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2 Der Schlaf des Menschen

Tab.2-1 Schlafdauer bei verschiedenen Tieren

Spezies Schlaf in Stunden pro Tag*
Kleine Taschenmaus 20,1
Nachtaffe 17,0
Katze 13,2
Taube 11,9
Schimpanse 10,8
Hund 10,7
Fruchtfliegen 10,0
Ente 9,1
Kaninchen 8,7
Schwein 8,4
Asiatischer Elefant 5,3
Kuh 4,0
Pferd 2,9
Giraffe 1,9

*Durchschnittswerte

2.1  Wie viel Schlaf braucht der Mensch?

Der Wecker klingelt, Sie driicken ihn aus, 5 Minuten noch, drehen sich um,
schlummern erneut ein, er klingelt wieder, nein, Sie wollen noch nicht aufste-
hen, sind noch miide, driicken ihn wieder aus, Sie wollen nur schlafen, nicht
aufstehen, erneutes Klingeln, das geht so vier-, fiinfmal, dann raffen Sie sich
auf und verlassen schlaftrunken das Bett ... Sie haben das Gefiihl, die Nacht,
Ihr Schlaf, war wieder viel zu kurz! Sie hitten gern langer geschlafen. War es zu
wenig Schlaf? Wie viel Schlaf bendtigt der Mensch?

75% der deutschen Bevolkerung, so eine aktuelle Studie des Robert
Koch-Instituts, schlafen zwischen 6 und 8 Stunden. Ziemlich genau die Halfte
der verbleibenden 25 % schlift mehr als 8 Stunden und die andere Hélfte weni-
ger als 6 Stunden (» Abb.2-1).
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Abb.2-1 Schlafmenge der Deutschen. Schlafmenge der Deutschen nach einer Studie des
Robert Koch-Instituts aus dem Jahr 2013 (Schlack et al. 2013).

Die Auswertungen von Fitnessarmbédndern eines Herstellers zeigen, dass
die Berliner durchschnittlich 6 Stunden und 49 Minuten schlafen und damit
1 Minute langer als die Miinchner. Demnach ist Tokio ,,die Stadt, die niemals
schlaft, denn mit 5 Stunden und 44 Minuten wird dort weltweit am wenigsten
geschlafen, und Moskau scheint die Stadt zu sein, in der mit 8 Stunden und
8 Minuten am meisten geschlafen wird (» Tab.2-2). Liegt es moglicherweise
daran, dass die russische Wirtschaft am Boden ist und die Japaner wirtschaft-
lich so gut dastehen? Oder verhilt es sich umgekehrt — weil viele ohne Arbeit
sind, gerade die Jiingeren, haben Sie mehr Zeit zum Schlafen? Da Fitnessarm-
binder eher von Jiingeren getragen werden, diirften diese Daten allerdings
nicht fiir alle Altersgruppen und die Gesamtbevolkerung reprisentativ sein.

Im Durchschnitt verschlift der Mensch knapp ein Drittel seines Lebens.
Wenn wir einmal versuchen, uns das in Zahlen zu vergegenwirtigen, bedeutet
dies, dass wir uns 6 bis 8 Stunden pro 24-Stunden-Tag dem Wachbewusstsein

Tab.2-2 Schlafmenge in internationalen GroBstadten

Stadt Durchschnittliche Schlafmenge
Moskau 8 Stunden 8 Minuten
Berlin 6 Stunden 49 Minuten
Miinchen 6 Stunden 48 Minuten
Tokio 5 Stunden 44 Minuten
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2 Der Schlaf des Menschen

entziehen. Umgerechnet auf ein Jahr ergibt dies grob eine Inaktivitat im Um-
fang zwischen 2.200 und 3.000 Stunden (ca. 92-125 Tage) und hochgerechnet
auf ein Leben mit 75 Lebensjahren 164.000 bis 225.000 Stunden Riickzug auf
uns selbst, fehlendes Bewusstsein, kein Kontakt zu Mitmenschen und zum
Leidwesen der Wirtschaft keine Produktivitdt. Der Mensch zeigt gegeniiber
den Maschinen und Anlagen in unseren Fabriken eine Schwiéche. Er braucht
Pausen und Schlaf zur Regeneration und Erholung. Arbeit ist schlafraubend.
Workaholics schlafen weniger, wie eine amerikanische Studie von Michael
Basner belegt. Berufstitige, die maximal 4,5 Stunden schlafen, arbeiten im
Mittel an jedem Wochentag 93 Minuten und am Wochenende sogar 118 Minu-
ten langer als der Durchschnitt. ,,Schlafen kann ich noch, wenn ich tot bin®
prégten die Lebenseinstellung und Arbeitshaltung von Reiner Werner Fass-
binder. Er fand das Leben viel zu interessant, um es mit Schlaf zu verbringen.
Dementsprechend kurz war sein Leben. Und das Beispiel deutet es an, dass die
néchtliche Schlafmenge etwas mit unserer Gesundheit und Lebenserwartung
zu tun haben kénnte.

Aber wie viel Schlaf benétigen wir genau? Wie viel ist sinnvoll fiir unsere
Gesundheit? Wire weniger mehr, oder sollen wir so viel schlafen, wie wir kon-
nen, um ein Maximum an Leistungsvermdgen und Gesundheit zu erlangen?

Es finden sich wissenschaftliche Hinweise, dass sich ein Zuviel an Schlaf
ebenso wie ein Zuwenig ungiinstig auf unsere Lebenserwartung auswirken
konnen. Gerade in der jiingeren Vergangenheit mehrten sich einige Forschungs-
arbeiten, die iiberraschenderweise eine lingere regelhafte Schlafdauer von
8 Stunden oder mehr pro Nacht als gesundheitlich kritisch vermuten lassen.
Daniel Kripke, Professor Emeritus fiir Psychiatrie an der University of Califor-
nia in San Diego, beobachtete 6 Jahre lang die Daten von 1,1 Millionen Men-
schen, die an einer groflangelegten Krebsstudie teilnahmen. Menschen, die im
Durchschnitt 6,5 bis 7,4 Stunden lang schliefen, hatten eine niedrigere Sterbe-
rate als Menschen, die weniger oder mehr schliefen (» Abb. 1-1). Auch in einer
weiteren Studie préasentiert er Belege dafiir, dass die hinsichtlich der Lebenser-
wartung optimale Schlafdauer moglicherweise weniger als die typischerweise
geforderten 8 Stunden betrage. Er beobachtete tiber eine Woche den Schlaf-
rhythmus von 450 élteren Frauen. 10 Jahre spéter lag die Sterberate bei Frauen,
die weniger als 5 oder mehr als 6,5 Stunden schliefen, deutlich héher.

Andere Experten warnen wiederum vor Studien, deren Ergebnisse eine ge-
ringere Schlafenszeit als 8 Stunden als gesundheitlich giinstig nahelegen. Viele
dieser wissenschaftlichen Untersuchungen wiirden auf individuellen Angaben
zur Schlafdauer beruhen, die fehlerbehaftet seien. Obwohl in vielen For-
schungsarbeiten begleitende Erkrankungen und Medikamenteneinnahmen,
die sowohl die Schlafdauer als auch die Lebenserwartung beeinflussen, be-
riicksichtigt werden, handelt es sich bei diesen Studien um statistische Unter-
suchungen an groflen Gruppen, die keine Riickschliisse auf die individuellen
Bedingungen des Einzelnen zulassen.
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Beachtenswert

So wird z.B. erzahlt, dass Napoleon mit 3 Stunden, Edison mit 4 Stunden Schlaf auskam
und Einstein 11 Stunden Schlaf bendtigt habe. Alle haben — so diirften wir uns rasch
einig werden — unabhéngig von ihrem Schlafbediirfnis wichtige, wenngleich unter-
schiedliche Beitrage fiir die Menschheit geliefert.

Bose Zungen konnten jetzt behaupten, Napoleon hitte die Schlacht um Water-
loo mit etwas mehr Schlaf nicht verloren. Aber das wollen wir jetzt einmal der
Spekulation tiberlassen.

Tatsdchlich kommt eine Expertengruppe der National Sleep Foundation,
einer gemeinniitzigen amerikanischen Forschungsorganisation, aktuell im
Jahr 2015 zu dem Schluss, dass vielerlei Faktoren die Schlafdauer beeinflussen
und generelle Aussagen zur optimalen Schlafmenge gegenwirtig nur schwer
moglich erscheinen. Trotzdem macht die Forschergruppe Aussagen zur mini-
malen Schlafmenge: Demnach sollten Erwachsene mindestens 7 Stunden pro
Nacht schlafen. Weniger als 7 Stunden Schlaf wiirden mit erhéhten Gesund-
heitsrisiken fiir Ubergewicht, Diabetes, Bluthochdruck, Herzerkrankungen
und Schlaganfall, Depressionen und erhohter Sterblichkeit einhergehen. Da-
riiber hinaus steigere sich das Risiko fiir eine geschwichte Immunabwehr und
vermehrte Schmerzwahrnehmung (» Tab.2-3). Das Leistungsvermodgen am
Tag und das Unfallrisiko seien ebenso heraufgesetzt. Allerdings sei es wissen-
schaftlich ungeklart, ob ein Schlaf iiber 9 Stunden ebenfalls mit Gesundheits-
risiken einhergeht. Der Forschergruppe zufolge sollten mehr als 9 Stunden
Schlaf nur Jugendliche und kranke Menschen aufweisen.

Zu kritisieren ist, dass derartige allgemeine Aussagen der Individualitit des
Menschen nicht ausreichend Rechnung tragen und vor allem Menschen mit
einem geringeren genetisch bedingten Schlafbediirfnis verunsichern kénnen.

Tab.2-3 Gesundheitsrisiken bei weniger als 7 Stunden Schlaf nach der amerikanischen
National Sleep Foundation

o Ubergewicht

e Diabetes

e Bluthochdruck

e Herzerkrankungen

e Schlaganfall

e Depressionen

e Verkiirzte Lebenserwartung

e Schwachung des Immunsystems

e Erhohung der Schmerzwahrnehmung
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