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allgemeinen Publikum. Und die meisten Fragen zum Schlaf stellen dltere
Menschen

Aus dieser Erfahrung heraus ist die Grundidee zu diesem Buch ent-
standen: eine Sammlung von Antworten auf Fragen zum Schlaf, die mir
im Laufe der Jahre haufig gestellt wurden. Einige Fragen habe ich hin-
zugenommen, um bestimmtes Wissen zum Schlaf zu vermitteln, das wie-
derum fiir die Beantwortung anderer Fragen wichtig ist. Weitere Fragen
betreffen meine Forschungsthemen zum Schlafen und Lernen oder psy-
chologische Beeinflussungsmoglichkeiten des Schlafs. Einige Fragen
fand ich sehr lustig und kreativ, die habe ich einfach untergemischt. Das
Buch zeigt also meine subjektive Auswahl an Fragen und keine Auswahl
nach wissenschaftlichen oder medizinischen Kriterien.

Ein Wort zur Wissenschaft

In den Antworten auf die Fragen habe ich versucht, den aktuellen Stand
der Wissenschaft zugrunde zu legen. In den meisten Féllen verweise ich
auf eine Auswahl von wissenschaftlichen Arbeiten, mit denen sich das je-
weilige Thema weiter vertiefen ldsst. Dabei versuche ich die Ergebnisse
so darzustellen, wie sie sind, und auf die Einschrankungen und Probleme
in der Interpretation hinzuweisen. Schwierig ist die Einschitzung insbe-
sondere, wenn nur wenige wissenschaftliche Studien zu einem Thema
vorliegen. ,,Eine Studie hat gezeigt, dass ...“ hort sich zwar meist so an, als
sei etwas wissenschaftlich bewiesen worden. Das ist es aber nicht. Eine
einzelne Studie gibt zwar wichtige Hinweise, aber erst wenn ein Ergebnis
in mehreren Studien von unterschiedlichen Forschergruppen bestatigt
wurde, kann man sicher sein, dass es wirklich zutrifft.

Gerade berithmte einzelne Studien, die in sehr anerkannten wissen-
schaftlichen Zeitschriften veroffentlicht werden, sind problematisch. Sie
generieren ein sehr starkes Echo in den Medien und bekommen viel Auf-
merksamkeit in der Offentlichkeit. Doch manchmal sind es gerade solche
Studien, deren Ergebnisse sich in weiteren Forschungen nicht bestétigen
lassen. Ein Problem ist, dass oft gar nicht versucht wird, Studien zu wie-
derholen und zu bestétigen. Schlafstudien sind oft sehr aufwendig, sie er-
fordern viel Geld, Personal und Zeit. Und Wiederholungen von Studien
erzeugen auch meist nicht so viel Ruhm fiir die Wissenschaftler. Gliick-
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licherweise veridndert sich diese Ansicht heutzutage auch in der Schlaf-
forschung, und es werden vermehrt Replikationsstudien durchgefiihrt.

Ich habe deshalb versucht, mich nicht auf einzelne Untersuchungen,
sondern moglichst auf Uberblicksarbeiten zu stiitzen, die die Ergebnisse
von vielen verschiedenen Studien zusammenfassen. Wenn sich dabei ein
Ergebnis einheitlich tiber viele Studien hinweg bestitigt, werte ich das als
einen starken Hinweis. Wenn mehrere Studien aber zu unterschiedlichen
Ergebnissen kommen, also einige Studien z. B. einen Zusammenhang mit
Schlaf finden, aber andere nicht, dann muss ich diesen Zusammenhang
als nicht bewiesen ansehen. Doch manchmal berichte ich auch Ergeb-
nisse von einzelnen Studien. Diese sind dann immer nur unter dem Vor-
behalt der Bestatigung durch weitere Studien zu interpretieren.

Die Interpretation von
wissenschaftlichen Ergebnissen

Doch selbst bei einem sehr einheitlichen Ergebnis ist weiterhin Vorsicht
geboten. So zeigen zum Beispiel sehr viele Studien, dass ein zu kurzer
Schlaf das Risiko von Ubergewicht erhoht (siehe Frage Macht kurzer
Schlaf dick? in Kapitel 5). Damit ist dies ein gut abgesicherter wissen-
schaftlicher Befund und ein starker Hinweis auf einen Zusammenhang
zwischen zu kurzem Schlaf und Ubergewicht. Doch was heif3t das fiir
den Einzelnen? Werde ich bei zu kurzem Schlaf automatisch dick? Zu-
néchst ist es wichtig zu betonen, dass wissenschaftliche Studien im Prin-
zip immer auf Vergleichen von Gruppen beruhen. Wenn man also 100
normale Schldfer mit 100 Kurzschlifern vergleicht, dann sind vielleicht
bei den normalen Schlidfern 40 Personen iibergewichtig, bei den Kurz-
schlafern sind es dagegen 54. Es gibt bei den Kurzschlidfern mehr tiber-
gewichtige Personen, also hingt kurzer Schlaf mit Ubergewicht zusam-
men. Natiirlich gibt es aber auch bei der Gruppe der normalen Schlifer
Ubergewichtige (nimlich 40). Und auch bei der Gruppe der Kurzschlifer
gibt es Personen mit normalem Korpergewicht (ndmlich 46). Das heifdt,
tiir eine einzelne Person bedeutet dieses wissenschaftliche Ergebnis erst
mal - nichts. Denn man kann normal- oder tibergewichtig sein und dabei
kurz oder lang schlafen. Das heifdt aber auch: Wenn ich jemanden kenne,
der kurz schlift und kein Ubergewicht hat, dann kann ich mit dieser
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Beobachtung nicht widerlegen, dass ein kurzer Schlaf das Risiko von Uber-
gewicht erhoht.

Trotz der genannten Einschrinkungen ist das Ergebnis insgesamt na-
tiirlich sehr wichtig, denn es zeigt, dass das Risiko, also die Wahrschein-
lichkeit von Ubergewicht, bei einem kurzen Schlaf erhéht ist. Noch span-
nender wird es, wenn man durch eine Verlangerung des Schlafs dann
tatsidchlich das Korpergewicht positiv beeinflussen kann. Erst Studien, in
denen der Schlaf oder das Schlafverhalten verdndert und eine Wirkung
erzeugt wird, zeigen letztendlich, ob es wirklich der zu kurze Schlaf war,
der das Ubergewicht mitverursacht hat. Gerade von derartigen Studien
gibt es leider (noch) nicht so viele, obwohl diese fiir Empfehlungen zum
Schlaf und fiir die Auswirkungen einer Schlafoptimierung am besten
geeignet waren.

Wissenschaftliche Ergebnisse sind also immer mit grofiter Vorsicht zu
interpretieren, und man kann meist nur recht allgemeine Verhaltens-
empfehlungen daraus ableiten. Zudem ist gerade Schlaf individuell sehr
verschieden. Deshalb werde ich an vielen Stellen des Buches betonen,
dass Sie hier fiir sich nur die Empfehlungen verwenden sollten, die
wirklich zu Ihnen passen.

Zum Aufbau des Buches

Die Fragen und Antworten in diesem Buch sind in sechs Kapitel unter-
teilt. Im ersten Kapitel geht es um Fragen rund um die Dauer des Schlafs.
Erst im zweiten Kapitel befasse ich mich mit verschiedenen Fragen, die
den Aufbau und den Ablauf von Schlaf erkldren. Der Grund fiir diese Rei-
henfolge ist mein Eindruck, dass auch Menschen ohne Vorwissen zum
Schlaf mit der Schlafdauer gut etwas anfangen konnen. Es erleichtert so
den Einstieg in das Thema und stellt gleich einen guten Bezug zum eige-
nen Schlaf her. Erst nach diesem Einstieg kommen Erklarungen zum Auf-
bau des Schlafs und seiner Regulation. Wer lieber mit den allgemeinen
Prinzipien des Schlafs anfangen mochte, dem empfehle ich, mit Kapitel 2
zu beginnen.

Das dritte Kapitel beschiftigt sich dann mit dem Einfluss der Tageszeit
und unserer inneren Uhr auf den Schlaf. Im vierten Kapitel geht es um
Fragen rund um Storungen des Schlafs. Dabei gehe ich absichtlich nur auf
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eine Auswahl der medizinischen Schlafstérungen ein. Fiir die ausfiihr-
lichere Darstellung der verschiedenen medizinischen Diagnosen und Be-
handlungen von Schlafstérungen verweise ich an den entsprechenden
Stellen auf die Fachliteratur.

Im fiinften Kapitel habe ich die Fragen gesammelt, die sich mit der
Funktion und dem Nutzen des Schlafs beschiftigen. Dieses Kapitel legt
die Grundlage daffir, warum es sich lohnen konnte, ausreichend zu schla-
fen und den eigenen Schlaf zu optimieren. Die verschiedenen Ansitze zur
Schlafoptimierung beschreibt dann Kapitel 6. Dabei beschranke ich mich
auf Mittel und Wege, den Schlaf ohne den Einsatz von Medikamenten
und Substanzen zu verdandern. Das abschlieflende Nachwort soll die
Punkte und Aussagen zum Schlaf, die mir am wichtigsten sind, noch ein-
mal zusammenfassen.

Welche Fragen und Antworten habe ich
in dem Buch weggelassen?

Man konnte natiirlich unendlich viele weitere Fragen zum Schlaf formu-
lieren. Thematisch bewusst weggelassen habe ich die meisten Fragen
zum Schlaf und zur Verbesserung von Schlaf bei Babys und Kleinkindern.
Dieses Thema wire sehr umfangreich gewesen und hitte den Rahmen
dieses Buches gesprengt. Weiterhin habe ich mich auf den Schlaf beim
Menschen konzentriert und nur wenig zu Tieren gesagt, obwohl es natiir-
lich eine Vielzahl von wissenschaftlichen Erkenntnissen zum Schlaf bei
Tieren gibt. Und auch die neurobiologischen Mechanismen habe ich zu-
gunsten der Verstandlichkeit meist nur kurz und sehr grob beschrieben.
Insgesamt war es meine Absicht, die Fragen zu beantworten, die mir
andere Menschen zum Schlaf gestellt haben. Ich orientiere mich also an
diesen Fragen und gebe darauf eine wissenschaftlich fundierte Antwort.

Wie sollten Sie dieses Buch lesen?

Sie sollten sich die Fragen und Antworten heraussuchen, die Sie interes-
sieren, dafiir finden Sie zu Beginn jedes Kapitels ein Inhaltsverzeichnis.
Sie konnen auch die Antwort zu einer Frage lesen, dann die nédchste Frage
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iiberspringen und an anderer Stelle weiterlesen. Im Prinzip sollten die
Fragen und Antworten fiir sich alleine stehen. Das ist natiirlich nur be-
grenzt moglich, weil viele Antworten auf bestimmtem Wissen zum Schlaf
aufbauen. Deshalb macht es durchaus Sinn, sich einige Grundlagen in
den Kapiteln 2, 3 und 4 anzuschauen, bevor man Kapitel 5 und 6 liest. Zu-
satzlich finden Sie innerhalb der Antworten Verweise auf andere Fragen
im Buch, wo Sie die entsprechenden Informationen weiter vertiefen oder
nachlesen konnen.

Meist habe ich versucht, das Thema einer Frage zunichst allgemein
einzuleiten und schon eine erste Antwort auf die Frage zu geben. Dann
folgen die wissenschaftlichen Befunde zu der Frage. Am Schluss formu-
liere ich meine Einschitzung und Interpretation der Ergebnisse. Falls es
Thnen zu schwierig erscheint, konnen Sie den wissenschaftlichen Teil also
auch tiberspringen.

Fir wen ist dieses Buch?

Das Buch richtet sich an jeden, der sich fiir Schlaf interessiert. Obwohl
ich so verstandlich wie moglich geschrieben habe, erschweren der An-
spruch der Wissenschaftlichkeit und die hiufigen Verweise auf Studien
die Lesbarkeit zu einem gewissen Grad. Dabei beschreibe ich auch
Widerspriiche in den Ergebnissen. Und wenn die Studienlage nicht ein-
heitlich ist, dann bleibt auch eine eindeutige Antwort aus. Der geneigte
Leser dieses Buches sollte mit bestehenden Widerspriichen und Unklar-
heiten umgehen konnen und akzeptieren, dass es zwischen Schwarz und
Weifd noch unendlich viele Graustufen gibt.

Das Buch richtet sich insbesondere an Menschen, die mit ihrem Schlaf
mal mehr und mal weniger zufrieden sind und generell mehr tiber Schlaf
wissen und ihn vielleicht verbessern wollen. Nicht gut geeignet ist dieses
Buch als Ratgeber bei schweren medizinischen Schlafstérungen. Hier
wenden Sie sich bitte an Thren Arzt, Psychologen oder an Fachpersonen in
einem spezialisierten Schlaflabor. Es gibt auch eine Reihe von guten Rat-
gebern fiir Patienten mit Schlafstérungen.
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