zu wenig durchblutet werden. Ein wei-
terer Vorzug unserer niachtlichen Gymnastik liegt darin, dass

Dass wir uns nachts unbewusst bewegen, ist eine kluge
Einrichtung unseres Korpers. Denn so regulieren wir
unseren Wirmehaushalt und verhindern, dass die auf
der Matratze liegenden Korperpartien auf Dauer zu we-
nig durchblutet werden.
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Phanomen Schlaf

wir unsere Muskeln wechselweise an- und entspannen, deh-
nen und entlasten. Wiirden wir die ganze Nacht iiber mit dem
Kopf auf den gebeugten Armen lagern, hdtten wir am néchs-
ten Morgen Schmerzen. So aber konnen wir ausgeruht erwa-
chen.

Traumhafte Aktivitdten

Im Schlaf ist nicht nur unser Kérper aktiv, sondern auch un-
ser Gehirn. Jeder kennt Tradume, auch derjenige, der glaubt,
nur sehr selten in einem solchen Traumzustand zu sein. Bi-
zarre Gedanken schieBen dann durch unser Bewusstsein
und sind ein spiirbarer Beweis fiir die Aktivitdt unseres Ge-
hirns. Da wir, selbst wihrend wir trdumen, immer wieder
wach werden, konnen wir dabei auch Reize aus unserer Um-
gebung wahrnehmen und sie in unseren Traumen verarbei-
ten. Je nach Intensitit lassen solche Reize uns mitunter auf-
schrecken. Dann sind wir plotzlich wach und fragen uns, was
uns wohl geweckt haben mag. Doch beides, unsere Traume
und unsere Bewegungen, sind Zeichen fiir einen guten, er-
holsamen Schlaf- zumindest, solange der Schlaf hierdurch
nicht deutlich gestort wird.

Néchtliche Rushhour

In den Traumphasen ist unser Korper sehr aktiv. Atmung und
Herzschlag sind unregelméfig, und unsere Augen bewegen
sich schnell nach rechts und nach links (siehe Seite 140).
Wenn wir aus dem Traum aufwachen, kann es sein, dass wir
uns iiber unsere Unruhe dngstigen. Oder wir wundern uns
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Mythos Schlaf

dariiber, dass wir sexuell erregt sind, ohne dass wir uns an
einen heiflen Traum erinnern kénnen. Beim Mann kommt es
in der Nacht regelméf3ig zu Erektionen und bei der Frau zu
einer erhohten Durchblutung der Vagina. All das ist Ausdruck
der »Rushhour« in unserem schlafenden Korper.

Wie die Rushhour im tédglichen Verkehr kehren auch die
néchtlichen Stof3zeiten regelmifig wieder. Alle 90 Minuten
ist in Kopf und Kérper ein stdndiges Hin und Her, aber diese
Phasen werden immer wieder unterbrochen durch relativ
ruhige Schlafabschnitte. Das hei3t aber nicht, dass wir im-
mer dann entspannt sind, wenn wir nach auf3en hin so wir-
ken. Denn unsere Muskeln kénnen komplett gelahmt sein,
wihrend wir im Kopf die wildesten Dinge erleben. Es gibt
nadmlich einen zentralen Steuerungsmechanismus im Gehirn,
der unseren Korper wahrend der Zeit der Traume immer
wieder zwangsweise entspannt: Gelegentlich spiiren wir die-
se »Liahmung« (totale Entspannung), wenn wir kurz wach
werden, und merken, dass wir uns nicht bewegen kénnen.
Manchmal bauen wir auch dieses Phdnomen in die Geschich-
te ein, die wir gerade trdumen, und kénnen dann vor einer
Gefahr nicht weglaufen.

Alle 90 Minuten ist in Kopf und Korper ein stdndiges
Hin und Her, aber diese Phasen werden immer wieder
unterbrochen durch relativ ruhige Schlafabschnitte.
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Phanomen Schlaf

Ausgeschaltete Antennen

Warum ist denn unser Gehirn nachts wach, wihrend wir
schlafen? Offensichtlich sind wir den ganzen Tag iiber damit
beschiftigt, auf die Umwelt zu reagieren. Wir sehen, horen
und riechen, wir denken, planen und handeln, alles in Ausei-
nandersetzung mit der Welt um uns herum oder mit unserem
eigenen bewussten Denken. Tagsiiber bleibt kaum Zeit fiir
Erholung oder fiir die Verarbeitung dessen, was uns stdndig
beschiftigt. Dafiir brauchen wir die Nacht. Im Schlaf schalten
wir dann sozusagen unsere Antennen nach auflen ab. Nur
neue oder auch intensive Gerdusche gelangen durch kleine
Seitentiirchen zu uns, denn sie konnten ja Gefahr bedeuten,
gewohnte Gerdusche lassen uns nicht wach werden. Wir
richten uns nach innen und beschéftigen uns mit unserem
Korper und dem Geist. Uberfliissige Denkinhalte werden ge-
16scht, Schlacken entsorgt, Brauchbares verdaut, Energie
aufbereitet und an den richtigen Ort gebracht. Das dient der
Verarbeitung des abgelaufenen Tages, inneren Reparaturar-
beiten und der Vorsorge fiir den nidchsten Tag. Auch wenn es
nach auBen nicht so scheint: In uns ist im Schlaf die Holle los.

Wenn dem Schlaf nicht die Bedeutung zukommt, die er
in unserem Leben hat, dann kénnen die Folgen genauso
Jatal sein wie bei schweren und unfreiwilligen Schlaf-
storungen — ein fataler Fehler in unserer Leistungsge-
sellschaft.
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Mythos Schlaf

Leistung durch Schlaf

Schlaf ist also alles andere als eine Zeit der Ruhe, denn das
Gehirn schlaft nie. Und das birgt Risiken in sich, denn ein wa-
ches, hochaktives Gehirn ist anfillig fiir Stérungen. Wenn &du-
Bere oder innere Reize den Schlaf behindern, dann kann
auch der néchtliche Verarbeitungsprozess ins Stocken kom-
men, und die Reparatur- und Erholungsvorginge finden
nicht vollstdndig statt. Dabei spielt es weniger eine Rolle, ob
das freiwillig oder unfreiwillig geschieht. Wenn wir unseren
Schlaf fiir tiberfliissig halten, wenn wir ihn gar als Zeitver-
schwendung ansehen oder als Arbeitsverweigerungshaltung,
und wenn deswegen dem Schlaf nicht die Bedeutung zu-
kommt, die er in unserem Leben hat, dann kénnen die Fol-
gen genauso fatal sein wie bei schweren Schlafstorungen —
ein fataler Fehler in unserer Leistungsgesellschaft.

Unser Schlafbedirfnis nimmt mit andauernder Wachheit

zu. Haben wir eine Nacht nicht geschlafen, sind wir spa-
testens am nachsten Abend auf einmal sehr mude. Den Zu-
stand nennt man auch »Schlaftrunkenheit«, und das kommt
nicht von ungefahr. Nach 24 Stunden ohne Schlaf verhalten
wir uns unter diesen Bedingungen wie mit einem Promille Al-
kohol im Blut, inklusive Selbstiberschatzung.
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Verbliffende Erkenntnisse und praktische Tipps verhelfen zu einer guten Nachtruhe

Wer traumt nicht von rundum erholsamem Schlaf? Er ist fuir viele nicht selbstverstandlich. Der
deutsche Forscher Jurgen Zulley schafft Abhilfe bei Schlaflosigkeit oder Schlafproblemen.

Er zeigt, was nachts in unserem Kopf und Korper ablauft und was den Schlaf behindert oder
fordert. Viele praktische Tipps helfen, zu gesunder Ruhe zu finden.



