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«Es gibt mehrere
Moglichkeiten,
gesund zu schilafen.» .
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arum schlafen wir? Noch heute kann die
Wissenschaft diese grundlegende Frage
nicht endgiiltig beantworten. Was hin-
gegen klar ist: Alle Wirbeltiere bendti-
gen Schlaf. Das Schlafbediirfnis ist dabei
so unterschiedlich wie die Artenvielfalt
gross. Giraffen und Elefanten ruhen rund
3 Stunden am Tag, wihrend Koalas bis zu
22 Stunden schlummern kénnen. Sowohl
Vogel als auch Meerestiere wie Robben,
Delfine und Fische schlafen nur einsei-
tig. Das heisst, dass eine Gehirnhilfte
wach bleibt, wihrend die andere zur Ruhe
kommt.

Fiir uns Menschen liegt auf der Hand,
dass der Schlaf der Regeneration von Geist
und Korper dient und ein Mangel zu einem
drastischen Riickgang der Leistungsfahig-
keit fithrt, Wahrend sich die Muskeln von
den Anstrengungen des Tages erholen,
raumt unser Kopf auf. Im Wachzustand
verarbeitet das Gehirn stindig Informati-
onen, indem es Synapsen zwischen seinen
rund go Milliarden Nervenzellen aufbaut
und verstdrkt. Es wird vermutet, dass der
Schlaf wichtige Synapsen weiter verstirkt
und unwichtige ausmistet, um die Nerven-
zellen fiir den kommenden Tag wieder auf
Vordermann zu bringen. Doch das ist nur
eine Hypothese.

LGBTIQ-Menschen eher von
Schlafstérungen betroffen
Ein erholsamer Schlaf ist fiir viele Men-
schen jedoch nicht selbstverstdndlich,
negative Faktoren gibt es zur Geniige:
Alltagsprobleme, Sorgen im Privat- oder
Berufsleben sowie allgemeine Existenz-
dngste, die von der anhaltenden Pandemie
nur befeuert werden, erschweren unserem
Gehirn und unserer Psyche das Herunter-
fahren. Hinzu kommt das Smartphone,
das uns - stets in Griffweite — endlosen
Informationsnachschub und Ablenkung
verspricht.

Schlechtes Schlafen kann zu einem
Teufelskreis und {iber einen lédngeren
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Steht ein Sturm an, miissen Mass-
nahmen getroffen werden; lose Gegen-
stinde wie Topfpflanzen, Spielgerite
und Gartenmébel konnen gefdhrlich
werden. Fenster und Tiiren sollten ge-
schlogsen und die Sonnenstoren hoch-
gezogen werden. Eigenheimbesitzer
konnen zusitzlich zur teilweise obliga-
torischen kantonalen Gebdudever-
sicherung eine Gebdudesachversiche-
rung abschliessen. Diese kommt fiir
Risiken auf, die durch die Versicherung
im jeweiligen Kanton nicht gedeckt
sind. Beschidigungen der Gebdudeum-
gebung wie zum Beispiel des Garten-
hiuschens durch einen umstiirzenden
Baum, sind durch die Zusatzversiche-
rung «Gebdudeumgebung» gedeckt.
Der Inhalt des Gartenhduschens ist mit
dem Hausrat versichert.

Stiirme haben oft schwerwiegende Fol-
gen, auch fiir die Natur. Helvetia enga-
giert sich deshalb fir den Schutzwald
in der Schweiz. Ein Helvetia Schutz-
waldzertifikat eignet sich dibrigens
auch als sinnvolles und nachhaltiges
Geschenk. helvetia.ch/gebaeude
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Im Gegensatz zu Mannern schlafen Frauen tendenziell unruhiger, wenn eine andere Person im Bett liegt.

Zeitraum hinweg zu Schlafstérungen fiih-
ren. Diese konnen verschiedene Formen
annehmen, von Einschlafschwierigkeiten
und einem allgemeinen Sich-gerddert-
Fiihlen am nichsten Tag bis hin zu Schlaf-
wandeln, Durchschlafstérungen und Alb-
traumen.

LGBTIQ-Personen sind eher von Schlaf-
storungen betroffen als die Allgemein-
bevolkerung. Zu diesem Schluss kommen
einige wenige Studien, die sich mit dem
Schlafverhalten der queeren Community
befassen. Gemiss der landesweiten Ge-
sundheitsstudie der USA aus den Jahren
2013 bis 2015 sind schwule Ménner eher
von Einschlafschwierigkeiten betroffen,
lesbische Frauen vermehrt von Durch-
schlafstérungen. Sowohl Schwule als auch
Lesben greifen eher zum Schlafmittel als
Heterosexuelle. 2017 gaben im Rahmen
einer Umfrage in China 33 % der befragten
LGBTIQ-Studierenden an, unter Schlaf-
problemen zu leiden, im Vergleich zu nur
22 % der cis-heterosexuellen Studierenden.
Beide Erhebungen begriinden die Auswer-
tungen mit dem sogenannten Minderhei-
tenstress. Eine 2018 in der Fachzeitschrift
«Psychology of Sexual Orientation and
Gender Diversity» verdffentlichte Studie
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fiihrt das erhohte Risiko fiir Schlafstorun-
gen auf belastende Familienbeziehungen
zuriick, etwa im Rahmen eines Coming-
outs.

Der Acht-Stunden-Mythos

Prof. Dr. med. Christoph Nissen, Chefarzt
an der Universititsklinik fiir Psychiat-
rie und Psychotherapie in Bern, ist iber-
zeugt von den positiven Auswirkungen
eines erholsamen Schlafs - nicht nur auf
das allgemeine Wohlbefinden, sondern
im Besonderen auch auf die Psyche. In
einem laufenden Projekt der Universitit
Bern priifen er und seine Kolleg*innen die
Anwendung einer kognitiven Verhaltens-
therapie ohne Schlafmittel fiir die Behand-
lung von Schlaflosigkeit bei Patient*innen
mit psychischen Erkrankungen.

Optimale Voraussetzungen fiir das
Schlummern in Morpheus' Armen sind
ein ruhiges, dunkles und kiihles Schlaf-
zimmer sowie ein gutes Verstdndnis der
eigenen Schlafbediirfnisse. Letzteres er-
fordert Zeit und mehrmaliges Ausprobie-
ren. «Ich schlage einen Zeitraum vor, in
dem man wenig soziale und berufliche
Verpflichtungen hat», so der Schlaffor-
scher. Er empfiehlt, sowohl die optimale

Einschlafzeit als auch die Schlafdauer zu
testen. Dabei sei es zwingend, dass man
sich von Normvorstellungen verabschiede.
«In Magazinen steht oft, dass die optimale
Schlafdauer acht Stunden betragt. Das ist
falsch.» Vielmehr handle es sich dabei um
einen Durchschnittswert. «Ein Vergleich,
den ich gerne ziehe, ist die durchschnitt-
liche Schuhgrdsse, die vielleicht bei Gros-
se 40 liegt. Deswegen kaufe ich mir nicht
gleich Schuhe in dieser Grisse.»

Die ideale Schlafdauer ist von Mensch
zu Mensch verschieden und kann irgend-
wo zwischen sechs und zehn, im Extrem-
fall sogar zwischen fiinf und elf Stunden
liegen. «Wer tdglich zehn Stunden Schlaf
bendtigt, sich aber an der Norm von acht
Stunden orientiert, leidet auf Dauer an
einem Schlafentzug», sagt Nissen. «Umge-
kehrt liegt eine Person, die nur sechs Stun-
den braucht, zwei Stunden wach im Bett
und drgert sich. Auch das kann zu Schlaf-
storungen fithren.»

Von Lerchen und Eulen

Ein weiterer ausschlaggebender Punkt ist
die Einschlafzeit. Diese hdngt massgeb-
lich vom zirkadianen Rhythmus ab, um-
gangssprachlich auch unsere innere Uhr
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«Die meisten Menschen wissen intuitiv, ob sie eher ein Frihaufsteher sind oder nicht.»

gerecht werde, so Nissen weiter. «Es gibt
mehrere Moglichkeiten, gesund zu schla-
fen», sagt er. «Man denke etwa an die siid-
europdische Siestakultur. Wichtig ist, dass
man die Dauer des Nickerchens vom Schlaf
in der Nacht abzieht und abends beim Zu-
bettgehen beriicksichtigt, damit geniigend
Schlafdruck vorhanden ist.»

Als Schlafdruck bezeichnet die Wissen-
schaft die kdrperliche Bereitschaft des Ein-
schlafens. Diese baut sich im Wachzustand
auf und nimmt nach Schlafbeginn wieder
ab. Wer am Wochenende iibermadssig lan-
ge ausschlift und sonntagabends friih ins
Bett geht, hat mangelnden Schlafdruck
wahrscheinlich schon erlebt. Statt lange
wach im Bett zu liegen und an die Decke
zu starren, steht man besser wieder auf
und geht ins Bett, wenn die Miidigkeit auf-
tritt, so der Schlafforscher. Von Schlafmit-
teln réit er eindringlich ab. Sie seien nichts
weiter als ein Ein-/Aus-Schalter, der das
tieferliegende Problem der Schlaflosigkeit
nicht behebe.

Der zirkadiane Rhythmus ist ein
24-Stunden-Takt, der kein Wochenende
und keinen Urlaub kennt. Nissen emp-
fiehlt daher, taglich zu ahnlicher Zeit
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aufzustehen und ins Bett zugehen. Das
setze eine gewisse Disziplin voraus. Eben-
so wichtig sei es, in den Stunden vor dem
Einschlafen nicht in einen hellen Bild-
schirm zu starren. «Der blaue Anteil im
Licht macht uns wach und verschiebt
unseren Rhythmus nach hinten», sagt
Nissen. Eine gute Ldsung sei der Nacht-
filter, der bereits in vielen Smartphones
vorhanden sei. Allerdings sei man gut be-
raten, TV und Smartphone gleich aus dem
Schlafzimmer zu verbannen. «Wir wollen
den Korper nicht auf den Fernseher kondi-
tionieren», sagt er und fiigt lachend hinzu:
«Ins Bett geht man nur zum Schlafen oder
fiir Sex.»

Apropos Sex: Welchen FEinfluss hat
ein abendliches Schiferstiindchen auf die
Nachtruhe? «Auch das ist individuell»,
sagt Nissen. «Manner schlafen nach dem
Orgasmus eher rasch ein, wihrend Frauen
nach dem Sex tendenziell ein bisschen Zeit
bendtigen, um herunterfahren.»

Ahnlich unterschiedlich verhilt es sich
mit der Zweisamkeit im Bett: Médnner nei-
gen zu einem besseren Schlaf, wenn eine
andere Person im Bett ist, Frauen schla-
fen eher unruhiger, «Der Paarschlaf ist in

Ein 80-jahriger
Mensch hat
rund 26 Jahre
seines Lebens
schlafend ver-
bracht.

westlichen Liandern jedoch eine relativ
neue Entwicklung», sagt Nissen, «Evolu-
tionsgeschichtlich schlief der Mensch in
grossen Gruppen oder anderen Konstella-
tionen, oft auch generationsiibergreifend.»

Kein Schlaf? Kein Grund zur Panik

Das Entwickeln eines gesunden Schlafver-
haltens ist ein andauernder Prozess. Nis-
sen betont, dass man sich aufgrund einer
oder mehrerer schlechter Nichte keine
Sorgen machen miisse. Ziehen sich Schlaf-
storungen iiber mehrere Monate hin, sei
das Konsultieren einer Fachperson sicher
hilfreich, um die moglichen Ursachen zu
ermitteln. Der Besuch eines Schlaflabors -
hier wird der Schlaf von Patient®innen un-
tersucht - sei vor allem bei korperlich ver-
ursachten Schlafstérungen angezeigt. «Da
gibt es eine ganze Reihe von moglichen
Ausldsern, darunter etwa die Schlafapnoe
oder das Restless-Leg-Syndromp», sagt er.

Die Arbeit im Schlaflabor ist ein zent-
raler Bestandteil der Schlafforschung. Die
Wissenschaftler*innen registrieren hier
eine Reihe von Zustdnden, von Atem- und
Muskelbewegungen und der Sauerstofi-
sittigung des Bluts bis hin zur Herz- und
Hirnaktivitat,

«Warum schlafen wir? Die synapti-
schen Vorgidnge im Hirn liefern zwar An-
séitze, beantworten die F'rage jedoch nicht
so richtig», sagt Nissen. Ein 8o-jahriger
Mensch hat rund 26 Jahre seines Lebens
schlafend verbracht. «Das ist eine enorm
lange Zeit. Der Schlaf muss eine lebens-
wichtige Funktion erfiillen, sonst hitte die
Evolution einen grossen Fehler gemacht.
Wir sind dabei, einen Menschen auf den
Mars zu schicken, kénnen den nach aussen
hin unproduktive Zustand des Schlafs je-
doch immer noch nicht erkldren. Das bleibt
eine nach wie vor wichtige Frage.» (1)




