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Dossier – Winter

D
ie Uhrzeiger verkün-

den: dreiviertel drei. 

Vorhänge stehen weit 

offen, auf die Straßen 

dringt der samtene Glanz der 

Luster und Lampen. Manchmal 

taucht ein Fernsehbildschirm 

die Zimmer in wechselnde 

Blautöne. Eine Freitagnacht 

in der Großstadt präsentiert 

Menschen, die hellwach sind. 

Sie schlafen nicht, denn beina-

he in jedem Mehrparteienhaus 

der 1,8 Mio. Einwohner zäh-

lenden Metropole Wien brennt 

zumindest noch in einer Woh-

nung das Licht. Schenkt man 

einer US-Studie über Schlaf-

gewohnheiten Glauben, so hat 

die durchschnittliche tägliche 

Schlafdauer der Menschen im 

letzten Jahrhundert um fast 

drei Stunden abgenommen. 

Die Studienleiterin Diane Lau-

derdale von der Universität 

Chicago fasst zusammen: „Die 

Menschen glauben, nicht genug 

zu schlafen, dabei schlafen sie 

noch weniger, als sie meinen.“

„Mit der Zunahme der Unter-

haltungsangebote hat der sozi-

ale Zeitgeber den kosmischen 

zunehmend in den Hintergrund 

gedrängt. Jedoch sind beide 

wichtig zum Rhythmisieren der 

Schlafgewohnheiten“, sagt der 

Psychiater und Chronobiologe 

Michael Lehofer von der Grazer 

Landesnervenklinik Sigmund 

Freud. Während im Mittelalter 

zur Winterszeit aufgrund des 

vorzeitigen Sonnenuntergangs 

länger geschlafen wurde als 

im Sommer, seien heutzutage 

künstliche Lichtquellen für die 

Verschiebung wesentlich mit-

verantwortlich. „Wir leben in 

einer Gesellschaft, in der die 

Lichter den ganzen Tag nicht 

ausgehen“, meint Lehofer. „Es 

erfordert große Selbstdisziplin, 

um Schlafdefizite zu vermei-

den, denn das Schlafbedürfnis 

nimmt ja nicht ab.“

Regeneration der Organe

Wie viel Schlaf ein Mensch 

wirklich benötigt, ist individu-

ell verschieden. Man muss es 

nicht übertreiben, um es Fle-

dermäusen oder der Kleinen 

Taschenmaus gleichzutun, die 

bis zu 20 Stunden täglich schla-

fen. Giraffen beispielsweise 

fi nden mit zwei, Pferde mit drei 

Stunden ihr Auslangen. Das 

Schlafbedürfnis des Menschen 

liegt irgendwo dazwischen und 

schwankt zwischen sechs und 

zwölf Stunden. Säuglinge be-

nötigen meist mehr Schlaf (bis 

zu 18 Stunden), während ältere 

Personen häufi g auch fragmen-

tierter die Matratze belauschen. 

Sie gönnen sich ein Mittags-

schläfchen wie Südländer, die 

Siesta halten und just dann ar-

beiten, wenn die Wachheitskur-

ven Höchstwerte aufweisen.

Es gibt mehrere Theorien, 

die für den ausgiebigen Schlaf 

sprechen. Einerseits dient er 

der Regeneration der Organe. 

Viele Körperfunktionen arbei-

ten morgens besser als nach 

einer langen Wachphase. Zu-

dem werden die einzelnen Kör-

persysteme wieder in einen 

Ablauf rhythmus gebracht – der 

Schlaf stellt sie alle faktisch 

auf null. Spürbar werden sol-

che Phänomene auf Fernreisen 

oder nach Nachtschichten, wenn 

das Temperaturregulationssys-

tem zusammenbricht und sich 

das Empfi nden für Warm/Kalt 

merklich verschiebt (Stichwort: 

Hitzeschübe).

Andererseits verarbeitet 

der Mensch im Schlaf die Er-

lebnisse des Tages. Das Gehirn 

wird dabei von den überfl üssi-

gen Informationen „gereinigt“. 

Sowohl positive als auch ne-

gative Erfahrungen werden in 

Form von Träumen eingeordnet. 

Die traumreichen REM-Phasen, 

die von schnellen Augenbewe-

gungen (Rapid Eye Movements) 

begleitet werden, scheinen be-

sonders wichtig für das Erler-

nen von visuellen oder moto-

rischen Fähigkeiten zu sein. 

Beim Einstudieren eines neuen 

Bewegungsablaufs (etwa der 

Aufschlag beim Tennis) nimmt 

der REM-Anteil des Schlafs in 

der darauffolgenden Nacht deut-

lich zu. Würde man den Tennis-

spieler in dieser Phase immer 

wieder aufwecken, so könnte 

das Abspeichern des Erlernten 

nachhaltig verhindert werden.

Experimentelle Schlafent-

zugsstudien haben ergeben, dass 

bereits nach etwa 24 Stunden 

Versuchspersonen sehr leicht 

zu reizen sind. Nach 65 Stunden 

versuchten Probanden beim 

Waschen Spinnweben zu ent-

fernen, die gar nicht vorhanden 

waren. Oder sie beschwerten 

sich über den viel zu engen Hut, 

der drücke, obwohl sie gar kei-

nen trugen. Den Weltrekord im 

Nichtschlafen hält seit 1965 der 

Amerikaner Randy Gardner. 

Der damals 17-jährige Schüler 

verweigerte 264 Stunden (elf 

Tage) die lebensbestimmende 

Notwendigkeit. Schlafentzug 

schränkt nicht nur die Lebens-

qualität merklich ein, sondern 

kann auch zu Krankheiten und 

im Extremfall zum Tod führen. 

Insofern galt Schlafentzug welt-

weit als beliebte Foltermethode 

(etwa in der DDR in Stasi-Ge-

fängnissen bis 1989 oder im US-

Gefangenenlager Guantánamo) 

und wird in Diktaturen nach wie 

vor ganz bewusst eingesetzt.

Schlafstörungen

„Zu wenig Schlaf hat enorme 

Auswirkungen auf die Leis-

tungs- und Konzentrationsfä-

higkeit. Wir konnten in meh-

reren Tests nachweisen, dass 

komplexes Denken nicht mehr 

funktioniert“, berichtet die Neu-

rologin und Leiterin des Schlaf-

labors der Universitätsklinik in 

Innsbruck Birgit Högl. In ihrer 

Funktion als Präsidentin der 

Österreichischen Gesellschaft 

für Schlafmedizin und Schlaf-

forschung bemüht sie sich um 

den interdisziplinären, kommu-

nikativen Austausch unter Fach-

ärzten. Rund 88 verschiedene 

Schlafstörungen vom Schlaf-

wandeln über die Narkolepsie 

(übermäßige Tagesschläfrig-

keit) bis hin zum Restless Legs 

Syndrom (ruhelose Beine) gel-

ten mittlerweile als bekannt.

In der westlichen Welt sind 

etwa 30 Prozent der Bevölkerung 

von Ein- und Durchschlafproble-

men betroffen. Neben fi nanziel-

len Problemen, Belastungen wie 

Jobverlust oder Konfl ikten in 

der partnerschaftlichen Bezie-

hung zählt hauptsächlich Stress 

zu den Auslösern. „Stress, der 

den Körper in einen Erregungs-

zustand versetzt, in dem er nicht 

die notwendige Ruhe fi ndet, oder 

überhöhtes Karrieredenken füh-

ren zu dysfunktionalen Schlaf-

strukturen. Letztendlich fördern 

Schlafstörungen Depressionen“, 

erläutert Psychiater Lehofer.

Dass sich die kalte Jahres-

zeit besser zum Schlummern 

eignet, zumal Hitze als Umge-

bungstemperatur den Schlaf 

negativ beeinträchtigt, wurde 

mittlerweile ebenso in einer 

wissenschaftlichen Arbeit be-

legt wie auch der Umstand, dass 

Kurzschläfer eine geringere Le-

benserwartung haben. Birgit 

Högl rät, gerade im Winter aus-

reichend Tageslicht zu tanken, 

wie dies in nordischen Ländern 

mittels eingelegter Lichtpau-

sen am Arbeitsplatz praktiziert 

wird. Licht fördert die Bildung 

des Hormons Melatonin, das 

den Tag-Nacht-Rhythmus des 

Körpers steuert und schlafför-

dernd wirkt. Ein voller Magen, 

zu viel Alkohol, Koffein und Ni-

kotin vor dem Zubettgehen för-

dern keineswegs den gesunden 

Schlaf, sondern zählen zu den 

nächtlichen Ruhestörern. Be-

reits jetzt warnt die Schlaffor-

scherin: „Schon bei einer gerin-

gen Gewichtszunahme während 

der Festtage kann es zu Fett-

einlagerungen in den Weichtei-

len wie dem Zungengrund kom-

men. Dies führt vom einfachen 

Schnarchen zu Atemstörungen 

mit mehrfachen Aussetzern.“

Wesentlich für einen erhol-

samen, gesunden Schlaf ist das 

gewisse Maß an Regelmäßig-

keit, wie dies Raubkatzen in der 

Fauna praktizieren. Ihr Dösen 

hilft, das ökologische Gleich-

gewicht herzustellen. Während 

dieser 18-stündigen Faulenze-

rei erhalten die Beutetiere ihre 

Chance, sich zu vermehren – si-

cherlich auch eine sehr schöne 

Möglichkeit des Schlafens.

Michael Liebminger

Vom Wintertraum Schlaf
Ein lebensnotwendiges, aber immer rarer werdendes Gut: Veränderte Gewohnheiten bringen Menschen um ihren Schlaf.
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Wer gern und lange schläft, nützt seiner Gesundheit. Letztendlich entscheidet aber immer noch das 

individuelle Schlafbedürfnis über den Wechsel zwischen Wachsein und Ruhezustand. Foto: Photos.com
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