Die übermüdete Gesellschaft

	Ausreichender Schlaf ist in unserer Non-Stop.Gesellschaft zum Luxus geworden. Schlafen wird als Zeitverschwendung betrachtet. Das Resultat: Wir schlafen täglich etwa zwei Stunden weniger als noch vor 100 Jahren – zum Schaden unserer Gesundheit und unserer Produktivität und Kreativität. 

In vielen Wohnungen spielt sich Abend für Abend dasselbe ab: Man kommt müde nach Hause, die Augenlider sind schwer. Man schwört sich, "heute endlich gehe ich früh Schlafen". Dann wird der Fernseher angemacht, ein paar Telefonate geführt, noch schnell ins Fitness-Studio gehetzt. Und schließlich ist da noch der Geschäftstermin am nächsten Morgen, der gut vorbereitet sein will. Man setzt sich hin, arbeitet noch ein, zwei Stunden. Und fällt dann doch viel später als geplant ins Bett.

Der Schlaf verkommt zur Restgröße in unserem modernen Leben. Dass wir bis zu unserem 70. Lebensjahr durchschnittlich zweihunderttausend Stunden buchstäblich verschlafen, empfinden viele als pure Zeitvergeudung. "Fast alles andere im Leben gilt als wichtiger. Schlaf wird als unnötige, verzichtbare Aktivität betrachtet", bemängelt der Psychologe und Schlafexperte Stanley Coren von der Universität von British Columbia in Vancover. Um unseren Alltag mit so vielen Aktivitäten wie nur möglich füllen zu können, verzichten wir zunehmend auf Schlaf. Nicht ohne Konsequenzen. "Was Menschen heute von ihren Körpern und Köpfen verlangen, steht im Widerspruch zu ihrer biologischen Beschaffenheit", urteilt Coren. 

Noch im Jahr 1910 schlief der Mensch durchschnittlich neun Stunden pro Nacht. Heute beginnen die Deutschen die "bürgerliche Nacht" um durchschnittlich 23.04 Uhr und stehen um 6.18 Uhr wieder auf, fand der Regensburger Schlafforscher und Psychologe Jürgen Zulley heraus. Das macht nach Abzug von etwa fünfzehn Minuten Einschlafzeit eine Nettoschlafzeit von gerade einmal sieben Stunden. Aber brauchen wir heutzutage tatsächlich weniger Schlaf? Oder handelt es sich nicht vielmehr um den Versuch, den Anforderungen von Technologie und Gesellschaft gerecht zu werden?

Einen dramatischen Effekt auf unsere Schlafgewohnheiten hatte die Erfindung der Glühbirne im Jahre 1913. Künstliches Licht verlängert seither unseren Arbeitstag. Und das ganz im Sinne des Erfinders Thomas Edison, der Schlafen als verlorene Zeit betrachtete: "Alles, was die Arbeit hemmt, ist Verschwendung", soll er gesagt haben. "Die meisten Menschen schlafen einhundert Prozent mehr als nötig." 

Doch das Rad hat sich seither noch schneller gedreht. Computernetzwerke, Freizeit- und Unterhaltungsangebote sind zu jeder Tages- und Nachtzeit verfügbar. Fax, Modem und Handy machen Arbeiten rund um die Uhr und den Globus möglich. "Unsere Vorbilder sind ehrgeizige, leistungsorientierte Menschen, die jeden freien Augenblick mit karrierefördernden Aktivitäten ausfüllen", analysiert Coren. Gepaart mit diesem Arbeitsethos entwickelt sich so zwangsläufig eine Non-Stop-Belastung, die Schlaf als wertlose Auszeit betrachtet. Die Folge, so Schlafexperte Zulley, ist der Trend, "kontinuierliche Leistung zu erwarten und zu erbringen, so dass Menschen immer auch in Zeiten arbeiten, zu denen sie müde sind."

Aufschluß darüber, wieviel Schlaf eigentlich normal wäre, geben uns Versuche, in denen sämtliche äußere Einflüsse wegfallen, die unseren Schlaf-Wach-Rhythmus üblicherweise bestimmen: Wenn die täglichen Lichtschwankungen ausgeschaltet werden, aber auch Dienst- und Terminpläne, Uhren sowie der gesellschaftliche Druck, der uns sagt, wann wir schlafen gehen und aufstehen sollen. Solche Bedingungen schaffte Peter Suedfeld von der Universität von British Columbia in Tests, die er in den Polarregionen durchführte: Polarforscher durften dort ihre Forschungsarbeiten sowie Freizeitaktivitäten völlig frei einteilen. Sie konnten Schlafen und Wachen, wie es ihnen danach war. Uhren gab es keine. Das Ganze fand statt zu einer Jahreszeit, in der die Sonne in diesen Breiten nie untergeht. Mit dem Ergebnis: Innerhalb kürzester Zeit schliefen alle Teilnehmer deutlich länger als ihre bisher üblichen sieben bis siebeneinhalb Stunden. Gegen Ende des Experiments lag die Schlafdauer der Testpersonen durchschnittlich bei ganzen 10,3 Stunden täglich.

Es scheint als ob wir mehr Schlaf brauchen, als wir uns normalerweise gönnen. Das legt auch ein anderer Versuch nahe, durchgeführt von Wilse B. Webb von der Universität Florida in Gainesville: Zunächst durften die Teilnehmer zehn Nächte hintereinander nicht mehr als acht Stunden schlafen. Dann ließ man sie weitere zehn Nächte Schlafen, so lange sie wollten. In diesen zweiten zehn Nächten pendelte sich ihre durchschnittliche Schlafdauer bei neun Stunden pro Nacht ein. Das beweist, so argumentiert Coren, dass selbst "acht Stunden als regelmäßige Schlafdiät nicht ausreichen."

Wir sind also chronisch übermüdet. Eine Tatsache, die uns viel Geld und häufig sogar das Leben kostet. Das Reaktorunglück in Tschernobyl, die Explosion des Space Shuttles Columbia sowie die Havarie der Exxon Valdez gehen allesamt nicht zuletzt auf übermüdungsbedingte Fehlentscheidungen zurück, so weiß man heute. Ein Großteil von Autounfällen wird durch schlaftrunkene Fahrer verursacht. "Zählt man alle Unfallarten zusammen, so kommt man allein in Deutschland auf etwa 20 Milliarden Mark an Folgekosten durch Übermüdung", hat Zulley errechnet. Nicht zu vernachlässigen ist, dass Schlafmangel unsere Leistungsfähigkeit verringert. Wer nicht genug geschlafen hat, tendiert zu Unaufmerksamkeit. Mangelhafte Arbeit und Fehlentscheidungen sind die Folge, die viele Betriebe teuer zu stehen kommen. Addiert man die dadurch entstehenden volkswirtschaftlichen Kosten zu den Unfallkosten, so kommt man laut Jürgen Fischer von der Deutschen Gesellschaft für Schlafforschung und Schlafmedizin auf einen volkswirtschaftlichen Schaden von insgesamt 60 Milliarden Mark jährlich.

Umnebelte Gehirne leisten weniger, das scheint auf der Hand zu liegen. "Wenn wir unter Schlafverlust leiden, sind Wahrnehmung und Erkenntnisfähigkeit das erste, das uns verloren geht", so William C. Dement, Pionier der Schlafforschung von der Stanford Universität. Dennoch weit verbreitet ist der Irrglaube, man könne mehr arbeiten, also produktiver sein, indem man die Schlafenszeit verkürzt. "Viele denken, es sei nur eine Frage von Entschlossenheit und Disziplin", kritisiert der Psychiater Dement. "Tatsächlich aber ist weniger Schlafen selten eine gute Idee." Nur in absoluten Krisenzeiten sind wir in der Lage mit wenig oder sogar ohne Schlaf auszukommen und dabei vorübergehend noch voll zu funktionieren.

Auch Kreativität scheint nur ausgeschlafenen Menschen vorbehalten zu sein. Kreative Prozesse, so hat Albert Rothenberg von der Harvard Universität herausgefunden, beruhen nicht etwa auf plötzlicher Eingebung, sondern sind vielmehr das Ergebnis eines langen Bemühens, das vor allem hohe Motivation und großes Durchhaltevermögen erfordert. Beides sind Dinge, die nachlassen, sobald wir zu wenig Schlaf kriegen, wie Dement während seiner lebenslangen Schlafforschung beobachtete: "Noch bevor wir unsere Schläfrigkeit überhaupt bemerken, sind wir bereits weniger an den Aufgaben, die vor uns liegen, interessiert."

Wer unter Leistungsschwäche leidet, schläft nicht selten schlichtweg zu wenig. "Wenigen ist klar, dass gesunder Schlaf und das Timing der Arbeit eine essentielle Rolle für die Kreativität und Produktivität spielen, die wir uns so sehr ersehnen. Statt dessen scheinen für viele die späten Abendstunden oder frühen Morgenstunden die einzige Chance zu sein, ihre produktiven Stunden zu erhöhen. Das mag vielleicht kurzfristig funktionieren. Langfristig aber verringert zu wenig Schlaf unseren geistigen Scharfsinn und untergräbt unsere Potential für dauerhafte Leistung", so Dement.

Es kommt noch schlimmer. Schlafmangel kann sogar der Intelligenz schaden, meint Jim Horn vom Forschungszentrum in Loughborough. Jede Stunde weniger Schlaf als acht pro Nacht, kann uns - zumindest vorübergehend - einen Punkt unseres Intelligenzquotienten kosten, behauptet der britische Schlafforscher. 

Ungenügender Schlaf macht außerdem alt und krank. Ein Defizit an Schlaf kann zu Diabetes, Übergewicht, Bluthochdruck und Gedächtnisverlust führen, stellte Eve Van Cauter vom US-Department of Medicine mit Kollegen in Experimenten fest. Die Effekte von Schlafmangel auf unseren Kohlehydratstoffwechsel sowie unser Hormonsystem seien vergleichbar mit denen des Alterungsprozesses. Das heißt, wir leiden früher unter den typischen Alterskrankheiten, wenn wir nicht ausreichend schlafen.

Schlaf spielt eine entscheidende Rolle bei der Abwehr von Krankheiten und dem Kampf gegen Krankheitserreger, was viele Studien belegen. "Sobald wir einschlafen, widmet sich unser Körper der Aufgabe, Energie und Gewebe zu konservieren", erklärt Dement. Laborexperimente legen nahe, dass gerade die Tiefschlafphase für von Bedeutung ist: In dieser Schlafphase befinden sich im Körper in hoher Konzentration die für Zellerneuerung verantwortlichen Wachstumshormone. 

Wir schlafen mehr, wenn wir krank sind. Weil uns dann die gesteigerte Aktivität des Immunsystems schläfriger macht. Und umgekehrt wird das Immunsystem automatisch aktiver, sobald wir uns zur Ruhe betten. Mediziner haben inzwischen auch in Tests bestätigt: Wir sind anfälliger für Erkältungen, wenn wir zu wenig schlafen. Immunabwehr und Schlaf sind eng aneinander gekoppelt.

Krebskranke sterben häufiger an einer Infektion als an der Krebserkrankung selbst. Coren führt auch das auf Schlafdefizite zurück und behauptet: Die Schmerzen lassen sie zu wenig schlafen. Zudem werden Patienten in Krankenhäusern früh am morgen und teils mitten in der nacht für Blutproben und Temperaturmessungen geweckt, "was mehr schadet als nützt", so der Schlafforscher. "Die dadurch bedingte Schlafstörung verlangsamt den Gesundungsprozeß."

Den Zusammenhang zwischen Schlafmenge, Gesundheitszustand und Anzahl der Arztbesuche überprüfte Coren an über zweitausend Studenten. Das Resultat: Kurzschläfer, die weniger als sieben Stunden Schlaf pro Nacht schliefen, waren während eines Jahres mehr als doppelt so häufig beim Arzt und hatten im Schnitt zweimal soviel Infekte wie Langschläfer, die regelmäßig mindestens 8,5 Stunden Schlaf pro Nacht bekamen.

Wieviele Stunden Schlaf pro Tag gelten nun als ideal? Viele Tests zeigen, dass Menschen zwischen neun und zehn Stunden - also deutlich mehr als die üblicherweise empfohlenen acht Stunden - schlafen, sobald sie die Gelegenheit dazu erhalten. "Unter normalen Bedingungen sind wir mit acht Stunden Schlaf nicht so leistungsfähig, aufgeweckt und kreativ wie mit zehn Stunden", meint Coren. "Zehn Stunden sind auf lange Sicht besser." 

Trotzdem kommen wir mit acht Stunden ganz gut zurecht. Und das hat einen Grund. Ein gewisser Schlafrückstand ist nämlich sogar gut für die Schlafeffizienz. "Sehr wahrscheinlich brauchen wir das Schlafdefizit, das wir im Laufe von 16 wachen Stunden akkumulieren, um innerhalb von 5 bis 10 Minuten einzuschlafen und durchschlafen zu können", vermutet Dement. Sind unsere "Schlafschulden" völlig ausgeglichen, haben wir häufig nur einen leichten Schlaf und schlafen nur jeweils für wenige Stunden am Stück.

Ob nun acht Stunden oder zehn. Unbestritten ist, dass jeder Mensch sein individuelles Schlafbedürfnis hat. Letztendlich ist entscheidend, dass jeder für sich erkennt, ob er genug Schlaf bekommt oder nicht. Als Hilfe kann der Multiple Schlaflatenz-Test (MSLT) dienen, der in Schlaflabors zum Standard gehört. Per EEG wird gemessen, wie lange man zum Einschlafen braucht, wenn man sich während des Tages in einem abgedunkelten Zimmer ins Bett legt. Gut ausgeruhte Menschen werden selbst nach 20 Minuten nicht einschlafen. Wer nach 10 bis 15 Minuten einnickt, könnte in der Nacht durchaus etwas mehr Schlaf gebrauchen. Ist man bereits nach 5 Minuten im Land der Träume, ist das ein Zeichen für erheblichen Schlafmangel. Noch schneller schlafen nur Menschen ein, die völlig übermüdet sind, weil sie nachts unter ernsthaften Schlafstörungen leiden.

Wirklich problematisch wird es nach Expertenmeinung erst, wenn wir weniger als das Minimum von acht Stunden schlafen. "Der Schlafmangel akkumuliert sich dann als Schlafdefizit", erklärt Coren. "Wenn Sie jede Nacht eine Stunde Schlaf verlieren, werden Sie nach einer Woche ein Schlafdefizit von sieben Stunden akkumuliert haben. Das entspricht fast einer ganzen Nacht ohne Schlaf". Und so fühlt man sich dann auch in aller Regel. Man wird schneller schlapp und lethargisch. Das Interesse an sozialen Kontakten läßt nach. Es kommt zum Stimmungsabsturz, was sich im Verlust des Humors und bissigen Bemerkungen bemerkbar macht. "Mit zunehmendem Schlafdefizit fühlen sich die Menschen in zunehmendem Maße von ihren Aufgaben überfordert und werden weniger entscheidungsfreudig", so Coren. Und Denkvermögen und Gedächtnisleistung lassen nach. 

Dann ist es Zeit, schleunigst etwas dagegen zu tun. Wie aber baue ich ein Schlafdefizit am besten ab? Indem ich es Stunde für Stunde zurückzahle, meint Dement. Es genüge nicht, lediglich ein, zwei Stunden mehr zu schlafen, um ein größeres Schlafdefizit auszugleichen. Viele Leute hört er sich beklagen, sie würden sich immer noch müde fühlen, obwohl sie doch letzte Nacht richtig lange geschlafen hätten. So entstehe der weitverbreitete Irrglaube: "Ich fühle mich müde, weil ich zu viel geschlafen habe". Das Gegenteil ist meist der Fall. "Tatsache ist", so Dement, "dass man ein großes Schlafdefizit nicht abarbeitet, indem man nur eine Nacht ordentlich schläft." 

Wie müde man sich fühlt, hängt jedoch nicht nur vom persönlichen Schlafdefizit ab. Auch unsere innere Uhr bestimmt, wann wir uns hellwach und wann todmüde fühlen. Chronobiologen wie Jürgen Zulley haben herausgefunden: "Konzentrations- und Leistungsfähigkeit schwanken mehrmals am Tag, und auch die Körpertemperatur und der Blutdruck haben zwei Tiefpunkte, einen gegen drei Uhr morgens und einen am frühen Nachmittag." 

Das Gegenteil davon, nämlich Spitzenwerte der Wachsamkeit erreichen wir üblicherweise zwischen 9 und 11 Uhr am Morgen und zwischen 19 und 21 Uhr am Abend. Das spüren selbst Leute, die einen enormen Schlafrückstand aufweisen. "Diese Perioden des Wohlbefindens können Menschen dazu bringen, sich weiterhin zu sehr unter Druck zu setzen und noch länger mit zu wenig Schlaf auszuharren", bemängelt Coren. Selbst wenn wir uns den ganzen Tag müde gefühlt haben, bekommen wir durch unsere biologische Uhr am Abend nochmals einen zweiten Auftrieb.

Als "chronobiologisch guter Schlaf" gilt solcher, der etwa mindestens eine Stunde vor unserem Temperaturminimum beginnt, da dann der Schlafdruck am größten ist. Spätestens um zwei Uhr nachts also sollten wir im Bett sein. Die Volksweisheit, "der Schlaf vor Mitternacht ist der beste", stimmt so also nicht, sondern hat nur mit unserer Gewohnheit zu tun, zwischen 6 und 7 Uhr am morgen aufzustehen. Um dabei auf ein genügend großes Schlafpensum zu kommen, müssen wir ganz einfach vor Mitternacht zu Bett gehen.

Wer seine innere Uhr beachtet, ist leistungsfähiger, ausgeglichener und nicht zuletzt ausgeschlafener, behaupten die Chronobiologen. Eigentlich sollten wir deshalb auch alle täglich einen Mittagschlaf halten. Denn den zweiten Tiefpunkt innerhalb von 24 Stunden haben wir regelmäßig zwischen dreizehn und vierzehn Uhr - und das ist völlig unabhängig vom Mittagessen. Experimente deuten darauf hin, dass das Mittagsloch eine chronobiologische Größe ist, in der wir weniger leistungsfähig sind. "Auch wenn er das Schlafbedürfnis absichtlich ignorieren kann, zeigen alle diese Ergebnisse, dass es dem Menschen biologisch auf den Leib geschrieben ist, den Tag in zwei Aktivitätszeiten mit einem Schläfchen dazwischen einzuteilen", sagt Zulley. Die typische Schlaftrunkenheit nach einem Nickerchen könne man übrigens vermeiden, wenn man das Schläfchen auf 10 bis 30 Minuten beschränke. Und indem man sich die cirka drei Minuten Zeit zum Aufwachen gönne, die es üblicherweise bedarf.

In Deutschland scheint leider ein Nickerchen geradezu verpönt zu sein und nur Kleinkindern, älteren Menschen und Kranken zugestanden zu werden. Gerade einmal 22 Prozent der Deutschen gönnen sich einen Mittagsschlaf, fand Zulley in einer Befragung heraus. Dass es wesentlich mehr wären, wenn sie nur dürften, zeigt das Verhalten von 450 Versuchspersonen, die bis zu sechs Wochen lang isoliert und ohne Uhren in einem Schlafbunker lebten: 75 Prozent von ihnen legten sich mittags zum Schlafen hin. "Damit ist nicht mehr zu bestreiten, dass der Mittagsschlaf zu unserem normalen biologischen Programm gehört", erklärt Zulley.

Ob man sich ausgeschlafen fühlt, hängt maßgeblich auch von der Qualität des Schlafes ab. Doch an gutem Schlaf mangelt es immer mehr Menschen. Schon fast jeder zweite Patient, der eine Arztpraxis aufsucht, leidet unter Schlafproblemen, ergab eine aktuelle Untersuchung des Max-Planck-Instituts für Psychiatrie in München. Durchschlaf- und Einschlafstörungen sind am häufigsten. Aber auch der umgekehrte Fall, zu frühes Aufwachen kann zum Problem werden. Nicht selten sind Stress und Ärger die Gründe, die uns wach halten. Oder eine ungeeignete Schlafumgebung mit zu viel Lärm, zu viel Licht oder schlicht eine unbequeme Matratze.

Erholsamster Schlaf ist der Tiefschlaf. Allerdings nehmen die Tiefschlafphasen naturgemäß mit zunehmendem Alter ab. "Ab vierzig sollte man sich ganz illusionslos klar machen, dass das häufige Wachwerden mit dem altersbedingten Rückgang des Tiefschlafs zu tun hat und dass es deshalb normal ist, wenn man leichter schläft und häufiger aufwacht als früher", räumt Zulley ein. Eigentlich um so mehr ein Grund, sich am Tage ein Mittagsschläfchen zu genehmigen.
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