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Warum wir guten  
Schlaf brauchen –  
und wie viel

»Um sechs Uhr essen, ins Bett um zehn – 
 verlängert das Leben auf zehnmal zehn.«

ENGLISCHES SPRICHWORT  
AUS DEM 17. JAHRHUNDERT

Ein gutes Drittel unseres gesamten 
Lebens verbringen wir schlummernd unter der 
warmen Bettdecke. Passiv. Muss das sein? 
 Könnten wir nicht viel produktiver sein, wenn 
wir viel  weniger schlafen würden? Im Gegenteil: 
Schlaf gehört zum Leben! Schlaf ist aktiv, Schlaf 
macht gesund und glücklich. Wer mit Tricks und 
Willenskraft versucht, so viel Schlaf zu vermeiden 
wie nur möglich, sieht ziemlich schnell ziemlich alt 
aus – und kann irgendwann gar nichts mehr tun.
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Gut geschlafen
Riesenfirma, Riesengewicht, mit einer massiven Burn-out-Anamnese. 
Schluckt schon diverse Mittelchen, leider ohne Erfolg. Ein hochgebil-
deter, empfindsamer Mensch. Woher ich das weiß? In meinem Warte-
zimmer liegen Gedichtbändchen aus. Der Patient blättert darin und 
schaut mich im Sprechzimmer mit großen Augen an.

»Ich könnte heulen. Bei diesen Gedichten. Schon so lange 
keine mehr lesen können. Seit zehn Jahren kein Urlaub. 
Arbeite jeden Tag zehn Stunden, schlafe höchstens vier 
Stunden. Will raus aus dem Teufelskreis.«

Hat mir richtig leidgetan. Also habe ich mit ihm gesprochen, ihn moti-
viert, Ratschläge gegeben, Blut abnehmen lassen zur Analyse. Am nächs-
ten Tag folgte dann eine Mail, die mir freilich jede Hoffnung raubte:

»Ich bin mit meiner Leistungsfähigkeit am Ende. Werde 
mich ausschließlich auf ihren Medikamentenplan konzent-
rieren. Das Buch, das Sie mir gestern mitgegeben haben, 
habe ich bereits zur Hälfte gelesen. Insgesamt war 
gestern ein anstrengender Tag für mich, zum Abendessen 
gab es Tofu mit Kartoffelbrei und Reis, und beim Essen 
habe ich an Sie gedacht … danach habe ich noch vier 
Bier getrunken. Heute früh habe ich meine Armada von 
Sportschuhen im Schrank gesehen, zum morgendlichen 
Joggen früh um 5.00 Uhr fehlte mir einfach die Kraft.«
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So kann’s nicht gut gehen

»Oh mei!«, habe ich gedacht. Kartoffelbrei und Reis. Nach meinem Vor-
trag. Und dann vier Bier. Und dann keine Energie mehr zum Laufen. 
Hätte ich auch nicht. Wo soll das enden?

Nun, das Ende war überraschend glücklich. Wenige Monate später 
kam die folgende Mail. In einer völlig anderen Tonart. Freuen Sie sich 
doch einfach einmal mit:

»Seit meinem Besuch bei Ihnen hat sich einiges bei mir 
getan. Es hat mehrmals Klick in meinem Kopf gemacht.
Ergebnis: Ich jogge täglich früh um 5.30 für 30 bis 40 
Minuten. Habe nach dem Besuch bei Ihnen 14 kg abge-
nommen. 
Leicht und locker täglich zu joggen macht mir großen 
Spaß, und ich freue mich jeden Tag, früh in meine Sport-
schuhe zu schlüpfen und die frische Luft in meinem Körper 
zu spüren.
Kohlenhydrate habe ich komplett aus meinem Leben 
gestrichen. Ich freue mich auf Obst, Nüsse, Salat, Fleisch, 
Fisch und Gemüse. Was kann ich sagen, Herr Dr. Strunz, 
mein Leben hat sich wesentlich positiv verändert. Ich kann 
wieder durchschlafen, ich freue mich jeden Tag auf meine 
Familie und auf meine Tätigkeit hier.
Ich fühle mich topfit!!!!!
Ihnen ein ganz großes DANKE!!!!!
Diese Veränderung ist wirklich großartig!!!!!«

Nun, das sind ziemlich viele Ausrufungszeichen … also doch noch ge-
wonnen. Glück gehabt. Ich habe tief durchgeschnauft. Nach dem Kar-
toffelbrei, dem Reis und den vier Bier hatte ich dieses Wunder eigentlich 
nicht mehr erwartet. Nun: Der gut gemeinte »Tritt in den Hintern« hat 
wohl schlussendlich doch gewirkt.
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Lassen Sie uns ins Thema Schlafen einsteigen mit ganz grundsätzli-
chen Fragen:
• Warum kann »gut schlafen« von Mensch zu Mensch so unterschied-

lich aussehen? Und welche Schlafstörungen sind eigentlich etwas 
ganz anderes als Störungen?

• Wie funktioniert unsere »innere Uhr«? Und wo ist diese Uhr über-
haupt?

• Wie kommt es, dass Schlafmangel krank macht? Umgekehrt aber 
auch: Warum rauben uns Krankheiten den Schlaf?

Gut schlafen heißt: gut leben!

Stress zwischen Autobahn und Büro, Stress mit Chef und Kollegen, 
Stress zwischen Steuererklärung und Fitnessstudio, Facebook und Net-
flix, Überstunden und Deadlines, Pubertät der Zöglinge und eigener 
Midlifecrisis, zwischen tausend Verpflichtungen und verpassten Chan-
cen. Das ist die Liste der leidigen Schlafräuber, die uns zuerst in den 
Sinn kommt, wenn wir an Schlafstörungen denken. Ist auch alles nicht 
falsch. Aber: Ist es das wirklich? Das allein? Nein.

Ernährung: Richtig essen, gut schlafen
Was viel weniger bekannt ist, sind die durch Fehlernährung verursach-
ten Schlafstörungen. Dabei sind die Zusammenhänge einfach: Wenn 
dem Körper Bausteine fehlen, kann er für den Schlaf entscheidende 
Hormone nicht »bauen«, dann kann er Sauerstoff nicht binden, dann 
kann er Stress nicht abbauen – und dann schlafen wir schlecht. Manch-
mal gar nicht.

Schlafen klappt nur, wenn der Körper gesund ist. Das heißt: Wenn 
wir nicht grobe Defizite im Blut haben. Bei sehr tiefem Magnesium-
spiegel werden wir niemals innere Ruhe finden. Dann können wir auch 
nicht meditieren und die Meditation auch nicht dazu nutzen, endlich 
besser zu schlafen. Mit einem leeren Eisenspeicher werden wir niemals 
lang genug joggen können. Geht nicht. Dann werden wir das Laufen 
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auch nicht nutzen können, um Stress abzubauen, um müde zu werden 
und schließlich ganz friedlich … zu schlafen.

Wenn es um gutes, um heilendes Schlafen geht, steht statt der Su-
permatratze etwas ganz anderes am Anfang: Molekularmedizin! Heißt 
übersetzt nichts anderes als ein einigermaßen funktionierender Körper. 
Und für Sie wiederum: Blutanalyse. Bluttuning. Eine unerlässliche Vo-
raussetzung.

Bewegung: Wer nicht läuft, schläft auch nicht
»Weshalb Sie nicht schlafen können? Weil Sie nicht leben wollen«, das 
habe ich einem meiner Patienten kürzlich auf den Kopf zugesagt. »Sie 
akzeptieren nicht die Realitäten der Natur!« Der schaute dann ganz er-
schrocken. Aber es ist doch so: Der Körper ist geschaffen für harte Ar-
beit. Täglich. Ist geschaffen für das Laufen. Täglich. Eine ungemütli-
che Wahrheit.

Beweis? Wir haben nachweislich Muskeln. Wozu haben wir Mus-
keln? Um am Schreibtisch zu sitzen, zu denken, um uns unablässig zu 
ärgern? Dafür haben wir Muskeln? Natürlich nicht. Wir sind mit und 
aus Muskeln geschaffen. Damit wir diese benutzen. Täglich. Hart ar-
beiten. Lange laufen. Hinter der Beute her. Um am Abend, körperlich 
erschöpft … von selbst einzuschlafen.

Tief drin in den Zellen, in den Genen, da sitzt die gesamte knochen-
harte Geschichte der Menschheit. Die fordert ihren Tribut. Niemand 
kann seinen Körper betrügen. Nein: können Sie nicht. Der zahlt es Ih-
nen heim. Mit Schlafstörung.

Denken: Raus aus dem Rattenkäfig
Die dritte Baustelle nach Ernährung und Bewegung: klares Denken. 
Entspannung. Doch der Mensch sitzt im Rattenkäfig. Eingesperrt. Von 
allen Seiten bedrängt. Sorgen, Mühe, Plage, Stress, Mobbing, die Fa-
milie, der Chef, das Finanzamt, die Politik … Sie kommen aus diesem 
Käfig gedanklich nie mehr heraus. Und solange Sie im Rattenkäfig ein-
gesperrt sind, werden Sie Schlafstörungen haben. Weil der Käfig Sie ja 
auch abends im Bett nicht loslässt. Weil Sie nicht etwa – so war das ge-
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dacht – nachts innerlich frei werden und … einschlafen. So wie Ihnen 
das jedes Kleinkind vormacht.

Es ist paradox: Vielen von Ihnen gelingt das entspannte Gleiten in 
den Schlaf deshalb nicht, weil sie es unbedingt wollen. Statt einfach Le-
ben zuzulassen, wollen Sie! Sie wollen Ihr Leben mit harter Hand steu-
ern. Acht Stunden Arbeit, acht Stunden Familie, acht Stunden Schlaf. 
Gefälligst. Sie glauben felsenfest an streng geregelte Abläufe. Viele von 
Ihnen können nicht mehr »lassen«. Das Leben zulassen.

Mein Vorschlag: Vergessen Sie das mit dem Schlaf, der nicht kommt. 
Lassen Sie die Tablette einfach mal weg. Leben Sie einfach. Bleiben Sie 
wach. Einen Tag, zwei Tage, drei Tage, vier Tage … Der Schlaf wird 
kommen! Unausweichlich. Spätestens nach sieben Tagen. Gut, einver-
standen: Die Übergangszeit ist unschön … der Schlaf aber ist heilsam.

Es trifft ja auch auf mich selbst zu. Nach 40 Jahren als Arzt darf ich 
Ihnen versichern: Es nutzt nichts, wenn wir an den Gitterstäben des Kä-
figs rütteln. Wir kommen ohnehin nicht raus aus dem Alltagsstress, aus 
den Sorgen, aus den Anforderungen, die Welt lässt sich nicht stoppen.

Gehen wir also den geschmeidigeren Weg. Statt uns gegen die Welt zu 
stemmen, ändern wir uns lieber selbst. Machen wir unser Innerstes un-
verwundbar, selbstbewusst, stark und öffnen wir so das Türchen des Rat-
tenkäfigs. Es gibt genau zwei Möglichkeiten. Zwei Techniken, die jeder 
lernen kann, genauso wie die meisten von uns Radfahren erlernt haben:

Laufen. Ganz gleich, ob stundenlang am Fluss entlang, durch den 
Park oder den Wald. Wenn wir laufen, lassen wir den Rattenkäfig hin-
ter uns zurück. Mental.

Meditieren. Täglich. Reine Übungssache. Damit öffnen wir das Tür-
chen zum Unterbewusstsein. Wir treten hinaus in eine andere Welt. 
Und das können wir auch nachts im Bett tun. Und … einschlafen.

Gut schlafen heißt: gut leben!
»Wir sind die Hälfte unseres Lebens über blind«, hat der französische 
Denker und Naturforscher Jean-Jacques Rousseau einmal sehr treffend 
gesagt. Wir sind blind, ohne Kontrolle, ohne Bewusstsein, und das aus-
gerechnet in der unheimlichen Nacht. Kein Wunder also, dass wir den 
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Schlaf gerne ausblenden. Und statt in Ruhe und voller Vertrauen ein-
zuschlafen, lieber via Pille uns selbst das Licht ausknipsen.

Viele Menschen, oft sind es die besonders leistungsfähigen, wollen 
am liebsten gar nicht schlafen und stattdessen etwas Effektiveres tun: 
trainieren, arbeiten, irgendwas. Nur nicht »nichts« tun. Schon werden 
Mittel ersonnen, um die Schlafdauer zu optimieren – was für die meis-
ten heißt: zu verkürzen. Tippen Sie gerne »Sleep Hacks« ins Netz, wenn 
Sie sich wundern wollen. Oder gruseln.

Wir stellen uns Leistung gerne als steilen, stets nach oben zeigen-
den Pfeil auf der XY-Achse vor. Verstehen das als Lebensprinzip. Das 
ist unser Antrieb. Die Anspannung. Das Machen. Das Tun. Das Wol-
len. Um tätig zu werden, müssen wir uns anspannen, sowohl geistig 
wie auch körperlich.

Aber: Ständige Aktivität ist nicht vorgesehen. Ständiges Tun. Darum 
hat die Natur uns den Schlaf geschickt. Den Gegenpol. Das Abspannen, 
das Entspannen. Die Erholung. Dieser Dualismus scheint existenziell. 
Ohne den periodischen und absolut verlässlich wiederkehrenden Wech-
sel von Licht und Dunkelheit wäre das Leben auf dieser Erde nicht so 
wunderbar entstanden, wie es geworden ist. Jede Ihrer Zellen und je-
der mikroskopisch kleine Bestandteil Ihrer Zellen ist auf diesen Wechsel 
eingestellt. Mehr noch: existenziell davon abhängig.

Deshalb: Schlafen. Viel Schlafen. Eine gute Idee.

Viele Schlafstörungen sind gar keine
Verstehen Sie mich nicht falsch: Vor Willenskraft, vor Disziplin habe ich 
höchsten Respekt. Wettkämpfe lassen sich nur mit diesem »Biss« gewin-
nen, Unternehmen nur so erfolgreich führen. Aber: Wenn der Mensch 
seinen Willen so hoch trainiert, dass er sich von den Bedürfnissen seines 
Körpers abkoppelt, schlägt der irgendwann zurück. Garantiert!

Der Körper ist ein Resultat der Evolution des Lebens – und diese 
Evolution ist ewige Schwingung. Anspannung und Entspannung, Tag 
und Nacht, Hell und Dunkel, Leben und Tod. Aus Tod wird wieder 
Leben, Dunkel wird Hell, auf jede Nacht folgt ein Tag und auf jede An-
spannung die ersehnte Ruhe.
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In jeder kleinsten Struktur unserer Körperzellen ist diese Schwin-
gung eingeschrieben. Wir Menschen sind so, wie wir sind, gerade weil 
wir uns im Zusammenspiel mit diesen äußeren Bedingungen entwickelt 
haben. Was nur heißen kann: Je geschmeidiger wir in diesem ewigen 
Wechselspiel mitschwingen, desto besser geht es uns. Körperlich und 
seelisch. Seele und Physik hängen sehr viel enger zusammen, als wir es 
oft glauben wollen.

Das ewige Hin und Her von Spannung und Entspannung ist für un-
ser Leben existenziell. Und was tun wir? Wir setzen uns darüber hin-
weg. Mit Willenskraft, »Sleep Hacks«, Aufputschmitteln. Und dann? 
Bekommen wir die Quittung:

Schmerz. 

Der häufigste Schmerz der zivilisierten Menschen ist Schmerz am Ske-
lettapparat. Bekannt: Rücken, Nacken, Schultern, Knie. Denn am Ske-
lett hängt unsere Muskulatur, und die wird bei permanenter Anspan-
nung irgendwann verspannt. Überspannt. Knochenhart. Weil das weh 
tut, richtig unangenehm weh, rollt sogleich eine Riesenindustrie heran. 
Und lockert: mit Physiotherapie und Pillen, mit Sumpfbädern, Massa-
gestühlen und Supermatratzen.

Was hilft’s? Wenig. Weil das innere Rasen weitergeht. Überreizte 
Nerven überall, seelischer Schmerz, Herzklopfen, Tinnitus, Angst. Wer 
kann so schlafen? Niemand. Und es geht immer weiter, weil das Übel 
nur zugedeckt wird.

Warum packen wir das Ganze nicht einfach einmal an der Wurzel? 
Warum wollen wir nicht sehen, dass die Ursache Spannung ist? Zu star-
ke Anspannung? Dass wir das Lebensprinzip Anspannen – Entspannen 
nicht in der Balance gehalten haben?

Weil wir dann etwas ändern müssten: Eiweiß statt Kartoffelbrei, Was-
ser statt Bier, Laufen statt Fernsehen, sieben bis acht Stunden schlafen 
statt vier, regelmäßig Pause machen statt jahrelang ranklotzen ohne Pau-
se. Den Hebel umlegen Richtung gesund. Das ganze Leben vom Kopf 
auf die Füße zurückstellen. Da kann einem schon mulmig werden, da 
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braucht man schon Mut. Wem nur noch die Wahl bleibt zwischen aus-
brennen und neu starten, der schafft das ganz gut. Siehe oben. Manch 
einer muss erst an die Wand laufen, bis er einsieht, dass Umdrehen eine 
ganz gute Idee sein könnte.

So weit müssen wir es aber nicht kommen lassen. Wenn ich mir 
durch den Kopf gehen lasse, mit welchen Beschwerden und mit welchen 
Vorstellungen Patienten mit Schlafstörungen in meine Praxis kommen, 
meine ich: Bevor wir so richtig tief in das Thema Schlaf einsteigen, be-
vor Sie (hoffentlich) Ihr Leben ein bisschen (warum nicht gleich: radi-
kal?) umkrempeln, lassen Sie uns erst einmal aufräumen. Mit ein paar 
grundlegenden Missverständnissen:

• Schlaf ist aktiv. Nicht passiv.
• Schlaf ist komplex. Nicht nach vier Stunden abgehakt.
• Schlaf ist individuell. Jeder schläft anders.
• Schlaf ist episodisch. »Durchschlafen« geht nicht.
• Schlaf folgt der Sonne. Nicht der Uhr.
• Schlaf will Rhythmus. Nicht Entschleunigung.

Schlaf ist eine höchst aktive Angelegenheit
Wenn wir schlafen, sind wir zwar äußerlich passiv, sogar ziemlich schutz-
los, wir sind aber nicht unproduktiv. Muskelbewegungen und Sinnes-
eindrücke werden im Schlaf aktiv unterdrückt, unsere Zellen werden 
generalüberholt, wir lernen intensiv und haben mit etwas Glück die 
besten Ideen unseres Lebens. Seltsam, dass wir manches »zum Einschla-
fen langweilig« finden. Gerade das Einschlafen ist alles andere als ein 
langweiliger Vorgang. Wenn wir durch das Türchen zum Schlaf hin-
durchgeschlüpft sind, wissen wir nicht einmal mehr, dass wir schlafen!

Jeder braucht mehr als vier Stunden
Gerade die Anspruchsvollen im Sport und im Job glauben oft, dass die 
Besten der Besten mit vier Stunden Schlaf pro Nacht auskämen. Dieses 
Gerücht hält sich hartnäckig – und doch ist es nur ein Gerücht. Nie-
mand kommt auf Dauer und bei bester Gesundheit mit nur vier Stun-
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den aus, sogar fünf Stunden reichen kaum. Gesund sind wohl eher sie-
ben bis acht Stunden. Dass sich insbesondere Ärzte im Schichtdienst 
oder Politiker in Marathonverhandlungen mit so wenig Schlaf begnü-
gen, heißt nicht, dass sie es gerne tun, und erst recht nicht, dass es ihr 
Naturell wäre. Sie rennen in einem Hamsterrad mit unerbittlichen Ar-
beitszeiten und kommen damit klar, so gut es eben geht. Gesund ist 
das nicht. Und auch kein Anzeichen für große Geisteskraft. Übrigens 
sollen die ganz großen Geister, Goethe oder Einstein zum Beispiel, un-
gewöhnlich lange geschlafen haben …

Jeder schläft anders
Früher fühlten Patienten sich wie gerädert, wenn sie schlecht geschlafen 
haben. Heute fühlen sich Patienten wie gerädert, wenn ihre Schlaf-App 
der jüngsten Nacht einen nicht der vorprogrammierten Norm entspre-
chenden Verlauf attestiert.

Hallo? Aufwachen!
Wie eine Messkurve aussieht und wie viele Stunden exakt jemand ge-

schlafen hat, das ist gar nicht so wichtig. Der Mensch kann in der Nacht 
ein Dutzend Mal aufwachen und sich am Tag trotzdem wohlfühlen. Er 
kann nach sechs Stunden aufwachen und erholt sein. Er kann von 20 
bis 24 Uhr, dann wieder von 2 bis 4 Uhr und noch einmal von 5 bis 7 
Uhr schlafen und putzmunter sein. Es gibt keinen »Idealschlaf«. Jeder 
Mensch schläft anders. Und wem es tagsüber gut geht, der hat offenbar 
gut genug geschlafen. Wann und wie genau, ist nicht relevant, solange 
ausreichend Tiefschlafphasen dabei waren. Oder, wie es der Neurobio-
loge Peter Spork schreibt (Spork 2016, S. 113):

Die Schlafdauer (ist) kein wirklich geeignetes Kriteri-
um zur Diagnose eines Schlafproblems. Viel wichtiger 
ist das Befinden am Tag. Ist das in Ordnung, kann der 
Schlaf nicht so schlecht gewesen sein. 

PETER SPORK

Strunz_Schlafbuch_CC18.indd   20 23.10.2018   10:09:32



21

W
a

R
U

m
 W

iR
 G

U
Te

n
 S

c
h

La
f 

B
R

a
U

c
h

en
 –

 U
n

d
 W

ie
 V

ie
L  

Niemand schläft »durch«
Und damit sind wir beim nächsten Irrtum. Patienten glauben häufig, sie 
hätten Durchschlafprobleme. Dabei schläft niemand durch. Jeder völlig 
normale und gesunde Mensch wacht in jeder Nacht etwa 28-mal auf – 
das hat der deutsche Schlafmediziner Jürgen Zulley von der Universität 
Regensburg herausgefunden. Der Witz dabei: Man erinnert sich nicht 
an das Aufwachen. Deshalb das Gefühl, man habe durchgeschlafen.

Entwarnung also für alle Menschen mit gefühlter Schlafstörung: Acht 
Stunden lang durchschlafen braucht man nicht, geht auch gar nicht. 
Weil es mit unserer Biologie nichts zu tun hat. Normal ist es, wenn wir 
zwei-, dreimal pro Nacht in den Tiefschlaf fallen. In den Deltazustand.

Taktgeber ist die Sonne, nicht die Uhr
Der Ostdeutsche frühstückt früh, der Rheinländer frühstückt später, 
noch später der Franzose. Am Abend deckt der Ostdeutsche früh sei-
nen Tisch, dann der Rheinländer, Franzosen gehen spät zu Tisch und 
Spanier praktisch erst in der Nacht. Ist der Ostdeutsche also fleißiger 
als der Spanier? Natürlich nicht. Bei ihm geht bloß die Sonne früher 
auf. Der Unterschied zwischen dem östlichsten und dem westlichsten 
Punkt in Deutschland beträgt schon 36 Minuten. Und während der 
Sommerzeit liegen zwischen Mitternacht auf der Uhr und der »echten« 
Mitternacht in Santiago de Compostela zwei Stunden und 38 Minuten! 
(Roenneberg 2012, S. 217)

Wir haben es hier also weder mit Frühaufstehern im Osten noch mit 
Spätessern im Westen zu tun. Wenn wir genau hinschauen, sind diese 
»Kulturunterschiede« gar nicht vorhanden. Sie sind ein natürliches Er-
gebnis der künstlichen Einteilung von Zeitzonen. Die es im Übrigen 
noch gar nicht so lange gibt. Noch im 19. Jahrhundert hatte jede Stadt 
in Deutschland ihre eigene Zeit. Dann kam die Eisenbahn. Und mit 
dieser ersten großen Beschleunigungstechnik wurde es notwendig, die 
Uhrzeiten anzugleichen. Und wir wundern uns, dass wir uns ständig 
neben der Spur fühlen? Vor allem während der Sommerzeit?

Dass es jetzt irgendwo acht Uhr ist, das ist nirgendwo eine natürliche 
Gegebenheit. Es ist vielmehr ein technisches Orientierungsmittel, das 
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selbst eine lange Entwicklungsgeschichte durchlaufen hat. Ein Produkt 
unserer Kultur. So ist es auch mit unserem Schlaf. Auch der ist längst zu 
einem Kulturprodukt geworden. Mehr noch: zu einem Konsumartikel. 
Pille rein, Schlaf an. Völlig wider die Natur.

Wir müssen nicht »entschleunigen«
Alles in der Natur folgt Rhythmen, und einer der wichtigsten Taktge-
ber ist der Lauf der Sonne. Bären, Zugvögel, Blumen, Würmer, Bakte-
rien – allen diesen Lebewesen sind Rhythmen in die tiefsten Strukturen 
der Zellen eingeschrieben. Die wenige Millisekunden dauern oder 120 
Jahre. Einer der längsten bekannten Rhythmen dauert tatsächlich 120 
Jahre: So lange braucht die Bambusart Phyllostachys bambusoides von 
einer Blütezeit zur nächsten.

Dass unsere Welt immer schneller werde, immer stressiger, dass die 
rasante Entwicklung uns an die Grenze unserer physischen und psy-
chischen Leistungsfähigkeit bringe, das lesen wir fast jeden Tag in der 
Zeitung. Ist wohl so. Na und? Besteht das Problem nicht vielmehr dar-
in, dass wir keinen vernünftigen Rhythmus leben? Licht an, Licht aus. 
Smartphone an, Smartphone aus. Aktiv sein, schlafen. Genau dann, 
wenn unser Körper das braucht, und ganz unabhängig davon, was die 
Uhr dazu sagt. Oder Facebook-Freund Nummer 318.

»Der wahre Grund dafür, dass das Problem des Stresses bis heute 
nicht gelöst wurde, ist nicht die mangelnde Befolgung des Aufrufs zur 
Entschleunigung«, schreibt die Rotterdamer Philosophie-Professorin 
Marli Huijer. Der wahre Grund ist vielmehr (Huijer 2017, S. 21)

»die mangelnde Erkenntnis, dass nicht Hetze und Ge-
schwindigkeit das eigentliche Problem sind. Das eigent-
liche Problem besteht aus der mangelnden Abstimmung 
der verschiedenen Geschwindigkeiten aufeinander, das 
heißt, es ist ein Problem der Rhythmik.« 

MARLI HUIJER
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Ein wichtiger Gedanke. Der nichts anderes sagt als: Viele unserer gra-
vierenden Schlafstörungen wären vermeidbar. Streng genommen sind es 
nicht einmal Schlafstörungen. Es sind Rhythmusstörungen. Weil unser 
Terminkalender den Sonnenstand ignoriert und damit … unsere ganz 
simplen, ganz existenziellen Lebensbedürfnisse.

Jeder schläft anders – und das ist gut so

Urlaub. Mal scharf nachdenken: Gibt’s da Schlafstörungen? Meistens 
nicht. Und warum nicht? Weil der Mensch da ins Bett geht, wenn ihm 
der Sinn danach steht. Und am Morgen aufsteht, wenn er von alleine 
wach wird. Zwischendurch läuft er in der Sonne, schläft vielleicht eine 
Runde am Strand.

»Aus so krummem Holze, als woraus der Mensch gemacht ist, kann 
nichts ganz Gerades gezimmert werden«, hat der große Denker Im-
manuel Kant geschrieben. Warum sollte also der menschliche Schlaf 
etwas »Gerades« sein, der bei jedem Menschen jede Nacht gleich ver-
läuft? Dass die Bahn jeden Morgen zur gleichen Minute fährt und die 
Schulglocke zur gleichen Minute klingelt, ist eine Erfindung der Neu-
zeit. Ohne Uhr, ohne Strom, ohne elektrisches Licht wäre das gar nicht 
denkbar. Hat mit der menschlichen Natur überhaupt nichts zu tun. 
Läuft unseren Bedürfnissen zuwider. Schlafstörungen sind … Lebens-
störungen.

Kannten wir so nicht immer – und Menschen aus anderen Zeiten 
und in anderen Kulturen erleben Schlafstörungen auch nicht so wie 
wir. Manche kommen nicht einmal auf die Idee, dass es »normal« sein 
könnte, gleichzeitig zu schlafen. Erlauben wir uns also einen Blick auf 
den Schlaf
• in anderen Kulturen
• wie ihn »Eulen« und »Lerchen« leben
• wie ihn Männer und Frauen genießen
• und auf den Schlaf, den Jugendliche oft erst so überaus spät finden.
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Bei den Hadza ist immer jemand wach
Wenn alle gleichzeitig schlafen, kann niemand aufs Feuer aufpassen, 
vor Raubtieren und Räubern warnen. Aus evolutionärer Sicht ist es 
eine ziemlich gute Idee, dass immer jemand wach ist. Und bei Natur-
völkern ist es bis heute so.

Als Forscher um Charles Nunn von der Duke University in Durham 
(USA) das Jäger- und Sammlervolk der Hadza im Norden Tansanias 
besucht haben, fanden sie ganz unterschiedliche Schlafzeiten.

Zwar legten sich die meisten Mitglieder der 20 bis 30 Personen um-
fassenden Gruppen gegen 22 Uhr zum Schlafen und wachten gegen 
sieben Uhr in der Früh auf. Manche aber legten sich viel früher hin, 
andere sehr spät. Manche standen nicht lange nach dem Einschlafen 
wieder auf und liefen irgendwohin. Während der gesamten Nacht gab 
es nur wenige Episoden von höchstens einer Minute, in der die gesamte 
Gruppe gleichzeitig schlief. Insgesamt war immer rund ein Drittel der 
Hadza in der Nacht aktiv oder döste. 

(Samson et al. 2017)
Und bei uns? Gehört es sich nicht, in der Nacht herumzustromern. 

Oder sich tagsüber quer über den Schreibtisch zu legen, wenn sich nach 
dem Mittagessen in Bauch und Kopf eine wohlige Schläfrigkeit breit-
macht. Hierzulande gilt öffentliches Schlafen als Zeichen von mangeln-
der Disziplin. Faulheit.

Ganz anders in Japan. Dort hat man schon vor Jahrhunderten In-
emuri erfunden, den Anwesenheitsschlaf. Eine Idee der Samurai, die 
ihren Herrschern schlau versichert hatten, ganz locker beides zur glei-
chen Zeit zu können: aufpassen und schlafen. Mit dem Schwert in der 
Hand. Bis heute genießen öffentlich im Sitzen schlafende Menschen in 
Japan ein hohes Ansehen. Wer tagsüber so tief schlummern kann, der 
hat wohl bis spät in die Nacht hart gearbeitet.

Der Ärger über nächtlichen Lärm hält sich überall da wohl auch in 
Grenzen, wo Menschen zwanglos immer und überall schlafen dürfen. 
Nach Einschätzung der Japanologin Brigitte Steger geht man in den 
Ländern, in denen das Schlafen mitten am Tag normal ist, ganz ent-
spannt mit nächtlichem Lärm und Tumult um. Aufgewacht? Macht 
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nichts. Dann holt man den Schlaf eben später nach … (Grimm 2016, 
S. 88 f.).

Dass wir Menschen sieben oder acht Stunden am Stück schlafen 
müssen und dass das ausgerechnet in der Nacht stattfinden soll, ist 
also eine fixe Idee. Jedenfalls kein Naturgesetz. Vielleicht sollten wir 
uns zuerst von unseren starren Vorstellungen lösen. Dann wären wir 
dem Wunschtraum – endlich entspannt schlafen – schon einen großen 
Schritt nähergekommen.

Eulen und Lerchen – gibt’s die wirklich?
Wenn Menschen an anderen Orten und zu anderen Zeiten ganz anders 
schlafen als wir und viele unserer Schlafprobleme »hausgemacht« sind – 
was ist dann mit den Eulen und Lerchen, von denen man immer wieder 
hört? Stimmt es überhaupt, dass manche Menschen eher frühe Typen 
sind und andere genetisch bedingt jeden Tag später dran?

Ja und Nein.
Erst einmal zum Ja: Mittlerweile gilt es als gesichert, dass unser inne-

res Zeitsystem biologisch festgelegt ist. Es ist eine Frage der Gene – doch 
Genetik ist eine komplexe Angelegenheit. Es stecken so viele unter-
schiedliche Gene und Proteine hinter den Mechanismen unserer inne-
ren Uhr, dass man mit einem Gentest nicht einfach herausfinden kann, 
welches die perfekte Schlafenszeit für einen Menschen ist.

Immerhin scheint es so zu sein, dass ungefähr zwei Drittel der Bevöl-
kerung zu normalen Tageszeiten wach und aktiv sind. Ein Sechstel ge-
hört zu den extremen Frühaufstehern, die morgens um fünf oder sechs 
Uhr schon völlig entspannt von der Rennstrecke nach Hause kommen, 
um sich den zweiten Kaffee zu kochen. Ein weiteres Sechstel zählt zu 
den extrem späten Typen, die ihr Mittagstief gegen 18 Uhr erleben und 
erst dann so richtig produktiv werden, wenn die Lerchen schon längst 
wieder in den Federn liegen.

Eulen und Lerchen können mit ihrem natürlichen Tagesrhythmus 
tatsächlich zwölf Stunden voneinander abweichen. Es ist also gut zu wis-
sen, wie der Partner oder die Partnerin tickt, wenn man sich im Alltag 
gelegentlich begegnen möchte.
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Jetzt zum Nein: Niemand ist sein ganzes Leben lang Sklave seiner 
Chronobiologie, manche sagen auch »Uhrengene«. Zum einen kann 
man sich an veränderte Lebensrhythmen gewöhnen: Etwa um zwei 
Stunden lässt sich die eigene Komfortzeit ohne größere gesundheitli-
che Folgen nach vorne oder hinten schieben. Und zum anderen verstellt 
sich die innere Uhr im Laufe des Lebens mehrmals von ganz allein. Wer 
seine betagte Nachbarin regelmäßig um halb sieben in der Früh munter 
pfeifend bei der Gartenarbeit antrifft oder jemals versucht hat, einen 
Säugling abends nur deshalb ins Bett zu bringen, weil es halb sieben 
war, der wird es bestätigen können: Was als »normal« gilt oder nicht, 
das ist den inneren Uhren des Menschen egal. Völlig egal.

Und auch hier gilt wieder: Viele Schlafstörungen resultieren aus in-
neren Uhren, die richtig gehen, aber missachtet werden.

Warum Männer jüngere Frauen heiraten
Till Roenneberg, Professor am Institut für Medizinische Psychologie an 
der Universität München, erforscht die sogenannten Chronotypen des 
Menschen. Also Lerchen, Eulen und alle, die dazwischen leben.

Im Laufe seiner Forschungen hat er eine riesige Datenbank darüber an-
gelegt, wer in welchem Alter wann und wie lange schläft. Und bestätigt 
das, was wir aus der Alltagserfahrung kennen: Babys sind frühe Typen. Sie 
verschieben ihren Rhythmus im Laufe der Kindheit immer weiter nach 
hinten, bis sie in der Pubertät dann ziemliche Nachteulen sind. Im Schnitt 
tritt bei Frauen im Alter von 19,5 Jahren und bei Männern im Alter von 
21 Jahren ein Wendepunkt ein. Dann geht die Entwicklung wieder Rich-
tung früh, wobei sie sich bei Männern schneller verschiebt als bei Frauen. 
Wenn beide dann 52 Jahre alt sind, liegen sie wieder gleichauf.

Damit hat Roenneberg zwei wichtige Dinge herausgefunden, wo-
bei wir den zweiten Befund als Scherz verstehen dürfen – natürlich 
mit einem Körnchen Wahrheit. Erstens: Der »Knick« in der chrono-
typischen Entwicklung eines Menschen ist das biologische Anzeichen 
für das Ende seiner Jugend. Und zweitens: Männer heiraten gerne et-
was jüngere Frauen, weil sie dann … gemeinsam frühstücken können. 
(Roenneberg 2012, S 145; 260)
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Warum Jugendliche nachts nicht heimkommen
Sollten Sie je einem Jugendlichen begegnen, der um 22 Uhr freiwillig 
ins Bett und morgens um fünf froh gelaunt wieder herausspringt, kön-
nen Sie sicher sein – das ist ein Ausreißer. Ein statistischer Ausreißer.

Der normale Adoleszente handelt nicht einmal aus Trotz, wenn er »bis 
in die Puppen« aufbleibt. Er wird einfach nicht müde, was Chronotyp-
Forscher Roenneberg auf eine amüsante Idee brachte (Roenneberg 2012, 
S. 147): »Nach diesem Umkehrschluss sind Discos notwendige Nischen 
oder Einrichtungen für Jugendliche, in der sie sich nachts aufhalten kön-
nen, ohne die anderen Mitglieder der Gesellschaft zu stören.«

Dahinter stecken wahrscheinlich Hormone: Wachstumshormone 
und Geschlechtshormone stellen sich um. Dazu kommt das Schlaf-
hormon Melatonin, das bei Adoleszenten später als bei Erwachsenen 
ausgeschüttet wird.

Schläft nun ein ganz normaler Schüler gegen 23.30 Uhr friedlich ein 
und wird er um 5.30 Uhr geweckt, damit er den Vorortzug Richtung 
Schule erwischt, fehlen ihm in jeder Nacht zwei bis drei Stunden Schlaf. 
Im Schnitt. Wer erst um ein Uhr oder noch später eingeschlafen ist, 
dem fehlt noch mehr Schlaf. Und das, weil Jugendliche im Schnitt gut 
acht bis neun Stunden Schlaf brauchen. Wer zur Schule gehen muss, 
hängt hierzulande jahrelang im sozialen Jetlag fest. Mit zwei ernsten 
Konsequenzen: je später der biologische Chronotyp eines Schülers, des-
to schlechter seine Noten.

Und: Je schlimmer der chronische Schlafmangel, desto höher das 
Risiko für Fettsucht. Und ADHS. Auch hier ein spannender Befund: 
Finden ADHS-Patienten zu einem gesunden Schlaf zurück, ist auch die 
Hyperaktivität weg. Ohne Pille.

Mehr Schlaf = mehr Erfolg
Home-Office, Gleitzeit, wir haben schon viele Fortschritte erzielt. Doch 
davon profitieren längst nicht alle. Die einen müssen sehr früh ran, die 
anderen schieben Schichtarbeit, wieder andere sitzen bis spät in der 
Nacht in wichtigen Meetings oder beugen sich bei gleißendem Licht 
über den OP-Tisch.
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Sehr frühe oder sehr späte Verpflichtungen sind immer dann über-
haupt kein Problem, wenn jemand ohnehin als sehr früher oder ein 
sehr später Chronotyp geboren wurde. Alle anderen sehen alt aus. Und 
das sind viele.

Laut Eurostat arbeiteten 2016 rund 17,4 Prozent der 15- bis 64-jähri-
gen Arbeitnehmer in Deutschland in Schichtarbeit. 1995 waren es nur 
rund 10 Prozent. Doch nicht nur Schichtarbeiter finden ihre Arbeitszei-
ten mühsam, auch Führungskräfte und Selbstständige arbeiten sehr viel 
und sehr lang. Klar. Insgesamt litten unter hoher Arbeitsintensität rund 
40 Prozent der Arbeitnehmer, so der Bericht des Statistischen Bundes-
amtes »Qualität der Arbeit – Geld verdienen und was sonst noch zählt«.

Das sind dürre Zahlen – doch hinter den Zahlen stehen wir alle, die 
wir auf dem besten Weg sind, unsere Gesundheit zu ruinieren, weil wir 
das grundlegendste Bedürfnis unseres Körpers und unserer Seele nicht 
vernünftig unter einen Hut bekommen mit den Zeitplänen der Schu-
len, der Kliniken, der Werkstätten und Büros.

Die gängigen Zeitpläne stammen aus dem 19. Jahrhundert. Vielleicht 
ist es höchste Zeit, ein paar Vorurteile aufzugeben und über ein paar 
Vorannahmen nachzudenken:
• Wer früh aufsteht, ist nicht unbedingt fleißiger als andere – sondern 

folgt vielleicht nur seiner inneren Uhr.
• Wer abends früh zu Bett geht, ist nicht unbedingt langweiliger als an-

dere – auch der hat möglicherweise nur seine innere Uhr verstanden.
• Wer mitten in der Nacht für ein, zwei Stunden aufwacht und Zei-

tung liest, die Steuererklärung schreibt oder bügelt, hat nicht unbe-
dingt eine Schlafstörung – sondern vielleicht einen eigenwilligen und 
sehr gerade deshalb sehr gesunden Schlafrhythmus.

• Wer sich während der Arbeitszeit ein paar Minuten Tiefschlaf gönnt, 
ist nicht faul – sondern weiß um die Geheimnisse des »Urquells der 
Energie«.

Jeder schläft anders. Wir können viel entspannter mit dem Schlaf sein, 
denn viele Schlafstörungen oder gar Schlafkrankheiten sind gar keine. 
Sie sind ganz normale Spielarten der menschlichen Natur, nur passen 
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die Busfahrzeiten und Schulglocken, die Bürozeiten und unsere Vor-
stellungen vom perfekten Schlaf nicht immer dazu.

Vielleicht sind Schlafstörungen wie drückende Laufschuhe. Wenn 
die schmerzen, hat der Mensch keinen kranken Fuß, sondern den fal-
schen Schuh.

Für uns heißt das: Es gibt unendlich viele Möglichkeiten, sich um 
den Schlaf zu bringen. Und auch unendlich viele Weisen, richtig gut zu 
schlafen. Wir müssen nur die finden, die zu uns passt.

Und ja, auch das: uns arrangieren mit den Dingen, die nicht zu än-
dern sind …
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