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Ein lei tung

Ver geu den Sie Ihre kost ba re Zeit 
nicht mit Schla fen

Als ich die Dame hin ter dem Tre sen in mei ner Buch hand lung 
frag te, wo denn die Bü cher zum The ma Schlaf stün den, sah 
sie mich ir ri tiert an. Dann schau te sie in ih ren Com pu ter und 
zeig te, nach ei ni gem He rum su chen, in eine Rich tung, von 
der sie wohl schlicht hoff te, es wäre die rich ti ge. Vier Trep-
pen wei ter oben wur de ich in ei ner düs te ren, ver staub ten 
Ecke fün dig: eine klei ne Samm lung wis sen schaft li cher Ti tel 
zur Schlaff or schung, dazu eine Hand voll Bü cher über Träu-
me und ihre Be deu tung, also ein New-Age-An satz für ein 
ur al tes The ma.

Ich hoff e, Sie ha ben die ses Buch nicht in ei nem ähn li chen 
Win kel auf ge stö bert.

Beim Schlaf fin det ge ra de eine Re vo lu ti on statt. Viel zu lan-
ge war er ein As pekt un se res Le bens, den wir für selbst ver-
ständ lich hiel ten. His to risch be trach tet ha ben wir dem Schlaf 
selbst im mer we ni ger Be deu tung zu ge bil ligt (je den falls was 
sei ne Län ge an geht). Gleich zei tig gibt es im mer mehr wis sen-
schaft li che Er kennt nis se, die ei nen Zu sam men hang zwi schen 
schlech ten Schlaf ge wohn hei ten und ei ner Viel zahl kör per li-
cher und see li scher Er kran kun gen her stel len – von Di a be tes 
über Herz krank hei ten und Über ge wicht bis hin zu Angst stö-
run gen und Burn-out. Da her ist es an der Zeit, dass der Schlaf 
end lich die ihm ge büh ren de Auf merk sam keit er hält. An der 
Zeit, die sen ent schei den den Vor gang men ta ler und kör per li-
cher Er ho lung ge nau zu be trach ten und zu über le gen, wie 
wir ihn ver bes sern kön nen, da mit wir das meis te aus un se ren 
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10 | Ein lei tung

wa chen Stun den he raus ho len, eff ek ti ver ar bei ten, in un se ren 
Be zie hun gen in ner halb der Fa mi lie und des Freun des krei ses 
un ser Bes tes ge ben und uns ein fach groß ar tig füh len kön nen.

Bis Mit te der Neun zi ger jah re ka men wir ja ganz gut 
zu recht. Für die meis ten wa ren zwei au fein and er fol gen de 
freie Tage (auch Wo chen en de ge nannt) selbst ver ständ lich. 
Un se re Ar beit war zu Ende, so bald wir das Büro – oder wel-
chen Ar beits platz auch im mer – ver lie ßen. Und die La den-
öff nungs zei ten wa ren be grenzt. Dann kam es zu ei ner erd-
be ben ar ti gen Ver än de rung un se res Le bens stils. In ter net und 
E-Mails war fen un se re Art zu kom mu ni zie ren, zu kon su mie-
ren und zu ar bei ten für im mer über den Hau fen. Mo bil te le-
fo ne, die zu nächst nur zum Te le fo nie ren und für SMS ver-
wen det wur den, ent wi ckel ten sich bald zu die sen klei nen 
Quel len bläu li chen Lichts, in die wir seit her stän dig star ren. 
Die Vor stel lung, im mer er reich bar zu sein, wur de Re a li tät, die 
Ar beits hal tung »24 Stun den, 7 Tage die Wo che« war ge bo ren, 
und wir muss ten uns an pas sen, um mit zu hal ten. Ei ner seits 
mehr Koff e in, an de rer seits Schlaf tab let ten, um run ter zu kom-
men und ab zu schal ten. So brann te die Ker ze qua si an bei den 
En den. Die tra di ti o nel le Vor stel lung von acht Stun den ge sun-
dem Schlaf pro Nacht wur de zur Le gen de.

Die Fol ge sind zu sätz li cher Stress und Be las tung von 
Be zie hun gen und Fa mi li en le ben. Aber nicht nur das: Ei ni-
ge  Wis sen schaft ler brin gen un se ren Man gel an kör per li cher 
und see li scher Er ho lung auch mit der merk li chen Zu nah me 
vie ler Krank hei ten in Ver bin dung. Es muss also et was pas-
sie ren.

Ich bin ein Schlaf -Coach für Pro fi sport ler. So ein Job wird 
ei nem nicht beim Ar beits amt vor ge schla gen. Vor al lem liegt 
das da ran, dass ich mir die se Auf ga be qua si für mich selbst 
maß ge schnei dert habe.
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Mei ne Rei se be gann Ende der Neun zi ger jah re als in ter na-
ti o na ler Ver triebs- und Mar ke ting di rek tor von Slum ber land, 
dem größ ten Kon zern für Mat rat zen und Schlaf zim mer mö-
bel in Eu ro pa. Mich in te res sier te, was der bes te Fuß ball club 
mei nes Hei mat lan des für Schlaf und Er ho lung tat. Da muss-
te es doch ei nen ganz be son de ren An satz ge ben, dach te ich, 
und schrieb an Man ches ter Uni ted, um es zu er fah ren. Wie 
sich he raus stell te, tat man dort gar nichts. Die Ant wort von 
Sir Alex Fergu son – der bald mit sei nem drei fach sieg rei chen 
Team Sport ge schich te schrei ben soll te – lau te te, ob ich nicht 
vor bei kom men und mir die Sa che mal an se hen wol le.

Schlaf galt da mals noch nicht als ein Fak tor für gute Per-
for mance. Mein Glück war, dass Sport wis sen schaft je doch 
be reits mehr Auf merk sam keit er hielt und das In te res se von 
ei nem der groß ar tigs ten Trai ner al ler Zei ten ge weckt war. Ein 
ge nau so glück li cher Zu fall war, dass ich mit ei nem der Spie-
ler ar bei ten konn te, der ein Rü cken pro blem hat te. Ich nahm 
ein paar Ver än de run gen in sei nem Ta ges ab lauf und an sei nen 
Schlaf mö beln vor. Na tür lich kann man eine Rü cken ver let-
zung nicht mit ei ner Mat rat ze hei len, egal, was die Her stel ler 
ei nem ver spre chen, aber im mer hin konn te ich sei ne Ver fas-
sung po si tiv be ein flus sen.

Mein Ver hält nis zum Club wur de im mer en ger. Ich lie fer te 
so gar Fergu son selbst ei ni ge Pro duk te und Rat schlä ge, eben-
so der be rühm ten Mann schaft von 1992: Ryan Giggs, Da vid 
Beck ham, Paul Scho les, Nicky Butt und den Ne ville-Brü-
dern. Die sen An satz »von oben nach un ten«, bei dem alle 
vom Ma na ge ment und dem Trai ner team bis zu den Spie lern 
die von mir emp foh le nen Me tho den und Pro duk te ver wen-
den, nut ze ich bis heu te gern.

Da mals war ich schon auf dem Sprung, Slum ber land zu 
ver las sen. Mein En ga ge ment für den Schlaf fing an, über 
den blo ßen Ver kauf von Pro duk ten hi naus zu ge hen. Ich war 
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12 | Ein lei tung

 Vor sit zen der des bri ti schen Sleep Coun cil, ei ner Or ga ni sa ti-
on für Ver brau cher zur Ver bes se rung der Schlaf qua li tät. Dort 
er wei ter te ich mei ne ei ge nen Kennt nis se und lern te Pro fes-
sor Chris Idz ikow ski ken nen, ei nen füh ren den Ex per ten auf 
dem Ge biet, der bald ein ge schätz ter Freund und Kol le ge wer-
den soll te. In zwi schen hat te die Pres se mei ne Job be zeich nung 
er fun den – sie nann te mich den »Sleep Coach« von Man ches-
ter Uni ted. »Was macht der denn?«, hieß es da. »Die Spie ler 
abends schön zu de cken?«

Tat säch lich führ te ich un ter an de rem den welt weit ers ten 
Schlaf- und Er ho lungs raum auf dem Trai nings ge län de von 
Man ches ter Uni ted in Car ring ton ein. In zwi schen ha ben vie-
le Clubs so et was, aber wir wa ren die Ers ten.

Die Sa che sprach sich he rum. Die Spie ler von Man ches ter 
Uni ted in der eng li schen Na ti o nal mann schaft, die sich so wie-
so nie mit dem Zweit bes ten zu frie den ga ben, sorg ten da für, 
dass Andy Old know, Ma na ger beim Fuß ball ver band, und 
Gary Le win, der Phy si o the ra peut der Na ti o nal mann schaft – 
und auch von Ar se nal London –, auf mich zu ka men. Fort-
an ar bei te te ich für die Na ti o nal mann schaft, ließ Mat rat zen 
und Ähn li ches lie fern und be riet die Spie ler be züg lich ih rer 
Schlaf ge wohn hei ten. Gary sah den Nut zen mei ner Tä tig-
keit und lud mich auch zu Ar se nal ein, wo ge ra de ein neu-
er Trai ner na mens Ar sène Wen ger ei ni ge der alt her ge brach-
ten He ran ge hens wei sen im Fuß ball auf den Kopf stell te. Sam 
All ardyce, da mals Trai ner der Bol ton Wan de rers und auch 
je mand, der sich die Er kennt nis se der Sport wis sen schaft früh 
zu nut ze mach te, en ga gier te mich eben falls.

Spä ter ar bei te te ich noch für den bri ti schen Rad sport ver-
band Bri tish Cyc ling, wo ich Stars wie Sir Chris Hoy, Vic to-
ria Pend le ton, Ja son Kenny und Lau ra Trott be riet, so wie das 
Team Sky, etwa de ren er folg rei che Teil neh mer an der Tour de 
France. Im Rah men von Sport di rek tor Sir Dave  Brails fords 
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Mar gi nal-Gains-An satz, über lau ter klei ne Ein zel ver bes-
se run gen ver schie de ner As pek te in der Sum me eine gro ße 
Ver bes se rung zu be wir ken, ent warf ich trans por tab le Schlaf-
Aus stat tun gen – Sleep Kits – für die Fah rer, die die se dann 
statt ih rer Ho tel bet ten be nutz ten. Man zog mich für die bri-
ti sche Olym pia- und Para lymp ics-Mann schaft zu Rate, und 
zwar für die Sport ar ten Ru dern, Se geln, Bob fah ren, Ge län-
de- und Quer feld ein-Rad fah ren, Rug by und Cric ket. Dazu 
ka men wei te re Fuß ball mann schaf ten wie Man ches ter City, 
Sou thamp ton, Li ver pool und Chel sea.

Die se Re vo lu ti on in der Welt des Sports blieb nicht auf 
Groß bri tan ni en be schränkt. Schließ lich ist Schlaf eine uni-
ver sel le Sa che. Man lud mich zu füh ren den eu ro pä i schen 
Fuß ball clubs wie Real Mad rid ein. Dort emp fahl ich, die 
lu xu ri ö sen Spie ler a part ments auf dem Trai nings ge län de zu 
ide a len Er ho lungs räu men für ei ni ge der welt bes ten Spie ler 
um zu ge stal ten. Vor der Win ter o lym pi a de 2014 ar bei te te ich 
mit der nie der län di schen Da men mann schaft im Bob fah ren. 
Ich co ach te Rad fah rer aus Ma lay sia und führ te Ge sprä che 
mit Teams der Na ti o nal Bas ket ball As soc iat ion (NBA) und der 
Na ti o nal Foot ball Lea gue (NFL) in den USA.

All das pas sier te, weil ich mich als Ers ter mit dem The ma 
Schlaf im Pro fi sport be schäf tig te und weil Sir Alex Fergu son 
in sei nen Jahr zehn ten an der Spitze stets off en für neue  Ideen 
war und mir half, das The ma wei ter zu er for schen. Schon 
da mals er klär te er mir: »Dies ist eine wahn sin nig span nen-
de Ent wick lung in der Welt des Sports, die ich von gan zem 
Her zen un ter stüt ze.«

Wenn die Leu te hö ren, was ich ma che, ha ben vie le gleich 
Bil der von en gen Schlaf ka bi nen und wei ßen Hi-Tech-La bo ren 
im Science-Fict ion-Stil vor Au gen, wo schla fen de Pro ban den 
mit Su per com pu tern ver drah tet sind. Da bei hat das mit der 
Re a li tät rein gar nichts zu tun. Zwar nut ze ich, wenn nö tig, 
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14 | Ein lei tung

alle Ar ten mo der ner Tech nik, und ja, ich habe schon eng mit 
füh ren den Wis sen schaft lern auf dem Ge biet des Schlafs wie 
Pro fes sor Idz ikow ski zu sam men ge ar bei tet. Trotz dem fin det 
mei ne täg li che Ar beit we der in ei nem La bor noch in ei ner 
Kli nik statt. Ich bin schließ lich we der Arzt noch Wis sen-
schaft ler.

In den letz ten Jah ren wur de die Be deu tung des Schlafs für 
un se re Ge sund heit in kli ni schen Stu di en be wie sen. An ge se-
he ne Ins ti tu ti o nen auf der gan zen Welt – da run ter die Uni-
ver si tä ten Har vard, Stan ford, Ox ford und Mün chen – leis te-
ten auf die sem Ge biet Pi o nier ar beit. Die For schung be leg te 
al les Mög li che: vom Zu sam men hang zwi schen Schlaf, Über-
ge wicht und Dia bet es1 bis hin zu der Er kennt nis, dass un ser 
Ge hirn wäh rend des Schlafs qua si gif ti ge Ab fäl le ent sorgt, 
was wohl ei ner der ent schei den den Grün de da für sein dürf-
te, dass wir über haupt schla fen.2 Schlaf man gel und die da mit 
ver bun de ne feh len de Ge le gen heit, sich die ser To xi ne zu ent-
le di gen, wird mit ei ner Rei he neu ro lo gi scher Er kran kun gen, 
da run ter auch Al zh ei mer, in Zu sam men hang ge bracht.

Der ge sund heit li che As pekt ist un ge fähr wie bei Ja mie 
Oli ver und sei ner Kam pag ne ge gen Zu cker der Haupt grund, 
wa rum Re gie run gen und Un ter neh men in zwi schen die Oh ren 
spit zen und zu hö ren, wenn es um Schlaf geht. Da her auch die 
stei gen de Auf merk sam keit für die For schung und ent spre-
chen de fi nan zi el le För de rung. Stress und Burn-out sind nun 
ein mal schlecht für die Wirt schaft.

Aber wie bril lant die Leu te in der Schlaff or schung auch 
sein mö gen – es gibt Gren zen. Weil wir so vie les über den 
Schlaf ein fach noch nicht wis sen. Oder wie Phi lip pe Mour-
rain, Do zent am Stan ford Cen ter für Schlaf wis sen schaf ten 
und Me di zin, schreibt: »Wir wis sen nicht wirk lich, was 
Schlaf über haupt ist. Für Au ßen ste hen de mag das scho ckie-
rend klin gen.«
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Was wir je doch wis sen und wo rauf sich alle Wis sen schaft-
ler ei ni gen kön nen, ist, dass Schlaf eine ent schei den de Rol-
le für un ser Wohl be fin den spielt. Oder noch ein fa cher: Wir 
be kom men nicht ge nug da von. Ge schätzt schla fen wir im 
Durch schnitt der zeit ein bis zwei Stun den we ni ger als noch 
in den 1950er Jah ren.3 Lau tet die Ant wort also, dass wir ein-
fach wie der mehr schla fen soll ten?

Was ist dann mit der al lein er zie hen den Mut ter, die in der 
Mor gen däm me rung auf steht, um ihre Kin der für die Schu-
le fer tig  zu  ma chen, dann den gan zen Tag ar bei tet und am 
Abend nach Hau se kommt, um Es sen zu ko chen, die Kin der 
zu Bett zu brin gen und im An schluss die nö tigs te Haus ar beit 
zu er le di gen, be vor sie tod mü de ins Bett fällt? Wie soll sie für 
mehr Schlaf sor gen? Oder der As sis tenz arzt, der sei ne vor ge-
se he nen Stun den plus Über stun den ar bei tet und da nach ver-
sucht, noch ein klein we nig Pri vat le ben zu ha ben. Wie soll 
er für mehr Schlaf sor gen? Der Tag hat nun mal nicht un be-
grenzt vie le Stun den.

Wie kann die Schlaff or schung dem All tag sol cher Men-
schen nüt zen? Was hat der Durch schnitts mensch da von, 
ab ge se hen von ei ner in te res san ten Zei tungs no tiz auf dem 
Weg zur Ar beit, die er be reits wie der ver ges sen hat, wenn er 
sich an sei nen Schreib tisch setzt?

Ath le ten be geis tern sich nicht be son ders für die kli ni sche 
He ran ge hens wei se. Schlaf ist eine der we ni gen Pri vat an ge le-
gen hei ten, die uns noch ge blie ben sind. Hier ha ben un se re 
Chefs, die mit Hil fe der Mo bil te le fo ne in un ser Pri vat le ben 
ein ge drun gen sind, kei nen Ein blick. Grund sätz lich möch te 
nie mand wäh rend des Schlafs ver ka belt und über wacht sein 
und das, was ihn oder sie des Nachts be schäf tigt, mit ei nem 
Vor ge setz ten, oder eben Trai ner, tei len. Das wäre viel zu in tim.

Mein An satz ist da her ein an de rer. Wis sen schaft und 
For schung prä gen mei ne Tä tig keit na tür lich, aber ich bin 
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16 | Ein lei tung

 prak tisch ver an lagt und ar bei te di rekt mit den Men schen, 
da mit sie größt mög li che Er ho lung er le ben und im ent schei-
den den Mo ment op ti mal per for men. Ich und die Men schen, 
mit de nen ich ar bei te, se hen die enor me Ver bes se rung im 
Le ben de rer, die mei ne Me tho den um set zen: im Hin blick 
auf ihr Wohl be fin den, ihre Er ho lung und – am wich tigs ten – 
ihre Leis tung. Letz te res ist der maß geb li che kli ni sche Test für 
je den Pro fi sport ler. Und die em pi ri schen Er geb nis se im Leis-
tungs sport sind na tür lich nicht an fecht bar.

Ich rede mit die sen Per for mern über ihre Ge wohn hei ten, 
gebe ih nen prak ti sche Tipps und ver mitt le ih nen die nö ti gen 
Fä hig kei ten, um ihre Ru he pha sen in wis sen schaft lich an er-
kann ten Schlaf zyk len zu pla nen und zu nut zen. Ich de signe 
und be schaff e die nö ti gen Schlaf pro duk te, hel fe bei al lem – 
vom Um gang mit ei nem Neu ge bo re nen in der Fa mi lie bis zum 
Ab set zen von Schlaf tab let ten. Ich küm me re mich um eine 
der Er ho lung dien li che Atmo sphä re in den Ho tel zim mern der 
Rad fah rer auf der Tour de France so wie der Fuß bal ler bei 
in ter na ti o na len Tur nie ren und kom me, wenn nö tig, auch zu 
den Sport lern nach Hau se, um mir ihre Schlaf si tu a ti on an zu-
se hen.

Soll ten Sie jetzt al ler dings auf Ent hül lun gen da rü ber hof-
fen, was auf Cri sti ano Ro nal dos Nacht tisch steht, muss ich Sie 
ent täu schen. Die se Sport ler und Ins ti tu ti o nen ver trau en mir. 
Sie ge wäh ren mir Zu gang zu ei nem sehr per sön li chen und 
pri va ten Re fu gi um, und den muss te ich mir erst ver die nen. 
Oder wür den Sie je man den, dem Sie nicht ver trau en, in Ihr 
Schlaf zim mer las sen? Ich kann Ih nen je doch al les über die 
Me tho den und Tech ni ken ver ra ten, die ich in die se Re fu gi-
en brin ge. Und ich kann Ih nen zei gen, wie auch Sie sich die 
Schlaf um ge bung ei nes Spit zen sport lers be rei ten.

»Schön«, den ken Sie jetzt viel leicht, »aber was ha ben die 
Schlaf ge wohn hei ten ir gend wel cher Top-Ath le ten mit mir 
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zu tun?« Die ein fa che Ant wort lau tet: al les. Alle in die sem 
Buch vor ge stell ten Tech ni ken und Rat schlä ge sind für Sie 
oder mich ge nau so gül tig wie für Cri sti ano Ron aldo, Vic to ria 
Pend le ton oder Sir Brad ley Wig gins. Ich ar bei te auch mit vie-
len Leu ten, die nichts mit Sport zu tun ha ben. Etwa mit Fir-
men kun den oder Pri vat per so nen, die ein fach bes ser schla fen 
wol len. Der ein zi ge Un ter schied zwi schen Spit zen sport lern 
und uns an de ren in die sem Be reich ist schlicht de ren Ein satz-
be reit schaft. Wenn ich ei nem Olym pi a teil neh mer sage, was 
er zu tun hat, um gute Vo raus set zun gen für sei ne Er ho lung 
zu schaff en, dann wird er das tun. So sind Sport ler nun mal. 
Wenn sie ei nen Nut zen se hen, egal wie mar gi nal der auch sein 
mag, stre ben sie da nach, weil am Ende zu sam men ge rech net 
wird und es in ih rer Bran che da rum geht, bes ser zu per for-
men als ihre Geg ner. Uns an de ren pas siert es nur zu leicht, 
dass wir ein paar Tage lang bei ei ner neu en Me tho de blei ben, 
be vor der All tag uns da zwi schen kommt und wir schon bald 
wie der bis tief in die Nacht ar bei ten oder nach ein paar Glä-
sern Wein zu viel auf dem Sofa ein ni cken.

Aber so ein Buch ist das hier nicht. Kei ne kurz fris ti ge, 
Er folg ver spre chen de »Schlaf di ät«. Ich wer de Ih nen kei nen 
strik ten Plan vor ge ben, den Sie nach ei ner Wo che so wie so 
auf ge ben wür den. Schließ lich will ich Ihr Le ben nicht un nö-
tig ver komp li zie ren.

Lie ber stel le ich Ih nen mein R90 Sleep Recov ery Pro gram, 
das R90-Pro gramm für er hol sa men Schlaf, vor, ge nau die 
Me tho de, die ich bei E li te sport lern an wen de. Ich habe die-
ses Pro gramm im Ver lauf von knapp zwan zig Jah ren ent wi-
ckelt. Und zwar als pro fes si o nel ler Schlaf-Coach und in dem 
ich von Ärz ten, For schern, Sport wis sen schaft lern, Phy si o-
the ra peu ten, Mat rat zen- und Bet ten her stel lern und so gar von 
mei nen Kin dern lern te. Mei ne Me tho den wur den im ab so-
lu ten Spit zen sport ge tes tet, wo Schlaf schlicht und ein fach 
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 eff ek tiv sein muss. Die se Ath le ten per for men an den Gren-
zen des Men schen mög li chen, und ich kann Ih nen zei gen, wie 
auch Sie an die Gren zen des Mög li chen ge lan gen.

Wenn Sie sich die sen An satz zu ei gen ma chen, wer den Sie 
da von durch zu sätz li che men ta le und phy si sche Stär ke pro fi-
tie ren. Sie wer den ler nen, Schlaf als et was zu be trach ten, das 
aus vie len Pha sen be steht. Ich hel fe Ih nen, die bes te Schlaf-
po si ti on zu fin den (und es gibt nur eine, die ich emp feh le). 
Au ßer dem wer den Sie sich nicht län ger den Kopf da rü ber 
zer bre chen, wie vie le Stun den Sie in ei ner Nacht schla fen, 
son dern sich über le gen, wie vie le Zyk len Sie in ei ner Wo che 
un ter brin gen. Im Zuge des sen ler nen Sie, ent spannt mit ei ner 
schlech ten Nacht hin und wie der um zu ge hen. Die ha ben wir 
alle mal und ste hen trotz dem mor gens auf.

Das Buch wird Sie zum Nach den ken über Din ge in Ih rem 
All tag brin gen, die Sie bis her viel leicht noch nie in Be tracht 
ge zo gen ha ben: An was für ei nem Tisch Sie im Büro sit zen, 
auf wel cher Sei te des Ho tel betts Sie schla fen, wenn Sie mit 
Ih rer Part ne rin oder Ih rem Part ner auf Rei sen sind, oder ob 
das Schlaf zim mer in dem Haus, das Sie kau fen wol len, für 
die sen Zweck über haupt ge eig net ist (Letz te res soll te ein Deal-
bre aker sein, falls es sich nicht eig net). Ich de fi nie re sie ben 
Schlüs sel in di ka to ren für er hol sa men Schlaf (SIES), auf de nen 
das R90-Pro gramm auf ge baut ist. Zu je dem In di ka tor lie fe re 
ich Ih nen sie ben Schrit te, um Ih ren Schlaf smar ter zu ma chen. 
Aber selbst wenn Sie nur ei nen da von um set zen, kann das 
Ihr Le ben be reits ver bes sern. Neh men Sie sich ei nen pro Tag 
vor, kön nen Sie Ih ren Schlaf in ner halb von ge ra de mal sie ben 
Wo chen re vo lu ti o nie ren.

Da bei sind kei ne Ab stri che bei Ih rem Le bens stil nö tig. Sie 
kön nen im mer noch die sen köst li chen Kaff ee trin ken, der Sie 
an lacht, und müs sen nicht auf das zwei te Glas Wein an ei nem 
lau en Som mer abend mit Freun den ver zich ten. Und wenn Sie 
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mal nach neun Uhr abends ein Res tau rant be tre ten und sich 
fra gen, ob es viel leicht schon zu spät zum Es sen ist, dann 
über le gen Sie noch mal: In wie fern zu spät?

Das Le ben ist zu kurz, um gute Ge le gen hei ten und schö-
ne Er leb nis se zu ver säu men. Des halb möch te ich Ih nen das 
Selbst ver trau en ge ben, die rich ti gen Ent schei dun gen zu tref-
fen und so fle xi bel zu sein, dass Sie sich kei ne Sor gen da rü-
ber ma chen, »recht zei tig ins Bett zu kom men« oder »gut« zu 
schla fen. In dem Sie die in die sem Buch vor ge stell ten Maß-
nah men an wen den, ler nen Sie die Qua li tät Ih rer Ruhe und 
Er ho lung zu ver bes sern, an statt sich den Kopf über de ren 
Quan ti tät zu zer bre chen.

Die ses Buch möch te er klä ren, was wir von un se ren Vor fah-
ren aus dem Pa lä o lithi kum, der Alt stein zeit, ler nen kön nen, 
um un se ren Schlaf bes ser zu re gu lie ren. Nen nen Sie es ru hig 
eine Pal äo-Schlaf-Diät. Wo bei aber auch neu zeit li che He raus-
for de run gen wie Smart phones, Lapt ops, Jet lag und lan ge 
Ar beits zei ten be rück sich tigt wer den. Die mo der ne Tech nik 
ist eine tol le Sa che, und ich rate Ih nen be stimmt nicht, auf 
sie zu ver zich ten, nur da mit Sie nachts bes ser schla fen kön-
nen. All un se re tech ni schen Hilfs mit tel ha ben ihre Be rech ti-
gung, aber mit et was mehr Be wusst sein, wir ken sie sich nicht 
schäd lich auf un ser Wohl be fin den aus.

Er fah ren Sie auch, wie sich Ihr Lie bes le ben mit ein paar 
nütz li chen Tipps fürs Schlaf zim mer deut lich ver bes sern 
lässt oder wa rum wir uns alle den Se gen ei nes Ni cker chens 
am Nach mit tag gön nen soll ten. Hät ten Sie ge dacht, dass ein 
Ni cker chen selbst mit off e nen Au gen und in ei nem Raum vol-
ler Men schen mög lich ist? Ich wer de Ih nen auch zei gen, dass 
Sie al ler Wahr schein lich keit nach auf der fal schen Mat rat ze 
schla fen. Selbst wenn – oder viel leicht ge ra de weil – es sich 
um ein sünd teu res »or tho pä di sches« Teil han delt, für das Sie 
qua si eine Hy po thek auf neh men muss ten. Die gute Nach richt 
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lau tet, dass ich Ih nen auch zei gen kann, wie Sie die se ver bes-
sern kön nen, ohne dass es die Welt kos tet. Ich stel le Ih nen 
eine kin der leich te Me tho de vor, um die rich ti ge Un ter la ge 
aus zu su chen, da mit Sie nie wie der ei nem Ver käu fer aus ge lie-
fert sind, der Ih nen eine »Hoch leis tungs-Fed er kern-Mat rat-
ze« mit Ral lye strei fen und dem ent spre chen den Preis schild 
auf schwat zen will.

Das R90-Pro gramm für er hol sa men Schlaf macht sich teil-
wei se den Mar gi nal-Gains-An satz der Sum mie rung ge ring-
fü gi ger Ver bes se run gen nach Sir Dave Brails ford zu nut ze. 
In sei nem Rad sport team war mein Ein satz als Schlaf ex per te 
nur ei ner von vie len As pek ten. Ein an de rer war etwa, den 
Sport lern zu zei gen, wie man sich rich tig die Hän de wäscht, 
um mög lichst nicht an ei nem Vi rus zu er kran ken. Die ein zel-
ne Ver bes se rung, die sich Brails ford da von ver sprach, selbst 
wenn die se nur ein Pro zent be trug, wür de sich am Ende mit 
den an de ren sum mie ren und die Per for mance be acht lich ver-
bes sern.

Beim R90-Pro gramm zie hen wir al les als mög li chen Ein fluss 
auf un se ren Schlaf in Be tracht – vom Auf wa chen am Mor gen 
bis zu dem Mo ment, wenn wir die Au gen wie der zu ma chen. 
An statt un se re Auf merk sam keit also al lein aufs Zu bett ge hen 
am Abend zu rich ten, rech nen wir un se re klei nen Er fol ge 
zu sam men, die wir durch Um set zung der Schlüs sel in di ka to-
ren für er hol sa men Schlaf er zielt ha ben.

Po si ti ve Re sul ta te stel len sich wo mög lich nicht über 
Nacht ein – selbst wenn wir ein mal be son ders gut ge schla-
fen ha ben –, ge ben Sie sich Zeit. Das Team Sky brauch te auch 
ein paar Jah re, um die Tour de France zu ge win nen. Wo bei 
sich bes se rer Schlaf mit dem R90-Pro gramm na tür lich schnel-
ler ein stellt. So ist es nicht un ge wöhn lich, wenn ich, we ni ge 
Mo na te nach dem ich mit je man dem ge ar bei tet habe, ei nen 
An ruf er hal ten und höre: »Sie ha ben mein Le ben ver än dert.«
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Sie kön nen Ih res eben falls ver än dern. Las sen Sie uns da mit 
be gin nen, dass Sie die Zeit, in der Sie schla fen, klug nut zen. 
Wie die Ath le ten, mit de nen ich ar bei te, soll ten auch Sie das 
ab so lu te Ma xi mum an kör per li cher und men ta ler Er ho lung 
he raus ho len. Viel leicht kom men Sie so gar da hin ter, dass Sie 
tat säch lich we ni ger Schlaf brau chen. De fi ni tiv wird sich Ihre 
Stim mung ebenso ver bes sern wie auch Ihre Leis tungs fä hig-
keit am Ar beits platz und zu Hau se. Sie wer den zu dem ler nen 
zu er ken nen, wann es Zeit ist, ei nen Gang zu rück zu schal ten, 
eine Pau se ein zu le gen und für ein paar Mi nu ten ab zu schal ten. 
»Ach, da für habe ich doch kei ne Zeit«, mei nen Sie jetzt viel-
leicht. Über le gen Sie mal, es gibt eine Men ge klei ner Tricks 
und Tech ni ken, um die nö ti ge Zeit zu fin den, in dem Sie es 
schaff en, mehr in we ni ger Zeit zu er le di gen.

Soll ten Sie auf der Su che nach ei nem Buch sein, dass Ih nen 
er klärt, wie Sie Ih ren Py ja ma an zie hen und es sich mit ei ner 
Tas se Ka kao im Bett ge müt lich ma chen, dann sind Sie hier lei-
der falsch. Aber ich zei ge Ih nen gern den Weg in die an fangs 
er wähn te stau bi ge Ecke mei ner Buch hand lung. Noch lie ber 
zei ge ich Ih nen je doch, wie Sie smar ter schla fen und den 
Schlaf als na tür li ches Mit tel für eine bes se re geis ti ge und kör-
per li che Per for mance nut zen. Ver schwen den wir kei ne Zeit 
mehr mit nutz lo sem Schlaf!
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1

Der We cker tickt

Zir ka di ane Rhyth men

Sie wa chen auf, weil Ihr We cker oder Ihr Handy klin gelt, und 
stre cken die Hand aus, um den Alarm aus zu schal ten. Weil 
Sie nun schon da bei sind, wer fen Sie gleich noch ei nen Blick 
auf die Nach rich ten, die Sie über Nacht er hal ten ha ben – von 
Ih rem Feed für Po li tik, Sport und Un ter hal tung, Ih ren So cial-
Me dia-Apps, und dann sind da noch all die be rufl i chen und 
pri va ten E-Mails oder Text nach rich ten. Ihr Mund ist tro cken, 
in Ih rem Kopf wir beln schon die vor mit täg li chen Ver pflich-
tun gen he rum, durch ei nen Spalt zwi schen den Vor hän gen 
fällt Licht he rein und das Stand-by-Lämp chen des Fern se hers 
am Fußen de Ih res Bet tes strahlt sie un ver wandt an, wie um 
Sie da ran zu er in nern, wie Ihr gest ri ger Abend zu Ende ging.

Will kom men in Ih rem neu en Tag. Ha ben Sie gut ge schla-
fen? Wis sen Sie über haupt, wie man gut schläft?

Der Durch schnitts deut sche schläft pro Nacht etwa sie ben 
Stun den; mehr als ein Drit tel al ler Deut schen liegt da run ter.1 
Laut der TK-Schlaf stu die 2017 kommt ein Vier tel nicht ein mal 
auf sechs Stun den die Nacht.2 Im Rest der Welt sieht es ähn-
lich aus. So schla fen etwa in den USA mehr als 20 Pro zent der 
Be völ ke rung all tags we ni ger als sechs Stun den, in Groß bri-
tan ni en und Ja pan sind es nicht viel mehr. Die Sta tis tik zeigt, 
dass in die sen Län dern, wie auch in Ka na da, die meis ten Men-
schen an den Wo chen en den Schlaf »nach ho len«. Das Ar beits-
le ben be grenzt die zum Schla fen ver füg ba re Zeit. Un ge fähr die 
Hälf te al ler Deut schen gibt an, von Stress oder Sor gen wach 
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 ge hal ten zu wer den.3 Und wenn man sich die Zeit plä ne vie ler 
Leu te an sieht, las sen sich die Grün de da für leicht er ken nen.

Ein Spit zen spie ler aus dem Cric ket nimmt viel leicht an 
ei nem Tag noch an ei nem in ter na ti o na len Fi na le in In di en 
teil und ist am nächs ten wie der zu Hau se, um ei nen Vor trag 
von mir für sei ne Mann schaft zum The ma Schlaf zu hö ren. 
Da bei fragt er sich ver mut lich, wann er selbst wie der wel chen 
kriegt, weil er die kom men den Mo na te stän dig un ter wegs 
sein wird – zu Test spie len, Tur nie ren, Li ga spie len –, und 
zwar rund um den Glo bus. Das schafft man mit der rich ti gen 
Ein stel lung na tür lich eine Zeit lang. Wel tum seg ler kom men in 
drei Mo na ten auf See mit drei ßig Mi nu ten alle zwölf Stun den 
aus. Wir sind ein fach un fass bar an pas sungs fä hi ge Ge schöp fe 
mit un glaub li chen Kraft re ser ven. Aber wenn man das zu lan-
ge be treibt, macht es sich frü her oder spä ter be merk bar. Die 
Ver bän de in Sport ar ten wie Cric ket oder Rug by fan gen in zwi-
schen an, mich zu Rate zu zie hen, da mit ich die Spie ler schu le 
und ih nen hel fe, mit ih ren Ter min plä nen zu recht zu kom men. 
Denn im mer mehr die ser Ath le ten ha ben mit De pres si o nen, 
Be zie hungs prob le men und Burn-out zu kämp fen.

Das gibt es na tür lich nicht nur im Sport. Sol che Ver hal-
tens mus ter fin det man über all in der Ge sell schaft. Wir alle 
ha ben Schwie rig kei ten, den An for de run gen un se res Be rufs- 
und Pri vat le bens ge recht zu wer den. Aus ei ge ner Er fah rung 
weiß ich, dass ich fünf Jah re zu lan ge an ei nem Job fest ge-
hal ten habe. Ich ar bei te te oft bis weit in die Aben de, mit tag-
täg li chem Stress und viel Rei se tä tig keit, was eine Men ge Zeit 
fern von zu Hau se be deu te te. Al ler dings wa ren das Rei sen in 
der Busi ness Class mit schi cken Abend es sen, Gin To nics und 
Kaff ee, um fit zu blei ben. Da mals dach te ich, ich käme da mit 
zu recht und ich könn te es durch ver schie de ne Maß nah men 
aus glei chen. In Wahr heit zahl te ich ei nen sehr ho hen Preis 
da für, zu Las ten mei nes Fa mi li en le bens.
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Wie viel ich zu der Zeit schlief? Wie viel kriegt die eng li-
sche Cric ket-Mann schaft? Oder ein Teen ager, der bis tief in 
die Nacht am Com pu ter spielt? Wie vie le Stun den schla fen 
Sie der zeit? Und spielt das über haupt eine Rol le?

Die Men ge ist in die sem Sta di um un wich tig. Wich tig ist 
da ge gen ein na tür li cher Pro zess, der uns seit An be ginn der 
Mensch heit be glei tet und den vie le As pek te des mo der nen 
Le bens uns neh men. Künst li ches Licht, tech ni sche Er run-
gen schaf ten, Schicht dienst, Schlaf tab let ten, Rei sen, der Blick 
aufs Smart phone, so bald wir auf wa chen, lan ge Ar beits zeiten – 
so gar das ohne Früh stück aus dem Haus Stür men, um recht-
zei tig am Ar beits platz zu sein. All das ent frem det uns die sem 
na tür li chen Pro zess, und ge nau da fan gen un se re Prob le me 
mit Ruhe und Er ho lung an.

Vom Netz

Las sen Sie uns da mit an fan gen, für eine Wei le vom Netz zu 
ge hen. Wirk lich zu rück zur Na tur. Wir las sen un se ren gan-
zen Be sitz – Arm band uh ren, Com pu ter, Te le fo ne – zu rück 
und be ge ben uns auf eine bis lang un be wohn te In sel, wo wir 
wie un se re Vor fah ren von dem le ben, was wir der Erde ab rin-
gen kön nen. Wir ja gen und fi schen und schla fen un ter den 
Ster nen. Kein Grund zur Sor ge, Bear Grylls.

Auf un se rer ein sa men In sel kam pie ren wir auf ei ner herr-
li chen, leicht ab schüs si gen Wie se. Wenn die Son ne un ter-
geht und es käl ter wird, ma chen wir ein Feu er. Wir wer den 
noch eine Wei le ohne Ta ges licht wach blei ben, weil wir es sen 
wol len. Wir ko chen und ver zeh ren, was wir heu te er beu-
tet ha ben, dann leh nen wir uns satt zu rück, plau dern lei se 
noch ein Weil chen und be trach ten den gelb li chen Schein des 
Feu ers. Ir gend wann wer den die Stim men we ni ger, und wir 
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