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Teil I Schlaf und Gesellschaft

Von allen Sinnessystemen ist unser olfaktorisches System, der Geruchssinn,
wihrend des Schlafs am wenigsten mit der Umwelt verbunden. Es besitzt den
geringsten Weckreiz. Immer wieder eindringlich sind mir die Experimente des
Kollegen und Freundes Boris Stuck aus Essen, der Probanden wiahrend des
Schlafs ,,Stinkbomben® unter der Nase 6ffnete und diese trotz des bestialischen
Gestanks nach fauligen Eiern - die élteren unter Thnen kennen sicher noch
den Geruch der Stinkbomben aus ihrer Kinderzeit - selig in ihren Kissen wei-
terschlummerten. Deswegen ist es auch so wichtig, dass wir Rauchmelder in
unseren Wohnungen haben, um die hohe Zahl an Erstickungstoten bei Bran-
den zu reduzieren.

2.4 Schlaf macht wach!

Kommen wir aber zuriick zur Frage nach der Notwendigkeit und Sinnhaftig-
keit des Schlafs. Ist dieser scheinbar so unproduktive und gelegentlich auch
gefihrliche Zustand des Menschen iiberfliissig? Warum ddmmern wir jeden
Tag ohne Bewusstsein fiir so viele Stunden so scheinbar sinnlos vor uns hin?
Wire der Schlaf tatsdchlich ohne lebenswichtige Bedeutung fiir den Organis-
mus, dann wire er der grofite Fehler, den die Evolution je gemacht hitte, so
zumindest auch die Meinung von Allan Rechtschaffen, einem der bekanntes-
ten Schlafforscher der Vergangenheit. Aber warum schlafen wir nicht mit
wachem Bewusstsein? Der Schlaf hat offensichtlich eine Funktion inne, der er
nur nachkommt, wenn das Gehirn ,,offline“ geht.

Fiir die Sinnhaftigkeit des Schlafs hatten bereits die antiken Griechen Er-
klarungen: Dampfe seien der Ausléser, sie entstiinden im Magen und sammel-
ten sich im Kopf. Dort kithlten sie das Gehirn, sinken dann ins Herz und kiihl-
ten auch dieses. Soweit die Version von Aristoteles, fiir den das Gehirn vor
allem ein Kiihlschrank fiirs Blut war und das Herz der Sitz der wichtigsten
Seelen.

Heute hat die Wissenschaft tiber die Funktion und Bedeutung des Schlafs
mehr Erkenntnisse, wenn sie auch noch weit davon entfernt ist, alle Fragen
beantworten zu konnen.

Es ist keine bahnbrechende Erkenntnis, wenn ich Thnen erzihle, dass Schlaf
eine entmiidende und damit wach machende Funktion hat und wir den Schlaf
benotigen, um am nachsten Tag wieder fit zu sein.

Beachtenswert

Wer 17 Stunden wach ist, hat ein Reaktionsvermdgen, das einem Blutalkoholspiegel von
0,5 Promille entspricht. 22 Stunden Wachheit entsprechen einem Reaktionsvermdgen
von einem Rausch mit 1,0 Promille.
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2 Der Schlaf des Menschen

Diese Erfahrung machen wir alle tagtdglich. Vielleicht setzt es Sie aber schon
eher in Erstaunen, wenn Sie sich bewusst machen, dass schon eine relativ ge-
ringe Wachzeit von 17 Stunden zu einer Einschrankung Ihres kognitiven Leis-
tungsvermogens fithrt und Thr Reaktionsvermogen vergleichbar einem Blut-
alkoholspiegel von 0,5 Promille ist.

Tipp
= Es ist also Vorsicht geboten, wenn Sie morgens um 6 Uhr aufgestanden sind und sich
dann ohne zwischenzeitlichen Schlaf abends um 23 Uhr noch ins Auto setzen.

Sollten Sie gar 22 Stunden am Stiick ununterbrochen wach sein - was z.B.
Piloten am Ende von Langstreckenfliigen gar nicht so selten sind - haben Sie
ein Reaktionsvermdgen, das mit einem Alkoholrausch mit 1,0 Promille Blut-
alkoholspiegel vergleichbar ist.

Schlafentzug ist eine wissenschaftliche Methode, die uns tiber die Funktion
und Bedeutung des Schlafs Auskunft geben kann.

Fallbeispiel

Es begab sich einmal, dass Joey Kelly, als Musiker und Extremsportler aus Funk und
Fernsehen bekannt, gemeinsam mit einem Fernsehsender ein 2-tagiges Schlafentzugsex-
periment in unserem Schlaflabor durchfiihren wollte. Zu Beginn des Experiments, es war
an einem Freitag, erhoben wir als Basisdiagnostik sein kognitives Leistungsvermdgen
nach einer normalen Nacht mit ausreichend Schlaf. In erster Linie fiihrten wir verschiede-
ne Aufmerksamkeits- und Reaktionszeittests mit ihm durch. Damit wollten wir die Aus-
wirkungen des Schlafentzugs auf seine Wachheit untersuchen. Wie von einem jungen
und trainierten Sportler zu erwarten war, zeigte er sehr gute Testleistungen. Nach Ab-
schluss der Untersuchungen fiihrte er (iber zwei Nachte einen totalen Schlafentzug
durch. Es fiel ihm bereits im Verlauf der ersten Nacht zunehmend schwerer, sich wachzu-
halten. Gegen Morgen berichtete er von starker Miidigkeit. Das Bediirfnis nach Schlaf
wuchs. Fernsehen, Gesprache und Brettspiele stellten zunehmend einen geringeren
Weckreiz dar und waren nicht mehr in der Lage, ihn am Schlafen zu hindern. Er kampfte
zunehmend schwerer gegen das Einschlafen an und musste sich immer stérker stimulie-
ren. Zuletzt konnte er sich nur noch durch korperliche Aktivitaten, wie Laufen, Joggen
und Radfahren, wachhalten. Die zweite Nacht verbrachte er auf dem Fahrrad entlang des
pfélzischen Teils der WeinstraBe, an dem sich unser Schlaflabor befindet. Dabei wurde er
von seinem Fahrer, wie die Radler bei der Tour de France, im Auto begleitet. Als er sich
sonntags wieder im Labor einfand, war er von den zwei Nachten ohne Schlaf sichtlich
gezeichnet. Mimik, Ausdruck und Gestik waren im Vergleich zum ausgeschlafenen Zu-
stand reduziert. Emotional war er abgeflacht. Er zeigte viel weniger Interesse an seiner
Umgebung. Seine Neigung, SpaBe zu machen und Geschichten zu erzahlen, war ver-
schwunden. Er sprach nur noch leise, mit wenig Energie und mit eher monotonem Aus-
druck. Bevor er unter kontrollierten Bedingungen im Schlaflabor schlafen durfte, testeten
wir erneut sein kognitives Leistungsvermdgen. Die Aufmerksamkeitstests fielen jetzt
ganz anders als im ausgeschlafenen Zustand aus. In keinem der Untersuchungsverfahren
zeigte er nur anndhernd normale Leistungen. Vielmehr waren seine Fehlerhdufigkeit in
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