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Teil Il Schlafstérungen — Wie helfe ich mir selbst?

Schlafmythen korrigieren

Seit Beginn der Menschheit beschiftigt sich der Mensch mit seinem Schlaf. In
Abhiéngigkeit zum kulturgeschichtlichen Hintergrund der jeweiligen Zeit-
epoche und zum wissenschaftlichen Erkenntnisstand wurden Erklarungsan-
satze fiir das menschliche Schlafbediirfnis und Schlafverhalten entwickelt, die
sich in Form von Mythen mit unterschiedlichem Wahrheitsgehalt bis in die
Gegenwart gehalten haben. Diese mochte ich im Folgenden vor dem aktuellen
wissenschaftlichen Erkenntnisstand auf ihre Giiltigkeit iberpriifen.

Gerade wer zu falschen Erwartungen an den Schlaf neigt, mag damit beste-
henden Schlafstérungen Vorschub leisten. Deswegen gehort auch zu einer er-
folgreichen Behandlung von Patienten mit Ein- und Durchschlafstorungen,
dass man mit ihnen wieder realistische Erwartungen an den Schlaf aufbaut
und irreale Vorstellungen und Erwartungen korrigiert.

+Mindestens 8 Stunden Schlaf braucht der Mensch.” Entscheidend ist das Be-
finden am Tag. Wer sich am Tag ausgeschlafen, fit, ausgeglichen und leistungs-
fahig fiihlt, hatte gentigend Nachtschlaf - egal wie viel es war (» Kap. 2.1).

«Nachts darf man nicht wach werden.” Wachwerden gehért unter evolutions-
biologischen Gesichtspunkten zum Schlafen dazu und war in grauen Vorzeiten
fiir das Uberleben der Spezies Mensch unabdingbar notwendig. Nur wer
nachts regelmiflig wach wird, ist in der Lage, Gefahren in seinem Umfeld
rechtzeitig zu erkennen (» Kap. 1). Das war in der Phase, als der Mensch noch
auf dem freien Feld oder in Hohlen schlief, fiir die Erhaltung der Art wichtig.
So konnte er den herannahenden Feind oder Léwen rechtzeitig erkennen. Bis
hin zur Industrialisierung hat der Mensch vermutlich nachts in zwei Epochen
geschlafen. Dazwischen eine langere Wachphase, in der er nach dem Feuer,
dem Vieh gesehen hat oder sich mit Nachbarn traf. Auch Sex war moglich
(»Kap. 1)! Zu bedenken ist auch, dass der dltere Mensch natiirlicherseits die
Fahigkeit durchzuschlafen verliert. Wachwerden gehort fiir ihn zur Tages- bzw.
Nachtordnung. Wie auch immer, stets wichtig ist, dass man néchtliche Wach-
phasen akzeptiert und entspannt und gelassen bleibt (» Kap. 6.3, S. 142), sonst
bekommt man ein (Schlaf-)Problem (» Kap. 6.1, S. 130).

«Schlaf sollte nur bei Dunkelheit stattfinden.” Aufgrund des geringen Sehver-
mogens bei Dunkelheit hat es sich fiir die menschliche Spezies als giinstig er-
wiesen, bei Tag aktiv und bei Nacht inaktiv zu sein. Zahlreiche biologische
Prozesse haben sich an dieses Schlaf-wach-Verhalten mit den zugehérigen
Hell-Dunkel-Phasen adaptiert. So wird das fiir den menschlichen Schlaf wich-
tige Hormon Melatonin (» Kap. 2.1, 2.3, 2.4) bei Dunkelheit ausgeschiittet und
unterstiitzt das menschliche Schlafvermogen. Die Korperkerntemperatur, die
durch ihren Abfall den Einschlafprozess beeinflusst, hat sich ebenfalls an den
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