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Vorwort 
Schlaf ist Urmedizin

Aaaah … schlafen. Wunderbar! Wir lieben den Schlaf und fürchten doch die Nacht. So wünschen wir unseren Liebsten am Abend von Herzen eine »Gute Nacht« und fürchten doch, dass der Sohn zwei Stunden lang nicht einschlafen kann, dass das Baby drei Mal aufwacht und die Frau morgens um vier den ersten Kaffee kocht, weil Hitzewallungen sie um den Schlaf gebracht haben. Schon wieder.

Es ist nicht so einfach mit unserem Schlaf. Wir können ihn nicht erzwingen (wenn wir Schlaftabletten mal außen vor lassen). Aber wir können ihm schon am Morgen gute Bedingungen schaffen – und hoffen, dass er am Abend kommen und uns in seine schweren, beruhigenden Arme schließt. Darum geht es mir in diesem Buch: Wie können wir tagsüber besser leben, damit wir nachts besser schlafen?



Federbett statt Fußball – eine gute Idee?

Als ältester von drei Brüdern musste ich bis zu meinem zwölften Lebensjahr jeden Nachmittag einen Mittagsschlaf halten – wahrscheinlich war es einfacher, auch die Jüngeren in der Mittagszeit zumindest ein wenig runterzuregeln, wenn auch der Älteste Ruhe hielt. Bis heute weiß ich nicht, ob ich meinen Eltern für diese eiserne Regel dankbar sein soll, immerhin war ich ausgeschlafen. Oder ob ich es rückblickend eher unglücklich finde, weil meine Freunde, während ich dick eingemummelt unter meinem Federbett döste, draußen fröhlich Fußball spielten. Schlafen ist eine einsame Angelegenheit, im Guten wie im Schlechten.


Heute spannt sich meine persönliche Schlaf-Ambivalenz zwischen der schönen und tiefen Sehnsucht nach Ruhe und der Gewissheit, im schönsten und tiefsten Schlaf ein unfreiwilliges Schnarchkonzert zu geben. Und immer wieder das nicht zu tun, was im Schlaf selbstverständlich sein sollte: atmen. Wie so viele von Ihnen habe auch ich selbst nicht bemerkt, dass ich mir eine Schlafapnoe eingefangen hatte. Ich verdanke es meiner lieben Frau, dass ich diese Sache endlich ernst nehme. Sie nimmt meine nächtlichen Atemaussetzer schon lange ernst; es klingt tatsächlich markerschütternd, wenn der Bettgenosse plötzlich um Luft ringt. Ich selbst weiß ehrlich gesagt gar nicht, wie das klingt, ich schlafe ja. (Keine Sorge: Seit ich nachts eine Nasenmaske trage, geht’s wieder – ich komme darauf zurück.)


Schlafprobleme beginnen am Tag


Schlafen ist der älteste, der natürlichste und faszinierendste Heilmechanismus des Lebens. Sollte jeder genießen, der sich etwas Gutes tun will! Und doch wälzen sich immer mehr Menschen nachts im Bett von links auf rechts und wieder auf links, stehen auf, schauen aus dem Fenster, lesen ein Stück, schauen ein bisschen Youtube, wälzen sich weiter, schlafen gefühlte dreieinhalb Minuten vor dem Weckerklingeln ein. Schlafprobleme sind kein Einzelschicksal, sie sind ein Massenphänomen, das immer größer wird: psychische und körperlich bedingte Schlafstörungen sind in den vergangenen zwei Dekaden immens gestiegen, heute leiden rund sechs Millionen Menschen in Deutschland unter Schlafstörungen – und das sind nur diejenigen, die die Krankenkassen zählen konnten. Niemand kennt die Zahl der Menschen, die nicht gut oder gar nicht schlafen, das aber ihrem Arzt nicht sagen und sich deshalb auch nicht krankschreiben lassen. Gehören Sie dazu? Ich auch. Und dass immer mehr Menschen dazugehören, passt in unsere Zeit.

Immer mehr Druck im Job, seelisch belastete Kinder, pflegebedürftige Eltern, zum Supermarkt muss man auch noch, und die Butter ist schon wieder teurer. Das Leben wird also stressiger, und der Heilschlaf, der uns helfen könnte, all das leichter zu ertragen, bleibt vor lauter Stress dann auch noch aus. Womit wir bei der Frage sind: Warum eigentlich macht guter Schlaf alles leichter?



Guter Schlaf macht gesund, schön und schlau

In der nächtlichen Ruhephase räumt der Körper sich selbst auf, er repariert Zellen, stellt den Stoffwechsel neu ein, lässt Gerümpel aus dem Gehirn abfließen und sortiert Gedanken und Eindrücke des Tages. Wer nicht gut genug und nicht lang genug schläft, spürt das Fehlen der nächtlichen Wartungsarbeiten: Aufmerksamkeitsstörungen, Konzentrationsstörungen, Lernstörungen, Vergesslichkeit. Das Risiko für kognitive Beeinträchtigungen oder Demenz erhöht sich im Schnitt um 40 Prozent.
[1]

Man fühlt sich tagsüber schlapp statt voller Energie, weil Verdauung nicht rundläuft und damit auch nicht die Energieversorgung der Zellen. Um sich zu helfen, stopft man Schokolade in sich rein, kein Wunder, dass die Neigung für Übergewicht steigt. Schlafmangel kann auch Depressionen und chronische Schmerzen begünstigen. Gerät die innere Uhr aus dem Takt, ist das außerdem stressig fürs Immunsystem, schon werden wir anfällig für Infekte, sogar Krebs.

Kurz: Schlechter Schlaf belastet Körper und Seele sehr. Deshalb ist es so wichtig zu wissen: Was macht guter Schlaf mit uns? Und wie kommen wir dahin?



Die Kunst des Schlafes ist eine Lebenskunst

Das Thema ist mir als Arzt wichtig, der sich intensiv mit dem Körper und auch mit der Seele befasst hat, aber auch damit, wie Kulturen in aller Welt seit Jahrtausenden mit Gesundsein, Kranksein – und eben auch dem Schlaf – umgehen. Schlaf ist die älteste und ursprünglichste Heilmethode des Lebens. Ich bin überzeugt: Nichts brauchen wir dringender als den Tiefschlaf in der Nacht, denn Tiefschlaf ist Heilschlaf. Und: Wir können ihn wiederfinden, wenn wir ihn verloren haben – mit einem gesünderen Leben tagsüber.

Viel Freude mit diesem Buch – und: Schlafen Sie gut! 

Ihr Prof. Dietrich Grönemeyer
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1 
Schlafen, 
träumen, 
heilen






Warum wir schlafen müssen, 
aber manchmal nicht können

»Didilein, schlaf dich gesund!« Das sagte meine Mutter bei jedem Fieber, das ich als kleiner Junge nach Hause schleppte, also ziemlich oft. Ihre Worte klingen mir noch genau im Ohr, sie sind eine meiner frühesten Erinnerungen an sie. Natürlich war ich nicht einverstanden.

»Schlafen? Jetzt? Bei schönstem Sonnenschein?« Nein, nein und noch mal nein. Und doch spürte ich gleichzeitig die tiefe Sehnsucht, in mein Bett zu schlüpfen, mich so tief in mein weiches Kopfkissen zu kuscheln, bis ich bis über beide Ohren darin verschwand – das mache ich übrigens bis heute so –, tief unter »dat dicke Plümmo« zu tauchen und sofort einzuschlafen. Herrlich. Eigentlich.

Wenn ich nach Stunden erwachte, stand auf meinem Nachtschränkchen ein kühler Fruchtsaft, das Etikett mit einem pausbäckigen Mädchen kennen Sie sicherlich auch. Dazu Hühnersuppe, herrlich! Und am Abend ein Lied: »Weißt du, wie viel Sternlein stehen?«

Krank sein mochte ich nie. Doch das tiefe Gefühl, mit der Mutter auf der Bettkante sicher in tiefen Schlaf fallen zu dürfen, das liebte ich sehr. Der Schlaf, die Mutter, beide trugen mich, beide gaben mir tiefe Geborgenheit, beide blieben mir lange ein wenig geheimnisvoll. Als Arzt habe ich gelernt, zumindest den Schlaf besser zu verstehen, seine Rhythmen, Phasen und Unterbrechungen, seine Störungen und seine Heilkraft. Seit Tausenden von Jahren versuchen wir Menschen, diese Heilkraft zu begreifen. Wir lernen immer noch dazu – der Schlaf ist und bleibt faszinierend.


Was passiert eigentlich, wenn wir schlafen?


Eigentlich ist es verrückt: Schlaf macht uns immer wieder neu und sorgt gleichzeitig dafür, dass wir bleiben, wer wir sind. Was passiert da? Einfach gesagt: In der nächtlichen Ruhephase räumt der Körper sich selbst auf. Er bringt Zellen in Ordnung, wenn sie tagsüber Schaden genommen haben – durch UV-Strahlen, Feinstaub, Mückenstiche, Anstrengung, Infektionen –, er rückt Stoffwechsel und Immunsystem zurecht. Unser Gehirn ordnet Erfahrungen, sortiert Erinnerungen und entsorgt störende Stoffe.

Schlafen ist lebenswichtig. Schlafen ist wunderbar. Und für viele Menschen ist Schlafen ein Albtraum: Sie schlafen schlecht ein, wachen immer wieder auf oder haben das Gefühl, eigentlich gar nicht zu schlafen. Geht es Ihnen auch so? Dann verrate ich Ihnen jetzt drei Dinge: Sie sind nicht allein – sehr vielen Menschen geht es so. Und: Es gibt viel, das Sie tagsüber tun können, damit Sie in der Nacht wieder gut schlafen. Und: Etliche Schlafstörungen habe ich unfreiwillig schon selbst ausprobiert, ich kenne Schlaflabore besser, als mir lieb ist, und verkleide mich jeden Abend als Elefant – mit meiner Schlafmaske sehe ich jedenfalls so aus. Kurz: Ich fühle mit Ihnen, und wir kriegen das hin. Versprochen.


Schlaflosigkeit ist unsichtbar. Leider.

Anders als ein Gipsbein oder eine vernähte Beule sieht man Schlafstörungen nicht. Für Betroffene ist das schlimm: Sie schleppen sich zur Schule, zur Universität oder ins Büro, verlieren den Faden, kämpfen gegen zufallende Augen – und ernten dafür maues Feedback in Job und Schule, außerdem Ellbogenstöße, wenn sie wieder im Kino schnarchen.

»Reiß dich doch mal zusammen!«, heißt es dann. Gemeint ist: »Du hast dein Leben nicht im Griff.« Ein moralisches Urteil, das macht Schlafstörungen so belastend. Man will ja pünktlich kommen, sich anstrengen, Leistung zeigen. Doch es fehlt die Energie, und wie viel da fehlt, sieht man von außen nicht.

Oft fräsen sich Schlafprobleme über Wochen, Monate oder Jahre fest. Sie zermürben die Seele und begünstigen im Körper sogar eine chronische Entzündung, die auf Dauer zu Diabetes, Herz-Kreislauf-Problemen oder zu Demenz führen kann.


[image: Man, stress and office for employee burnout, tired finance consultant and computer mistake or fail. Male person, professional crisis and workplace fatigue at desk, mental health and trader depression]


© Shutterstock.com: PeopleImages


Zu müde, um zu schlafen?


Von Schlaflosigkeit geplagte Menschen stecken oft fest in einem Teufelskreis: Morgens werden sie nur mit Hängen und Würgen wach, nachmittags retten sie hundemüde eine Mütze Schlaf, schieben später mit Ach und Krach eine Nachtschicht ein, um versäumte Arbeit nachzuholen, und dösen vor Netflix ein, um sich später im Bett wieder hellwach herumzuwälzen bis zum frühen Morgen.

Viele scheuen sich, über ihre Schlafstörungen zu sprechen. Aus Scham? Weil Schlafstörungen klingen wie ein persönliches Leistungsversagen? Individuell mag das Problem sein, selten ist es nicht. Tatsächlich steckt ein großer Teil der Menschen hierzulande in der Schlafkrise:


	
Sechs Millionen Menschen leiden in Deutschland unter Schlafstörungen (Barmer).
[2]

	
Psychisch bedingte Schlafstörungen haben von 2014 bis 2024 um rund 73,5 Prozent zugenommen (KKH).
[3]

	43 Prozent der Menschen sind bei der Arbeit müde und 31 Prozent erschöpft (AOK).
[4]



Dass dahinter der viele Stress in der Familie, in Ausbildung und Beruf steht, und das alles vor dem Hintergrund einer krisengeschüttelten Welt im Großen und im Kleinen und viel zu langen Daddelzeiten am Smartphone, das wissen Sie längst. Weniger bekannt ist, was dabei aber im Körper passiert und wie daraus eine Abwärtsspirale aus Stress, Erschöpfung und Schlaflosigkeit entsteht. Hier lohnt es sich, genauer hinzuschauen. Denn: Hier sitzt Ihr Hebel, mit dem Sie die Abwärtsspirale stoppen können, um endlich wieder gut zu schlafen. Wie kommt es eigentlich zu dieser Abwärtsspirale?


	
Wer übermüdet ist, hat oft zu viele Wachsignale im Körper: Die Stresshormone Cortisol und Adrenalin sind hochgefahren, der Körper arbeitet seit Stunden, Tagen oder Wochen gegen Erschöpfung an. Das Angstzentrum im Gehirn steht auf Daueralarm: durchhalten, funktionieren, weitermachen, bloß nicht abschalten! Dieser Zustand blockiert, dass am Abend das Wachhormon Cortisol runterfährt und die Kontrolle an das Schlafhormon Melatonin übergibt, und das verhindert das Einschlafen. Der Körper hängt im Stressmodus fest – und nicht wenige Menschen verschlimmbessern diesen Zustand mit zu viel Kaffee tagsüber (der natürliche Müdigkeitssignale blockiert) und zu viel Rotwein am Abend (der den Schlafverlauf stört).

	
Dazu kommt ein gestörter Schlafdruck. Normalerweise baut sich Schlafdruck tagsüber gleichmäßig auf. Wenn wir ihn mit einem zu langen Nickerchen, mit Couch-Dösen oder Sekundenschlaf vor dem Bildschirm abfangen, stehlen wir dem Körper den klaren Impuls für die Nacht. Wir sind dann am Abend zwar hundemüde, aber der Hormonschalter springt nicht von Wachsein auf Schlafenwollen.
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Ist das schon eine behandlungsbedürftige Schlafstörung? Darüber macht sich die Weltgesundheitsorganisation WHO seit Jahrzehnten Gedanken. 2022 wurde der neueste Diagnosekatalog beschlossen, genannt ICD-11. Warum Deutschland diesen aktualisierten Stand bis heute nicht übersetzt hat und nicht verwendet, gehört zu den Besonderheiten des deutschen Gesundheitssystems, die sich mir nicht erschließen. Hier für Ihren Überblick der aktuelle Stand:


Schlafen Sie immer schlecht 
oder nur manchmal?


Früher sprach man von »primärer Insomnie«, wenn jemand dauerhaft schlecht ein- oder durchschlief oder früh aufwachte, ohne dass man körperliche oder psychische Krankheiten als Ursache finden konnte. Diese Form galt also als »reine« Schlafstörung. Seit 2022 schaut die WHO nicht mehr darauf, ob eine Schlafstörung »primär« oder ob sie die Folge einer anderen Krankheit ist. Sie orientiert sich daran, ob eine Schlafstörung für den Betroffenen so gravierend ist, dass sie als eigenständige Krankheit behandelt werden muss. Unter der Kategorie »Sleep-Wake-Disorders« (ICD-11/07) unterscheidet die WHO heute drei verschiedene Arten von Insomnie.
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	Mit chronischer Insomnie sind anhaltende Schlafprobleme gemeint, bei denen Betroffene immer wieder Schwierigkeiten haben einzuschlafen, durchzuschlafen oder erholsam zu schlafen – und das mehrmals pro Woche über mindestens drei Monate. Wichtig ist: Nur wer tagsüber wirklich darunter leidet, also etwa im Alltag oder im Wohlbefinden beeinträchtigt ist, erfüllt die Kriterien einer Insomnie. Wer in der Nacht schlecht schläft, am Tag aber fit und munter ist, gilt nicht als schlafgestört.
[5]

	
Kurzzeitige Insomnien sind vorübergehende Schlafstörungen, die kürzer als drei Monate andauern. Sie tauchen oft bei Stress im Job, in der Familie oder bei krankheitsbedingtem Stress auf und verschwinden nach der Stressphase meist von selbst.
[6]

	
Unspezifische Insomnien definiert die WHO nicht näher, hierunter fallen Schlafstörungen, die in keine Schublade passen.

	Während Insomnie zu wenig oder schlechten Schlaf meint, geht es bei Hypersomnie-Störungen um das Gegenteil: Betroffene sind tagsüber ungewöhnlich schläfrig, obwohl sie nachts ausreichend oder sogar überdurchschnittlich viel schlafen.
[7]

	Bei schlafbezogenen Atmungsstörungen gerät während des Schlafs der Atemrhythmus aus dem Gleichgewicht: Die Atmung wird unregelmäßig, zu flach, zu langsam oder setzt zeitweise ganz aus – genannt Schlafapnoe.
[8]

	Bei zirkadianen Schlaf-Wach-Rhythmus-Störungen gerät die innere Uhr des Körpers aus dem Takt. Dann passt der Schlaf-Wach-Rhythmus nicht mehr zu den äußeren Gegebenheiten – etwa zu Tageslicht, Arbeitszeiten oder sozialen Verpflichtungen.
[9]

	Mit schlafbezogenen Bewegungsstörungen sind unwillkürliche Zuckungen oder rhythmische Bewegungen gemeint, die den Schlaf oder das Einschlafen stören. Eine besondere Form ist das Restless-Legs-Syndrom (RLS): Betroffene verspüren abends oder in Ruhe einen starken Drang, mit den Beinen zu strampeln, oft begleitet von unangenehmen Gefühlen.
[10]

	
Parasomnien sind ungewöhnliche Verhaltensweisen, etwa Schlafwandeln, Sprechen im Schlaf, Albträume, plötzliche Bewegungen oder emotionale Reaktionen während des Nachtschlafs oder beim Aufwachen.
[11]



Die ICD-11 beschreibt präzise, wie sich Schlafstörungen zeigen. Warum sie überhaupt entstehen, ist eine andere Frage – und eine, auf die es immer wieder neue Antworten gibt.

Depression weg – 
Schlafstörung weg?

Eine aktuelle Gen-Studie der Universität Amsterdam mit über 1,3 Millionen Teilnehmenden zeigt, dass Schlaflosigkeit mehr ist als die Folge von Stress oder die Begleiterscheinung anderer Krankheiten. Insomnie kann genetische Ursachen haben. Das Forscherteam identifizierte bei Menschen mit Schlafstörungen mehr als 200 genetische Auffälligkeiten auf fast 1 000 Genen. Was man bis dahin nicht wusste: Diese genetischen Muster zeigten Überschneidungen mit genau den Genvarianten, die auch mit Depressionen, Ängsten und Labilität verbunden sind.
[12]

Auch die Stressanfälligkeit des eigenen Schlafes ist offenbar zum großen Teil angeboren. In der Medizin spricht man von Schlafreaktivität. Sie ist ein wichtiger Marker – denn wer auf Stress mit schlechtem Schlaf reagiert, entwickelt leichter chronische Schlafstörungen und Depressionen. Neuere Studien zeigen, dass Frauen häufiger von hoher Schlafreaktivität betroffen sind, außerdem Menschen mit familiärer Neigung zu Schlafproblemen.
[13]


Insomnie ist also – genetisch gesehen – Teil eines größeren Pakets an Mental-Health-Problemen. Das könnte erklären, warum Therapien, die auf Depressionen, Ängsten und emotionale Instabilität zielen – wie kognitive Verhaltenstherapie oder Achtsamkeitstraining, auch Antidepressiva – häufig auch den Schlaf verbessern.


[image: ] Tipp

Wer seine eigene Schlaf­empfindlichkeit kennt, kann rechtzeitig gegensteuern – und so verhindern, dass ­chronische Schlafprobleme oder Depressionen entstehen.


Wenn sich Entzündungen stapeln

Wenn Schlaf und Psyche so eng miteinander verknüpft sind, liegt die nächste Frage auf der Hand: Was passiert eigentlich im Körper, wenn wir schlafen
 –
 oder eben nicht?


Im Schlaf reagiert der Körper auf die immunologischen Herausforderungen des Tages: kleine Verletzungen, Splitter, Insektenstiche, vielleicht sind irgendwo Bakterien, Viren oder Parasiten eingedrungen, die dringend zerlegt und rausgeschafft werden müssen.

Unsere Immunzellen kümmern sich nachts also um das, was am vorigen 
Tag 
passiert ist. Und – das wird oft übersehen – sie bereiten sich nachts auch auf das vor, was am nächsten Tag passieren könnte. Deshalb ist es doppelt ungesund, wenn wir in der Nacht nicht gut oder gar nicht schlafen: Entzündungen, die normalerweise nachts bearbeitet werden, sind am nächsten Tag immer noch aktiv, und was am nächsten Tag dazukommt, kann auch nicht mehr rechtzeitig bearbeitet werden.


Im Körper summieren sich proinflammatorische Zytokine – also körpereigene Entzündungsstoffe –, und das sorgt auf Dauer für ein Grundrauschen aus innerer Unruhe, kombiniert mit bleierner Müdigkeit und einem überanstrengten Immunsystem, das nicht einmal mehr gegen den Schwung Schnupfenviren ankommt, der in hiesigen U-Bahnen ganzjährig mitfährt.
[14] Alles nicht so schön.

Deshalb möchte ich hier gar nicht so viel über die Gefahren der Schlafstörungen schreiben, sondern Ihnen viel lieber Lust auf gutes Schlafen machen. Also: Sobald Sie gut schlafen, repariert sich Ihr Körper über Nacht selbst und baut Ihnen eine Schutzmauer für den nächsten Tag. Das Beste merkt man erst am Morgen: dieses Gefühl, wenn alles leicht ist, klar und frisch. Ich liebe dieses Gefühl der Power.


Ausgeschlafen – ein super Gefühl

Wann haben Sie sich das letzte Mal so richtig ausgeschlafen gefühlt? Bei mir ist es im letzten Urlaub passiert, in der Bretagne. Die Luft war frisch und kühl, das Meer bei Flut ganz nah, der Sand fluffig und goldgelb, das Rauschen der Wellen beruhigend. Meiner Seele und meinem Körper hat das gutgetan, beide haben den Stressregler spontan fast auf null gestellt. Schon schlummerte ich friedlich zehn Stunden am Stück. Und dann:


	
Tschüss, Infekte: Das Immunsystem fährt in der Nacht eine Art Wartungsprogramm. Abwehrzellen vermehren sich und rücken aus gegen Entzündungen, Viren und bakterielle Infekte. Wenn es um kleinere Wehwehchen wie Schnupfen geht, kann man sich tatsächlich in wenigen Nächten »gesundschlafen«.

	
Tschüss, Heißhunger
: Nachts steigt der Stoffwechsel aus der Zucker-Achterbahn aus – aber nur, wenn wir wirklich schlafen. Deshalb starten wir nach einer guten Nacht mit weniger Hunger in den Tag und können unsere Zellen gut mit Energie versorgen, auch ohne Schokocroissant.

	
Tschüss, Schmerzen: In der Nacht sinkt das Schmerzempfinden. Der Körper schüttet körpereigene Schmerzhemmer aus. Wachstumshormone erreichen nachts ihre Hochphase. Sie reparieren Gewebe, stabilisieren Knochen, unterstützen Muskeln und wirken bis ins Gehirn hinein.

	
Tschüss, Falten: Die Haut erneuert ihre Schutzschicht, speichert Feuchtigkeit und wirkt nach einer guten Nacht ganz von allein frischer und jünger.

	
Hallo, gute Laune: Wenn wir gut schlafen, wachen wir am nächsten Morgen mit neuen Ideen auf statt mit neuen Sorgen. Wir bleiben viel leichter gelassen, wenn mal wieder nichts so ist, wie es sein soll. Wir können uns besser und länger konzentrieren. Und Menschen, die zu Zwangsgedanken, Depressionen oder Burn-out neigen, können sich besser wehren, wenn ihr Gehirn schwarze Wolken oder vor lauter Angst Scheinriesen produziert.

	
Hallo, Energie! Nach einer guten Nacht geben sich Schlaf- und Wachhormone am frühen Morgen sauber die Staffel in die Hand: Das Schlafhormon Melatonin sinkt, das Wachhormon Cortisol steigt an. Unsere Hormone für Neugier, Tatendrang – Dopamin und Noradrenalin – laufen hoch, der Stoffwechsel schaltet von Regeneration auf Power. Herrlich!
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Schlaf ist Weltmedizin

Wenn ich schlafende Menschen sehe, vor allem geliebte Menschen, berührt mich das sehr tief. Meine geliebte Frau friedlich schlafen zu sehen oder meine Kinder und Enkelkinder, wie sie hingekuschelt liegen, im Bett, im Schaukelstuhl, oder wo sie eben einschlafen – das war und ist so wunderbar, so zauberhaft, mein Herz quillt über vor Glück. Und während ich versuche, mich ohne einen Mucks zu bewegen, am besten nicht einmal zu atmen, um sie nur ja nicht zu wecken, werde ich innerlich so ruhig, so gelassen, so voller Dankbarkeit und Staunen für die Unendlichkeit der Existenz.


Der Schlaf ist älter als wir Menschen

Wenn Menschen schlafen, laufen hochkomplexe Vorgänge im Körper ab und im Gehirn. Klar, Menschen sind eben hochkomplex, da müssen im Schlaf komplexe Dinge passieren, typisch Mensch eben – könnte man meinen. Doch kürzlich haben Wissenschaftler herausgefunden, dass auch Lebewesen schlafen müssen, die nicht einmal ein Gehirn haben, wie etwa Cassiopea andromeda – das ist eine auf dem Kopf stehende Qualle aus Florida. Sie hält sogar Mittagsschlaf! In ihren Ruhephasen reparieren sich ihre Nervenbahnen. »Neuronen sind sehr wertvoll«, erklärt Neurowissenschaftler Lior Appelbaum. »Neuronen teilen sich nicht, also muss man sie intakt halten.« Konkret: immer wieder reparieren.

Diese Reparatur funktioniert nur, wenn Quallen, genau wie Tiere und Menschen, während der Reparatur nicht herumzappeln – und das ist der Grund dafür, dass wir alle regelmäßig schlafen. Schlafen müssen!
[15] Der Schlaf ist also älter als wir Menschen, wahrscheinlich ist er viele Hunderte Millionen Jahre alt – er ist so alt wie die ersten Lebewesen, in denen Nervenzellen funkten. Ohne Schlaf kein Leben. Und jedes Leben wacht und schläft auf seine Weise.



Andere Länder, andere Schlafkulturen

Schlaf hat etwas Unverfügbares, etwas Überirdisches, sogar etwas Heiliges an sich – Menschen in vielen Kulturen der Erde haben das seit Hundertausenden Jahren so empfunden und empfinden es so bis heute. Das hat mich immer fasziniert. Im Laufe meines langen Medizinerlebens habe ich viele Länder bereist, habe Schamaninnen und Barfußärzte, Schulmedizinerinnen und Heiler begleitet, habe gefragt, zugehört und beobachtet.

Überall bin ich anderen Ritualen begegnet, anderen Erklärungen. Viele waren spannend, manche aus unserer westlichen Sicht unverständlich. In einem Punkt aber herrschte Einigkeit. Schlaf gilt auf der ganzen Welt als eine der stärksten Heilkräfte überhaupt.



Ayurveda stammt aus Indien und gilt als eines der ältesten ganzheitlichen Gesundheitssysteme der Welt. Das Wort stammt aus dem Sanskrit, der altindischen Gelehrtensprache: Ayus bedeutet Leben, Lebenskraft oder auch Lebensspanne, und Veda heißt Wissen oder Lehre. Ayurveda ist also die Lehre vom guten Leben. Dabei gilt der Schlaf als eine der Säulen der Gesundheit – neben Ernährung, Bewegung und Lebensführung. Nachts soll das Nervensystem zur Ruhe kommen, damit sich Körpergewebe regenerieren und Geist stabilisieren können. Wer schlecht schläft, verliert nach ayurvedischem Verständnis Ojas: Widerstandskraft, innere Stabilität, Lebenskraft. Deshalb gönnen sich Menschen in Indien nach Möglichkeit auch tagsüber kleine Auszeiten.

Die Traditionelle Chinesische Medizin – kurz: TCM – beschreibt Schlaf als nächtliche Rückkehr des Geistes in den Körper. Blut und Energie ziehen sich nach innen zurück, Leber und Herz übernehmen die nächtliche Regenerationsarbeit – nach chinesischer Vorstellung arbeiten die Organe nacheinander in verschiedenen Schlafphasen. Schlafstörungen zeigen aus TCM-Sicht Ungleichgewichte an: zu viel Hitze zum Beispiel oder blockierte Zirkulation. Um ihre Energie zurück in die richtigen Bahnen zu lenken, legen viele Menschen in China mittags sehr pragmatische Schlafpausen ein: mit dem Kopf auf der Schreibtischplatte, eingerollt unter dem Schreibtisch; ich konnte es selbst kaum glauben, aber es stimmt: auch in den ausgestellten Sofas und Betten bei IKEA.
[16]

In Japan gilt Inemuri – tagsüber Dösen auf der Parkbank, im Zug, sogar in der Konferenz – nicht als Faulpelzerei, sondern als Zeichen von Engagement. Schon die Samurai sollen diesen »Anwesenheitsschlaf« gepflegt haben: als Palastwachen schlummerten sie mit dem Schwert in der Hand und verstanden das als besondere Form der Wachsamkeit. Schlafen als Heldentat! Und noch etwas ist anders: Schlaf wird hier nicht als »Block« verstanden, sondern als über Tag und Nacht verteilte Fragmente. Studien zeigen, dass Japanerinnen und Japaner im Durchschnitt kürzer und zum Teil auch schlechter schlafen als Menschen in Kanada oder Europa, dies aber subjektiv als weniger problematisch empfinden.
[17] Das Gefühl, »gut geschlafen« zu haben, hat also nicht nur etwas mit dem tatsächlichen Schlafverlauf zu tun, sondern mit der Kultur, in der wir schlafen – denn diese bestimmt, wie wir unseren Schlaf einschätzen.

In vielen Regionen des Nahen Ostens und Nordafrikas, etwa in Ägypten oder Oman, ist dagegen biphasischer Schlaf (Nachtschlaf plus ein kurzer Schlaf am Vormittag oder am Nachmittag) oder polyphasischer Schlaf (drei Schlafepisoden innerhalb von 24 Stunden) weitverbreitet. Studien zeigen, dass diese Flexibilität hilft, insgesamt ausreichend Schlaf zu bekommen – auch bei Hitze, sozialem Leben bis spät in die Nacht und wechselnden Tagesrhythmen.
[18]

Bei den Hadza – einem traditionellen Jäger- und Sammlervolk in Tansania – schlafen manche Mitglieder früh und tief, andere spät und fragmentiert. Einige werden nach kurzer Zeit wieder wach, stehen auf, verlassen das Lager, kommen später zurück. Im Laufe der Nacht ist immer etwa ein Drittel der Gruppe im Halbschlaf oder wach. Vermutlich, damit alle sicher sind, vielleicht auch, damit das Feuer nicht erlischt.
[19] Schlaf ist hier ein kollektives Sicherheitsprojekt, das ganz ähnlich auch in anderen indigenen Gemeinschaften zu beobachten ist – etwa bei den Warlpiri in Australien.
[20]

Schlaf kann in der Nacht immer wieder unterbrochen oder über den ganzen Tag verteilt sein, er kann gemeinsam im Haus, allein draußen auf der Bank oder im Möbelhaus stattfinden – wie es eben passt – und kann gerade deshalb erholsam sein. Kurz: Schlafen Sie doch, wie Sie wollen!
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Erster Schlaf, zweiter Schlaf 
und dazwischen herrliche Ruhe

Wenn wir heute um drei Uhr nachts wach liegen, ärgern wir uns, wir grübeln, wir googeln »Schlafstörung«. Im Mittelalter wäre man rüber zum Nachbarn gegangen, um eine Runde zu plaudern, man hätte kleine Arbeiten erledigt. Vielleicht hätte man auch Dämonen vertrieben mit Zauber und Gebet oder Sex gehabt. Jedenfalls wäre man gegen vier oder fünf noch mal Schlafen gegangen. Wie jede Nacht.

Damals schliefen die meisten Menschen in zwei Etappen. Man ging früh zu Bett, hatte einen »ersten Schlaf«, war für ein bis zwei Stunden wach und legte sich anschließend hin zum »zweiten Schlaf«. Mit der Erfindung künstlicher Nachttischlampen im 17., der Fabrikbeleuchtung im 19. und von Netflix im 21. Jahrhundert ist dieses Muster verschwunden; der Benediktinerorden bewahrt es jedoch bis heute als Regel: Die Mönche stehen in der Nacht auf, beten gemeinsam und legen sich wieder hin.

Zu wissen, dass der zweigeteilte Nachtschlaf aus heutiger schlafmedizinischer Sicht historisch gut belegt und biologisch plausibel ist, empfinden viele Menschen als entlastend. Den meisten macht das nächtliche Aufwachen trotzdem keine Freude.


[image: ] Tipp

Probieren Sie, am Abend eine Stunde später ins Bett zu gehen. Dies könnte den Schlafdruck erhöhen und dazu führen, dass Sie bei Nacht so müde sind, dass Sie nach dem – wie gesagt: sehr normalen – nächtlichen Erwachen direkt wieder einschlafen.






Was die alten Griechen noch über Heilschlaf wussten

Tief im Süden Griechenlands, auf der Halbinsel Peloponnes, sind bis heute antike Stätten zu sehen: Olympia, Mykene und Epidaurus. Hier, mitten in den Ruinen des Asklepieions, fielen vor 3000 Jahren kranke Menschen in heiligen Schlaf, aus dem sie am Morgen gesund erwachten. Gott Asklepios sei Dank! Ob Asklepios vor seiner Aufnahme in den Götterhimmel eine historisch reale Arztfigur war, ist nicht belegt. Jedenfalls gilt er in der Mythologie als Sohn Apollons, in der antiken Tradition als direkter Vorfahre des berühmten Arztes Hippokrates, und er wurde über 1.000 Jahre lang in Kultstätten verehrt. Aus heutiger Sicht: psychosomatische Kliniken.


Heilschlaf in Asklepios’ Tempel

Asklepios gilt als einer der ersten, der den heilenden Effekt des Schlafens erkannte, der ein ganzes Programm entwickelte, um ihn zu optimieren und zu institutionalisieren. Heute würde man von einem gut durchorganisierten Therapiezentrum sprechen – die steinernen »Mikrofonanlagen« des Asklepieions, durch die vermeintlich die »Stimme Gottes« direkt zu den Kranken sprach, lassen auf einen gewissen Pragmatismus der Verantwortlichen schließen. Gleichwohl galt im antiken Griechenland die Medizin als Teil der Religion – wir müssen uns die ersten Ärzte also als Priester vorstellen. Und so begegneten sie auch den Menschen, die bei ihnen Hilfe suchten: Sie behandelten eben nicht nur den »schlimmen Rücken«, sondern auch spirituelle und emotionale Nöte.

Soweit sich die Geschichte aus Inschriften und überlieferten Texten rekonstruieren lässt, lief die Therapie so ab: Zuerst stiegen Patientinnen und Patienten in ein Reinigungsbad. Dann folgten Opfer und religiöse Prüfungen. Am Abend dann der Höhepunkt: Sie traten ein in das stille und dunkle Heiligtum, legten sich auf Matten und hofften darauf, dass Gott Asklepios ihnen im Traum erscheinen würde, um den Weg zur Heilung zu erklären, oder gleich an Ort und Stelle die Heilbehandlung durchführte. Am nächsten Morgen hörten sich die Priester die Träume an, interpretierten sie – und leiteten daraus therapeutische Schritte ab. Gespräche, Kräuter, Bewegung, Bäder
[21] 
- so anders als heute war Medizin in ihren Anfängen offenbar nicht.
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Ein doppelter »Doktor-Effekt«

Wir wissen heute, dass allein schon die Vertrauensbasis zwischen Patient und Arzt zur Heilung beiträgt, weil Erwartungen und Emotionen über Hirn, Hormon und Immunsystem physiologische Prozesse beeinflussen – genannt »Doktor-Effekt«.
[22] Menschen im antiken Griechenland haben möglicherweise doppelt von diesem Effekt profitiert: Erstens wirkte das intensive Gespräch mit den Heilern heilsam. Zweitens glaubten die Kranken fest, dass die persönliche Ansprache durch ihren Medizingott Asklepios während des Schlafes zur Heilung führen würde. Und Glaube versetzt bekanntlich Berge.

Was damals wirkte, war allerdings mehr als nur Glaube: Vermutlich betraten die Heiler den Avaton in der Nacht, um medizinische Behandlungen durchzuführen, während die Patienten schliefen. Zumindest lassen die chirurgischen Instrumente, die man in Epidaurus und anderen großen Heiligtümern des Asklepios gefunden hat, dies vermuten. Und neuere Forschungen bestätigen, dass schon die frühesten Heilstätten keineswegs nur Orte eines antiken Aberglaubens waren. Die frühen Heiler kombinierten spirituelle Rituale mit körperlichen Anwendungen und offenbar auch Eingriffen, wo notwendig. Psychophysische Hygiene, Chirurgie plus Heilschlaf – das waren die Heilmittel der Antike. Sie wirken noch heute.
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Vom Tempel zum Boxspringbett

Ich denke oft, wir könnten uns von den »alten Griechen« heute wieder etwas abschauen: Vor allem die Ideen, dass


	der Mensch nicht repariert, sondern sich verbunden und verstanden fühlen will, dass

	Medizin mehr ist als »Katheter reinschieben« und »Pillen verschreiben« und dass

	Schlaf zu einer ganzheitlichen Therapie gehört.



Fakt ist: Medizinische Interventionen heben das Ego der »Halbgötter in Weiß«, Schlaf stärkt die Selbstheilungskräfte des Körpers. Vor diesem Hintergrund verstehe ich heute, warum es vor dreißig Jahren so schwierig war, die Ideen von Asklepios in unser Medizinsystem zu integrieren. Damals wollte ich Menschen im Rahmen von Check-up-Untersuchungen die Möglichkeit geben, sich in einem Schlafzentrum zu entspannen. Denn im Tiefschlaf stärkt sich das Immunsystem, die Bandscheiben füllen sich wieder mit Wasser, und ein natürlicher »Spülgang« läuft im Gehirn durch. All das trägt dazu bei, dass wir wieder zu Klarheit und Kraft finden. Doch an der Universität sagte man mir: »In einem Forschungszentrum haben Betten nichts verloren.« Um ein Ausweich-Refugium für meine Idee zu finden, habe ich bei Hotels angefragt. Doch damals fand man den Gedanken, dass Menschen zur Regeneration individuell passende Matratzen, Kopfkissen und Bettwäsche brauchen, noch seltsam. 

Heute ist das anders: Sie finden in zahlreichen Hotels eine »Kissenbar« oder ein »Kissenmenü«, aus dem Sie wählen können. Zudem gibt es zahlreiche Hersteller von »Schlafsystemen«,
[23] die Matratzen aus verschiedenen Schichten individuell für Sie zusammenstellen. Diese bestehen aus Naturmaterialien wie Latex, Memory-Schaum, speziellen Stretch-Schichten, Kokosfasern, Lagen mit Aloe-Vera- oder gefüllt mit Heilpflanzen. Bei unseren heißen Sommernächten immer wichtiger werden auch Materialien mit Kühleffekt.

Ich schaue also verwundert auf das so lange anhaltende Unverständnis der modernen Medizin zurück – und freue mich, dass heute jede und jeder von Ihnen die Möglichkeit hat, ein Bett zu finden, das genau zu den eigenen Bedürfnissen passt. Damit Sie sich in der Nacht möglichst gut erholen – und Körper und Geist zurück in die Balance bringen können.






Schlaf ist ein Notausgang

Ich bin mal zu einem Formel-1-Rennen auf dem Nürburgring eingeladen worden, der Ausnahmeathlet Michael Schuhmacher war mit am Start, alle waren aufgeregt, außer mir. Ich interessierte mich eher wenig für Rennautos und hatte keinen Überblick: Wer fuhr überhaupt auf welcher Position? Ich saß nur da, es roch nach Reifen und Benzin, und immer wieder donnerte plötzlich ein Auto durch: Zeeeennng! Erkennen, wer vorne lag oder hinten, konnte man nicht. Und so bin ich direkt an der Formel-1-Strecke, wirklich mitten im Lärm der vorbeidonnernden Boliden, tief eingeschlafen. Meine Kinder erzählen mir diese Geschichte bis heute, sie lachen sich dabei immer noch scheckig, dabei hat mein Hirn nur das getan, was gegen Langeweile hilft: abschalten.
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Warum wir bei Langeweile wegdösen

Normalerweise hält uns das Zusammenspiel aus dem Aufmerksamkeitsnetzwerk und dem Default Mode Network (DMN) wach und aktiv: Das eine kümmert sich um äußere Reize, das andere um innere Gedanken. Wenn beide sich gut koordinieren, sind wir bei der Sache. Wenn aber die Umwelt langweilig ist, versagt das Schaltzentrum, das »innen« und »außen« zusammenschaltet. Man will sich konzentrieren, schafft es aber nicht, und dann übernimmt das DMN: Die Gedanken schweifen ab, man versinkt mehr in der inneren Welt, gerät in einen Übergangszustand zwischen Wachsein und Schlaf – und irgendwann döst man weg.
[24]

Ergänzen lässt sich das gut mit einem Blick auf den Thalamus. Der Thalamus ist eine tief im Gehirn sitzende Schaltzentrale. Was wir sehen, hören und fühlen, läuft hier durch, bevor es ins Großhirn weitergeleitet wird. Als Torwächter entscheidet der Thalamus dabei nicht, was wir wahrnehmen, aber wie viel davon. Bei anhaltender Monotonie leitet er weniger Sinneseindrücke weiter, die Außenwelt kommt nur noch gedämpft an. Wenn wir einschlafen, macht der Thalamus dann konsequent zu: Der Rennwagen dreht dann weiter seine Runden, die Signale kommen im Hirn aber nicht mehr an. Was keine Relevanz hat, kriegt keine Durchsage. Schlafend hören wir deshalb weder Motoren noch Kommentatoren. Außer natürlich, jemand ruft unseren Namen oder »Kuchen!«. Wenn es interessant wird, geht das Tor wieder auf.


Streit? Ich schlaf dann mal weg …

Sie kennen das vielleicht: Ein kleiner Disput am Küchentisch, die Stimmen werden lauter. »Jetzt hör mir doch mal zu!« Und da sitzt der gute, alte Freund, blinzelt, dann schläft er ein. Peng, weg, mitten im Streit! Ist das nicht total daneben? Und: Wie ist das überhaupt möglich?

Wenn Konflikte hochkochen, fährt unser Körper sein uraltes Stressprogramm hoch, Stresshormone schießen durch Blut und Hirn, vor allem Cortisol: wegrennen, kämpfen oder totstellen! Das steht zur Wahl und das ist gut, wenn der Löwe oder Bär vor der Hütte steht, im Dialog zwischen Menschen, die sich viel bedeuten, wirkt das »Einfrieren« unerquicklich. Doch wer im Laufe seines Lebens erlebt hat, dass er Streits besser überlebt, wenn er sie vermeidet, reagiert oft mit spontanem Herunterfahren – ohne dass er das wirklich steuern kann.

Ich erkläre das meinen Patienten gerne so: »Das Hirn zieht den Stecker, um Schaden abzuwenden.« Manchmal höre ich ein empörtes »Aber das ist doch respektlos! Und in der Nacht kann er dann wieder nicht schlafen!«. Nein. Es ist ein alter Schutzreflex. Manche Menschen schalten mental ab, wenn es ihnen zu viel wird
 –
 andere tun es mit dem ganzen Körper.



Warum schlafen wir so schlecht, wenn wir krank sind?

40 Grad Fieber, mitten im Urlaub, irgendwo abseits in den Bergen – mit Schrecken erinnere ich mich daran, wie ich am Bett meiner kleinen Tochter saß, während sie sich hin und her warf, die glasigen Augen halb geschlossen, und vor sich hin fantasierte.

»Oh!«, rief sie, »wie schön weich es hier ist!«

Alle paar Minuten umwickelte ich ihre Waden mit frischen Handtüchern, die wir in eiskaltes Wasser getaucht hatten. Auf die Stirn legte ich ihr kühle Waschlappen.

»Ach, ist das herrlich, so weiß, so weiß!«

Angst und bange war mir, Stunde um Stunde wechselte ich Lappen, ich löffelte kaltes Wasser in ihren kleinen Mund, wartete auf die Wirkung des Fiebersaftes und überlegte, ob ich den Notarzt rufen sollte. Ob der überhaupt hier heraufkommen würde?

Irgendwann war es geschafft, das Fieber ging zurück. Ich war fix und fertig. Mein Töchterchen setzte sich in ihrem Bett auf und strahlte:

»Was ist denn los, Papa?«

Sie erinnert sich an diese Episode nicht. Ich werde sie nie vergessen, und so geht es wohl vielen Eltern.

Warum schlafen wir so schlecht, wenn wir krank sind? Müsste der Mensch nicht gerade dann besonders gut schlafen – weil Tiefschlaf der beste Heilschlaf ist? Tatsächlich versucht der Körper genau das, aber mit Methoden, die den Schlaf paradoxerweise auch stören können.
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Wir sind optimiert für Leben, nicht für Schlaf

Sobald wir krank werden, schüttet der Körper entzündungsfördernde Botenstoffe aus, sogenannte Zytokine. Diese Stoffe signalisieren dem Gehirn: am besten Schlafen! Das ist das klassische Krankheitsgefühl.

Dieselben Zytokine haben allerdings eine zweite, weniger angenehme Wirkung: In höherer Dosis – also bei Fieber, Infektionen oder starken Entzündungen – fragmentieren sie den Schlaf. Man schläft leichter ein, wacht aber häufiger auf, schläft unruhiger und weniger erholsam.

Und es kommt noch etwas dazu: Wenn wir krank sind, verbraucht das Immunsystem enorme Mengen Energie, die Körpertemperatur steigt, der Stoffwechsel läuft auf Hochtouren. Diese innere Alarmbereitschaft verträgt sich schlecht mit tiefem, stabilem Schlaf. Deshalb gerät auch der Tag-Nacht-Rhythmus bei Krankheit so leicht aus dem Takt.

Warum hat die Evolution das so »ungeschickt« eingerichtet? Die beste Erklärung: Der Körper ist nicht für guten Schlaf optimiert, sondern für Überleben. Wenn wir krank sind, will der Körper also Schlaf – aber er priorisiert Immunabwehr vor Schlafqualität. Doch wir können ihm helfen.


[image: ] Tipp

Thymian bei Husten, Wärmflasche gegen Bauchschmerzen, Wadenwickel bei Fieber: Hausmittel helfen beim Schlafen. Wenn das nicht reicht, braucht es Hustensaft, Krampflöser und Fiebersenker aus der Apotheke. So wenig wie nötig, aber so viel wie nötig – damit der Heilschlaf kommt.


Liebe Krankenhäuser: Lasst die Menschen schlafen!

Zweimal war ich als Kind im Krankenhaus. Ich war in der Schule umgekippt: pubertäre Kreislaufstörungen, nichts Ernstes. Aber wenn man sich mit zwölf oder dreizehn Jahren plötzlich in weiß gekachelten Räumen wiederfindet, ist das trotzdem nicht witzig. Und doch habe ich mich im Krankenhaus geborgen gefühlt. Die Schwestern haben sich rührend um mich gekümmert. Ich fühlte mich aufgehoben, fast wie zu Hause bei meiner Mutter: Wenn ich krank war, kam sie immer wieder vorbei, fragte, wie es mir geht, setzte sich ans Bett und gönnte mir Ruhe. So war das damals, in den 1960er-Jahren, auch im Krankenhaus. Es gab diesen besonderen Ton, dieses Berufsethos. Ich erinnere mich nicht an Hektik. Und ich erinnere mich daran, dass ich dort gut geschlafen habe.

Als Erwachsener nicht mehr. Nach meinem Absturz in den Bergen habe ich im Krankenhaus kein Auge zugetan. Nach meiner Gallenblasenoperation nicht und voll verkabelt im Schlaflabor auch nicht. Das überrascht wenig: Irgendwo brennt immer Licht, Maschinen brummen und piepen, Geräte werden über die Flure geschoben, Menschen hasten vorbei, telefonieren, Türen springen auf, jemand kommt herein und fummelt an Geräten herum – oder »am Patienten«, der dabei kaum mehr als Mensch wahrgenommen wird. Dann platzt mitten im Tiefschlaf das Reinigungsteam herein, der nächste Jemand möchte wissen, was man mittags essen will, kurz darauf wird wieder Blutdruck gemessen. Wer als Patient Ruhe möchte, muss sich im Bad einschließen.

Ich will fair bleiben: Ich weiß, dass alle ihre Arbeit so gut machen, wie es unter den aktuellen Bedingungen eben möglich ist. Und doch: So richtig zum Schlafen kommt man im Krankenhaus nicht. Dabei wäre Heilschlaf so wichtig. Und auch die Proteine, die Vitamine, die Fettsäuren, die der Körper zum Heilen braucht, sucht man oft vergeblich. In meinem staubtrockenen Graubrot, im schlappen Käse und in dem klitzekleinen Salamistück habe ich jedenfalls keinen nennenswerten Nährwert gefunden. Hier hat sich seit sechzig Jahren erstaunlich wenig verändert.

Geradezu verrückt ist, dass die an den Krankenhausaufenthalt anschließende Heilphase verschenkt wird. Nach einem Krankenhausaufenthalt müsste man zu Hause erst einmal tief und lange schlafen. Heilschlaf. Vor allem nach schwerer Krankheit. Doch wie soll das gehen ohne ausreichende Unterstützung? Wie soll das gehen, wenn anschließend der Hausarzt oder die Fachärztin übernimmt, zu wenig Zeit hat, schon gar nicht für Hausbesuche, und – nach bestem Wissen und Gewissen – die im Krankenhaus vorgeschlagene Medikation verwirft, alles neu beginnt und Wirkungen wie Nebenwirkungen den Schlafrhythmus gleich wieder durcheinanderbringen?

Lasst die Menschen sich gesund schlafen – das wünsche ich mir. Das gelingt mit guter Klinikorganisation. Mit ausreichend Personal auf den Stationen, gut ausgebildet und fair bezahlt. Mit gesundem Essen für die Patienten und in der Kantine für alle Beschäftigten und Besucher. Und mit einer klug gedachten Nachsorge zu Hause. Dass das organisatorisch und finanziell anspruchsvoll ist, wissen wir. Dass es medizinisch außerordentlich wirksam wäre – wirksamer als viele unserer heutigen Strukturen –, wissen wir ebenfalls. Dass wir es trotzdem nicht umsetzen, können wir uns das eigentlich leisten?


[image: Man, stress and office for employee burnout, tired finance consultant and computer mistake or fail. Male person, professional crisis and workplace fatigue at desk, mental health and trader depression]
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2 
Wie unsere 
innere 
Uhr tickt






Wie die Sonne unsere innere Uhr steuert

Die ersten Sonnenstrahlen sind die schönsten, und der erste Kaffee mit Anja, jeden Morgen um halb sieben, ist der leckerste. »Guten Morgen!« Ich liebe den Sonnenaufgang, und wenn mir die ersten Sonnenstrahlen ins Gesicht scheinen, fühlt es sich wie eine »Glücksdusche« an, die meine Batterie auf ON schaltet. Biologisch gesehen ist das tatsächlich so. Unsere innere Uhr sitzt tief im Gehirn: Sie heißt suprachiasmatischer Nucleus (SCN) und liegt im vorderen Hypothalamus, oberhalb der Kreuzung der Sehnerven, etwa auf der Höhe der Nasenwurzel. Die beiden winzigen Nervenknötchen sehen aus wie Reiskörner – und sind unser Zeitchef.


[image: Grafik zur Melatoninbildung im Körper. Licht wird von lichtempfindlichen Zellen in der Netzhaut erkannt und an den suprachiasmatischen Nukleus (SCN), die „innere Uhr“ im Gehirn, weitergeleitet. Von dort laufen Signale über Nervenknoten des sympathischen Nervensystems zur Zirbeldrüse – diese bildete Melatonin. Bei Tageslicht wird die Melatoninproduktion gehemmt, bei Dunkelheit angeregt. Das gebildete Melatonin steuert den Schlaf-Wach-Rhythmus.]
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Cortisol und Melatonin: 
Wie uns Hormone fit machen – und schlafen lassen

Und woher weiß unser innerer Zeitchef, ob es draußen dunkel ist oder hell? Es gibt eine Standleitung: Unsere innere Uhr ist verbunden mit lichtempfindlichen Zellen in der Netzhaut, die permanent Informationen über die Umgebungshelligkeit an den SCN funken. Am stärksten reagieren diese Zellen auf blaues Licht – und das ist der Grund, warum wir kaum vom schummrigen, orangegelben Schein unserer Nachttischlampe hellwach werden und am besten von echtem Sonnenlicht. Unsere kleine Glühbirne liefert ungefähr 500 Lux, echtes Sonnenlicht selbst an einem bedeckten Wintertag über 10 000 Lux, im Sommer sogar noch mehr. Diese Intensität und der hohe Blauanteil des Sonnenlichts (leider abends ebenso der der Handys) sind entscheidend: Dieser Sinneseindruck bringt die Netzhautzellen dazu, dem SCN zu melden: »Es ist Tag!«


Der SCN hemmt über Fasern des oberen zervikalen Ganglion-Komplexes (SCG) die Zirbeldrüse – die Melatonin-Produktion wird runtergefahren. Gleichzeitig aktiviert der SCN über die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse die Nebennieren: »Cortisol hochfahren!« Das ist unser Wachhormon, und wenn es anflutet, fühlt sich das an, als hätte jemand in unserem Körper den Hauptschalter auf ON gestellt. Cortisol …


	
kurbelt den Kreislauf hoch,

	
erhöht den Blutdruck und macht Gefäße reaktionsfreudiger,

	
steigert den Blutzuckerspiegel, indem es die Leber zur Zuckerfreisetzung anregt,

	
belebt das Gehirn, indem es die Aufmerksamkeit steigert und die Aktivität im präfrontalen Cortex fördert.




[image: Kreisdiagramm zum Tagesrhythmus des Körpers. In der Mitte sind die Tageszeiten mit Mitternacht, 6 Uhr, Mittag und 18 Uhr markiert. Darum liegen drei konzentrische Ringe: Cortisol, Melatonin und Körpertemperatur. Cortisol erreicht morgens sein Maximum und sinkt im Tagesverlauf. Melatonin steigt abends an, erreicht nachts sein Maximum und fällt am Morgen wieder ab. Die Körpertemperatur steigt tagsüber und sinkt nachts. Die Grafik zeigt das Zusammenspiel dieser drei Rhythmen im 24-Stunden-Zyklus.]
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Aus unserer eigenen Erfahrung und auch aus Studien wissen wir, dass sich Menschen, die tagsüber viel im Sonnenlicht sind, fitter und wacher fühlen, dass sie freiwillig früher ins Bett gehen und länger schlafen. Davon profitieren sie mehrfach: Ihre Haut produziert mehr Vitamin D (unser »Sonnenvitamin«), sie schütten mehr Schlafhormone aus und aufgrund der längeren Nacht mit mehr Tiefschlafphasen auch mehr Wachstumshormone, die zu unseren wichtigsten Heilhormonen zählen.
...
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