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K A P I T E L  1

Schlafen ...

Haben Sie in der vergangenen Woche genug Schlaf bekommen? 
Können Sie sich noch erinnern, wann Sie zuletzt ohne Wecker ganz 
ausgeruht aufgewacht sind und nicht sofort eine Dosis Koffein 
brauchten? Wenn die Antwort auf eine dieser Fragen »Nein« lautet, 
sind Sie in bester Gesellschaft. Zwei Drittel der Erwachsenen in in-
dustrialisierten Ländern schlafen nicht wie empfohlen acht Stunden 
pro Nacht.1

Diese Tatsache wird Sie sicher nicht überraschen, die Folgen da-
gegen vielleicht schon. Wer dauerhaft weniger als sechs oder sieben 
Stunden pro Nacht schläft, zerstört sein Immunsystem, sodass sich 
das Krebsrisiko mehr als verdoppelt. Die Schlafdauer hat maßgebli-
chen Einfluss darauf, ob ein Mensch an Alzheimer erkrankt oder 
nicht. Unzureichender Schlaf – selbst ein geringfügiger Mangel, der 
nur eine Woche andauert – beeinträchtigt den Blutzuckerspiegel so 
stark, dass sich eine Vorstufe eines Diabetes feststellen lässt. Ver-
kürzter Schlaf erhöht die Wahrscheinlichkeit für verstopfte und 
spröde Arterien, was langfristig zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Schlaganfällen und kongestiver Herzinsuffizienz führen kann. 
Schon Charlotte Brontë wusste: »Ein aufgewühlter Geist ist ein 

1	 Sowohl die Weltgesundheitsorganisation als auch die National Sleep 
Foundation geben für Erwachsene eine durchschnittliche Schlafdauer von 
acht Stunden pro Nacht vor.
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schlechtes Ruhekissen«, und tatsächlich werden alle bedeutenden 
psychiatrischen Leiden, zum Beispiel Depressionen, Angstzustände 
und Suizidgefahr, bei Schlafstörungen schlimmer.

Vielleicht haben Sie schon einmal festgestellt, dass Sie größeren 
Appetit verspüren, wenn Sie müde sind? Das ist kein Zufall. Bei 
Schlafmangel steigt die Konzentration eines körpereigenen Hor-
mons, das Hungergefühle hervorruft, während ein anderes Hor-
mon, das Sättigung signalisiert, unterdrückt wird. Obwohl Sie ei-
gentlich satt sind, verspüren Sie dann das Verlangen, mehr zu essen. 
Sowohl Erwachsene als auch Kinder, die unter Schlafmangel leiden, 
nehmen damit zuverlässig zu. Solange Sie zu wenig schlafen, bleibt 
jeder Diätversuch fruchtlos, da Sie dann in erster Linie schlanke 
Körpermasse und nicht etwa Fett verlieren.

Diese breite Palette an gesundheitlichen Folgen erklärt einen er-
wiesenen Zusammenhang: Je weniger man schläft, desto kürzer das 
Leben. Der Grundsatz »Schlafen kann ich, wenn ich tot bin« ist des-
halb nicht besonders ratsam, denn wer sich daran hält, stirbt früher 
und beeinträchtigt noch dazu die Qualität des (verkürzten) Lebens. 
Schlafmangel ist wie ein Gummiband: Er lässt sich zwar eine Zeit 
lang ausdehnen, doch irgendwann ist das Ende erreicht. Leider ist 
der Mensch die einzige Spezies, die sich selbst ganz gezielt am 
Schlafen hindert, ohne dass dies erkennbare Vorteile mit sich bringt. 
Die Missachtung unseres Bedürfnisses nach Schlaf hat in zwischen-
menschlicher und finanzieller Hinsicht einen hohen Preis und be-
trifft alle Aspekte des Wohlbefindens und vieles, was unsere Gesell-
schaft zusammenhält. Und zwar so sehr, dass die Weltgesundheits-
organisation (WHO) den Schlafmangel in Industrienationen mitt-
lerweile zur Epidemie erklärt hat.2 Es ist kein Zufall, dass in den 
Ländern, in denen die Schlafdauer im vergangenen Jahrhundert 

2	 Sleepless in America. National Geographic, http://channel.nationalgeogra-
phic.com/sleepless-in-america/episode/sleepless-in-america.
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besonders drastisch gesunken ist, zum Beispiel in den USA, im Ver-
einigten Königreich, in Japan, Südkorea und in Deutschland sowie 
in etlichen anderen westeuropäischen Staaten, auch die bereits er-
wähnten Erkrankungen und psychischen Störungen besonders weit 
verbreitet sind.

Wissenschaftler wie ich selbst drängen Ärzte mittlerweile schon 
dazu, Schlaf regelrecht zu »verordnen«. Einen harmloseren und an-
genehmeren medizinischen Ratschlag kann man sich kaum vorstel-
len. Allerdings ist damit keineswegs gemeint, dass mehr Schlafmittel 
verordnet werden sollten – ganz im Gegenteil, denn die möglichen 
Folgen dieser Medikamente sind alarmierend.

Aber kann man wirklich mit Fug und Recht sagen, dass zu wenig 
Schlaf das Leben kosten kann? Ja, allerdings – zumindest in zwei 
Fällen. Zum einen gibt es eine sehr seltene genetische Störung, die 
mit progressiver Schlaflosigkeit einhergeht und im mittleren Le-
bensabschnitt erstmals auftritt. Nach einigen Monaten können die 
Erkrankten überhaupt nicht mehr schlafen. In dieser Phase haben 
sie bereits viele grundlegende Gehirn- und Körperfunktionen ein-
gebüßt. Bislang gibt es keine Mittel, die diesen Patienten zum Schla-
fen verhelfen. Nach zwölf bis achtzehn Monaten ohne Schlaf ster-
ben die Erkrankten. Diese – zugegeben äußerst seltene – Störung 
macht deutlich, dass Schlafmangel zum Tod führen kann.

Zum anderen hat es oft tödliche Folgen, wenn sich jemand, der 
nicht genug geschlafen hat, ans Steuer eines Kraftfahrzeugs setzt. 
Müdigkeit am Steuer ist Jahr für Jahr für Hunderttausende von Ver-
kehrsunfällen und Todesopfern verantwortlich. Und in diesem Fall 
bringen die Unausgeschlafenen nicht nur sich selbst, sondern auch 
ihre Mitmenschen in Gefahr. In den Vereinigten Staaten verliert 
jede Stunde ein Mensch sein Leben durch einen Unfall, der mit Mü-
digkeit zusammenhängt. In Deutschland sind etwa 20 Prozent der 
schweren Verkehrsunfälle auf die Übermüdung des Fahrers zurück-
zuführen. Es sollte uns sehr zu denken geben, dass mehr Autounfäl-
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le auf Schläfrigkeit zurückzuführen sind als auf Alkohol und Dro-
gen zusammen!

Dass unsere Gesellschaft den Schlaf nicht richtig würdigt, ist 
zum Teil darauf zurückzuführen, dass die Wissenschaft lange Zeit 
nicht erklären konnte, wieso er überhaupt so wichtig ist. Schlaf blieb 
eines der großen biologischen Geheimnisse. Vor dem unzugängli-
chen Reich des Schlafs versagen alle Methoden, mit denen die gro-
ßen Probleme der Wissenschaft angegangen werden – Genetik, Mo-
lekularbiologie und leistungsstarke Digitaltechnik. Die klügsten 
Köpfe, darunter der Nobelpreisträger Francis Crick, der die leiter-
förmige Struktur der DNA entdeckte, der berühmte römische Leh-
rer und Rhetoriker Quintilian und selbst Sigmund Freud versuch-
ten vergeblich, den geheimen Code des Schlafs zu entschlüsseln.

Um sich vor Augen zu führen, wie wenig die Wissenschaft einst 
zu diesem Thema wusste, stellen Sie sich bitte Folgendes vor: Ihr 
erstes Kind wurde gerade geboren, im Krankenhaus kommt die 
Ärztin ins Zimmer und sagt: »Herzlichen Glückwunsch, Sie haben 
einen gesunden Jungen zur Welt gebracht. Die ersten Untersuchun-
gen sind abgeschlossen, und alles sieht in Ordnung aus.« Sie lächelt 
zuversichtlich und wendet sich zur Tür. Dann jedoch dreht sie sich 
noch einmal um und fügt hinzu: »Nur eines noch. Von nun an und 
für den Rest seines Lebens wird Ihr Kleiner immer wieder in einen 
komaartigen Zustand verfallen. Manchmal kann es so wirken, als 
sei er tot. Und während sein Körper reglos daliegt, ist sein Kopf oft 
voll mit unglaublichen, bizarren Halluzinationen. Dieser Zustand 
wird ein Drittel seines Lebens ausmachen, und ich kann mir beim 
besten Willen nicht erklären, wieso das so ist oder wozu es dient. 
Alles Gute!«

Erstaunlicherweise war das bis vor sehr kurzer Zeit die Realität: 
Ärzte und Wissenschaftler hatte keine logische oder umfassende 
Antwort auf die Frage, weshalb wir schlafen. Die Funktionen der drei 
anderen grundlegenden Bedürfnisse im Leben – Essen, Trinken und 
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Fortpflanzung – sind dagegen bereits seit vielen Jahrzehnten oder gar 
Jahrhunderten bekannt. Den vierten wichtigen biologischen Trieb, 
der im gesamten Tierreich zu finden ist – den Schlaftrieb –, konnte 
die Wissenschaft jedoch jahrtausendelang nicht ergründen.

Befasst man sich aus evolutionärer Sicht mit der Frage, warum 
wir schlafen, so wird die Verwirrung nur noch größer. Aus welcher 
Perspektive man es auch betrachtet, Schlaf scheint das dümmste al-
ler biologischen Phänomene zu sein. Wenn man schläft, kann man 
keine Nahrung beschaffen. Man kann keine sozialen Kontakte pfle-
gen. Man kann keinen Partner suchen und sich nicht fortpflanzen. 
Man kann den Nachwuchs nicht ernähren oder schützen. Schlim-
mer noch: Im Schlaf ist man Feinden hilflos ausgeliefert. Daher 
zählt Schlafen eindeutig zu den unerklärlichsten Verhaltensweisen 
des Menschen.

Jeder einzelne dieser Gründe – und erst recht alle zusammen – 
hätte die Evolution dazu bewegen müssen, Schlaf oder alles, was 
diesem Phänomen ähnelt, zu verhindern. Ein Schlafforscher meinte 
dazu: »Wenn Schlaf keine lebenswichtige Funktion erfüllt, ist er der 
größte Fehler, den die Evolution jemals gemacht hat.«3

Dennoch hat der Schlaf bis heute Bestand. Unerschütterlich. Jede 
bislang erforschte Spezies schläft.4 Diese schlichte Tatsache verdeut-
licht, dass der Schlaf schon mit dem ersten Leben auf diesem Plane-
ten oder zumindest kurz danach entstanden sein muss. Dass er sich 
danach im Laufe der gesamten Evolution durchgesetzt hat, bedeutet, 
dass er erhebliche Vorteile mit sich bringen muss, die gegenüber den 
offensichtlichen Gefahren und Nachteilen deutlich überwiegen.

Letztendlich war »Weshalb schlafen wir?« die falsche Frage. Die-
se Formulierung implizierte, dass es eine einzelne Funktion geben 
musste, einen heiligen Gral des Sinns für unseren Schlaf, nach dem 

3	 Dr. Allan Rechtschaffen.
4	 Kushida, C. Encyclopedia of Sleep, Band 1 (Elsevier, 2013).
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wir suchten. Die Theorien stützten sich zum Teil auf Logik (um En-
ergie zu schöpfen), zum Teil auf absonderliche Annahmen (zur 
Sauerstoffsättigung der Augäpfel), zum Teil auf psychoanalytische 
Aspekte (ein Zustand des Unbewussten, in dem wir unterdrückte 
Wünsche erfüllen).

Dieses Buch wird zeigen, dass die Wahrheit ganz anders liegt: 
Schlaf ist unendlich komplexer, weitaus interessanter und in beun-
ruhigender Weise viel wichtiger für die Gesundheit. Schlaf erfüllt 
eine breite Palette an Zwecken, Plural – er liefert zahllose Vorzüge, 
die sowohl unserem Gehirn als auch unserem Körper zugutekom-
men. Jedes einzelne Organ und jeder Prozess im Körper scheint vom 
Schlaf zu profitieren (beziehungsweise zu leiden, wenn wir nicht 
ausreichend schlafen). Dass wir jede Nacht so vielfältige gesundheit-
liche Vorteile genießen, sollte uns nicht überraschen. Schließlich 
sind wir zwei Drittel unseres Lebens wach und erledigen in dieser 
Zeit nicht nur eine Sache, sondern vollbringen Myriaden von Leis- 
tungen, die unser Wohlergehen und unser Überleben sichern. Wa-
rum also sollte der Schlaf – und die fünfundzwanzig bis dreißig Jah-
re, die wir im Schnitt zeitlebens damit zubringen – nur eine einzige 
Funktion erfüllen?

In den letzten zwanzig Jahren hat uns eine wahre Explosion von 
Entdeckungen erkennen lassen, dass der Evolution keineswegs ein 
grober Schnitzer unterlaufen ist, als sie den Schlaf ersann. Schlaf 
bringt vielfältige Vorteile für die Gesundheit mit sich, die Sie sich 
alle vierundzwanzig Stunden ganz mühelos neu verordnen können. 
(Leider verzichten viele Menschen darauf.)

Im Gehirn fördert der Schlaf zahlreiche Funktionen, darunter un-
sere Fähigkeit, Dinge zu lernen, uns zu erinnern und logische Ent-
scheidungen zu treffen. Schlaf dient unserer psychischen Gesund-
heit, indem er unsere emotionalen Schaltkreise im Gehirn neu kali-
briert, sodass wir soziale und psychische Herausforderungen am 
nächsten Tag mit kühlem Kopf meistern können. Mittlerweile verste-
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hen wir sogar immer besser, was es mit den rätselhaftesten und kon-
troversesten aller bewussten Erlebnisse auf sich hat: mit den Träu-
men. Träume bieten jeder Spezies, die das Glück hat, sie zu erleben – 
auch dem Menschen – einzigartige Vorteile. So liefern sie unter ande-
rem ein beruhigendes neurochemisches Bad, das schmerzliche Erin-
nerungen lindert, sowie eine virtuelle Realität, in der das Gehirn 
Vergangenheit und Gegenwart miteinander verschmelzen lässt, um 
die Kreativität zu fördern.

In anderen Körperregionen frischt der Schlaf unseren Vorrat an 
Abwehrkräften auf, sodass wir bösartige Tumoren bekämpfen, Infek-
tionen verhindern und Krankheiten aller Art abwehren können. Im 
Schlaf wird der Stoffwechsel durch die Abstimmung von Insulin und 
Blutzuckerspiegel in Ordnung gebracht. Zudem reguliert der Schlaf 
unseren Appetit und sorgt für ein gesundes Körpergewicht, da wir, 
wenn wir gut ausgeruht sind, eher zu gesunder Nahrung greifen statt 
zu unüberlegten Snacks. Ausreichend Schlaf lässt das Mikrobiom im 
Darm gedeihen, das so maßgeblichen Anteil an unserer Ernährungs-
gesundheit hat. Und genügend Schlaf ist untrennbar mit der ord-
nungsgemäßen Funktion unseres Herz-Kreislauf-Systems verknüpft, 
denn er senkt den Blutdruck und sorgt für ein gesundes Herz.

Ausgewogene Ernährung und ausreichend Bewegung sind le-
benswichtig, das steht außer Frage. Mittlerweile gilt Schlaf jedoch 
als überragende Größe in diesem gesundheitsrelevanten Dreige-
stirn. Nur eine Nacht Schlafmangel hat weitaus dramatischere Fol-
gen für die körperliche und geistige Gesundheit als zu wenig Nah-
rung oder Bewegung. Weder auf natürlichem Wege noch durch 
Medikamente lässt sich ein Zustand erreichen, in dem Körper und 
Geist in jeder Hinsicht so effektiv in Ordnung gebracht werden wie 
im gesunden Schlaf.

Die umfassenden neuen wissenschaftlichen Erkenntnisse zum 
Thema Schlaf bedeuten, dass wir nicht mehr überlegen müssen, 
wozu der Schlaf gut ist. Wir müssen uns vielmehr fragen, ob es  
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irgendwelche biologischen Funktionen gibt, denen ausgiebiger 
Nachtschlaf nicht zugutekommt. Viele Tausend Studien legen nahe, 
dass das tatsächlich nicht der Fall ist.

Diese Renaissance der Wissenschaft vermittelt eine eindeutige 
Botschaft: Schlafen ist das allerbeste Mittel für die Gesundheit un-
seres Gehirns und unseres Körpers – die stärkste Waffe von Mutter 
Natur. Leider sind die deutlichen Hinweise auf die Risiken, die zu 
wenig Schlaf für den Einzelnen und die Gesellschaft mit sich bringt, 
der Öffentlichkeit bislang noch nicht ausreichend bekannt. Das ist 
ein drastisches Versäumnis der aktuellen Gesundheitsdebatte. Des-
halb soll das vorliegende Buch diese Lücke mit wissenschaftlich 
korrekten Daten schließen und hoffentlich spannende Erkenntnisse 
liefern. Es soll bewirken, dass wir den Schlaf künftig zu schätzen 
wissen und nicht mehr vernachlässigen.

Ich sollte vielleicht betonen, dass ich persönlich den Schlaf liebe 
(nicht nur meinen eigenen, obwohl ich strikt darauf achte, dass ich 
Nacht für Nacht acht Stunden schlafen kann). Ich liebe alles, was 
den Schlaf ausmacht und was er bewirkt. Ich liebe es, sämtliche As-
pekte zu erforschen, die zu diesem Thema noch nicht bekannt sind. 
Ich liebe es, die überwältigenden Vorteile des Schlafs publik zu ma-
chen. Ich liebe es, neue Methoden zu entdecken, die die Menschheit 
wieder mit dem Schlaf versorgen, den sie so dringend braucht. Die-
se Liebe währt nun schon über zwanzig Jahre, seit Beginn meiner 
Forschungskarriere als Professor für Psychiatrie an der Harvard 
Medical School, und auch heute, da ich Professor für Neurowissen-
schaften und Psychologie an der University of California, Berkeley, 
bin, ist sie noch lange nicht erloschen.

Allerdings war es keine Liebe auf den ersten Blick. An die Schlaf-
forschung bin ich durch Zufall geraten. Ich hatte nie die Absicht, 
dieses esoterische Randgebiet der Wissenschaft für mich in Beschlag 
zu nehmen. Mit achtzehn Jahren begann ich ein Studium am Queen’s 
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Medical Centre in England, einem wundervollen Institut in Notting-
ham, an dessen Fakultät großartige Hirnchirurgen lehrten. Irgend-
wann stellte sich heraus, dass die Medizin nicht das Richtige für 
mich war, da sie sich mehr auf Antworten konzentriert – ich jedoch 
war von Fragen fasziniert. Eine Antwort war für mich schlichtweg 
der Schritt zur nächsten Frage. Ich beschloss, Neurowissenschaften 
zu studieren, und nach meinem Abschluss erwarb ich mit Unterstüt-
zung eines Stipendiums des Medical Research Council in London 
einen Doktortitel in Neurophysiologie.

Während meiner Promotion verfasste ich die ersten richtigen 
wissenschaftlichen Beiträge im Bereich der Schlafforschung. Ich 
untersuchte die Muster der elektrischen Gehirnwellen bei älteren 
Erwachsenen, die an beginnender Demenz litten. Entgegen der 
landläufigen Meinung gibt es nicht nur eine Art von Demenz. Die 
Alzheimer-Krankheit ist zwar am weitesten verbreitet, aber nur eine 
von vielen Formen. Aus verschiedenen Behandlungsgründen ist es 
wichtig, so früh wie möglich zu ermitteln, an welcher Art von De-
menz ein Mensch leidet.

Ich machte mich also daran, die Aktivität der Gehirnwellen mei-
ner Patienten im wachen und schlafenden Zustand zu messen. Mei-
ne Hypothese lautete, es müsse eine einzigartige, ganz bestimmte 
Gehirnsignatur geben, die vorhersagen kann, welchen Untertyp 
von Demenz eine Person entwickeln wird. Die Messungen im Ta-
gesverlauf waren nicht eindeutig und ließen keine klar erkennbare 
Signatur feststellen. Nur im nächtlichen Ozean der schlafenden Ge-
hirnwellen vermittelten die Aufzeichnungen ein klares Bild des 
traurigen Schicksals meiner Patienten. Diese Entdeckung bewies, 
dass der Schlaf durchaus als neuer Lackmustest in der Frühdiagnos- 
tik in Frage kam, da er deutlich machte, welche Art von Demenz bei 
den Betroffenen entstehen würde.

So begann meine Leidenschaft für den Schlaf. Wie alle guten 
Antworten hatte mich auch diese zu weiteren faszinierenden Fragen 
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geführt, zum Beispiel: Wurde die Krankheit, an der meine Patienten 
litten, durch Schlafstörungen schlimmer, und waren diese sogar für 
einige besonders drastische Symptome wie Gedächtnisverlust, Ag-
gressivität, Halluzinationen oder Wahnvorstellungen verantwort-
lich? Ich las alles, was ich in die Finger bekommen konnte, und 
stellte etwas fest, das ich kaum glauben konnte: Niemand wusste 
genau, wieso der Mensch Schlaf braucht und was der Schlaf be-
wirkt. Meine eigene Frage zur Demenz konnte ich nicht beantwor-
ten, solange diese grundlegende Ausgangsfrage nicht geklärt war. 
Folglich beschloss ich, den Code des Schlafes zu knacken.

Meine Forschungen zur Demenz legte ich deshalb vorerst auf Eis 
und befasste mich im Rahmen einer Postdoktorandenstelle, die 
mich über den Atlantik führte, mit einem der größten Rätsel der 
Menschheit – einer Frage, an der die besten Wissenschaftler geschei-
tert waren: Warum schlafen wir? Mit echter Naivität und ohne Hy-
bris war ich davon überzeugt, dass ich in zwei Jahren die Antwort 
finden müsste. Das ist nun zwanzig Jahre her. Knifflige Fragen sche-
ren sich nicht darum, was einen Forscher motiviert, sondern zeigen 
uns ganz deutlich, was eine echte Herausforderung ausmacht.

Heute, nach zwei Jahrzehnten eigener Forschung sowie Tausen-
den von Studien anderer Labors in aller Welt, liegen uns viele Ant-
worten vor. Diese Entdeckungen haben mir wunderbare, spannen-
de und unerwartete Exkursionen in der Welt der Wissenschaft und 
in anderen Bereichen ermöglicht, für die ich sehr dankbar bin – so 
war ich Schlafberater für verschiedene Mannschaften aus der NBA, 
der NFL und der Premier League, durfte mit Pixar Animation, Re-
gierungsbehörden und bekannten Technologie- und Finanzunter-
nehmen arbeiten, an mehreren Fernsehsendungen und Dokumen-
tationen mitwirken und diese mitgestalten. Diese Erkenntnisse zum 
Thema Schlaf werden Ihnen zusammen mit vielen ähnlichen Ent-
deckungen meiner Kollegen aus der Schlafforschung überdeutlich 
zeigen, wie lebenswichtig der Schlaf ist.
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Eine letzte Anmerkung zum Aufbau dieses Buches. Die Kapitel sind 
logisch angeordnet und spannen in vier Hauptteilen einen narrati-
ven Bogen.

Teil 1 entmystifiziert das betörende Phänomen, das wir Schlaf 
nennen, und erklärt, was Schlaf ist und was nicht, wer schläft, wie 
viel geschlafen wird, wie der Mensch schlafen sollte (aber nicht 
schläft) und welche Veränderung das Schlafverhalten im Laufe ei-
nes Lebens sowie im Kindesalter durchmacht, mit allen Vor- und 
Nachteilen.

Teil 2 erläutert die guten, die schlechten und die tödlichen As-
pekte von Schlaf und Schlafmangel. Wir werden darauf eingehen, 
welch erstaunliche Vorteile der Schlaf für Gehirn und Körper hat, 
und feststellen, dass er tatsächlich eine Allzweckwaffe für Gesund-
heit und Wohlbefinden ist. Dann geht es darum, inwiefern und wes-
halb zu wenig Schlaf eine Fülle von Gesundheitsbeschwerden und 
Krankheiten mit sich bringt und letztendlich tödliche Folgen hat – 
einen eindringlicheren Weckruf zum Thema Schlaf kann es nicht 
geben.

Teil 3 führt uns vom Schlaf in die phantastische Welt der Träu-
me – mit wissenschaftlichen Erklärungen. Wir blicken in die Köpfe 
Träumender und erfahren, wie Träume Nobelpreisträger auf Ideen 
bringen, die die Welt verändern, ob man Träume tatsächlich steu-
ern kann oder nicht und ob so etwas überhaupt sinnvoll wäre.

In Teil 4 setzen wir uns zunächst an die Bettkante und untersu-
chen zahlreiche Schlafstörungen, darunter Schlaflosigkeit. Ich wer-
de die offensichtlichen und weniger offensichtlichen Gründe darle-
gen, aus denen es so vielen von uns schwerfällt, jede Nacht erholsa-
men Schlaf zu finden. Dann folgt ein offenes Wort zu Schlaftablet-
ten, das sich nicht auf Hörensagen oder Markenbotschaften, son-
dern auf wissenschaftliche und klinische Daten stützt. Anschlie-
ßend erläutere ich neue, unbedenklichere und wirkungsvollere 
arzneimittelfreie Therapien, die den Schlaf fördern. Von der Bett-
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kante geht es zum Schlaf in der Gesellschaft, und wir erfahren, 
welch ernüchternde Wirkung Schlafmangel im Bildungswesen, in 
der Medizin und im Gesundheitswesen sowie in der Wirtschaft hat. 
Die vorliegenden Fakten räumen mit der Überzeugung auf, mit lan-
gen Wachphasen ohne ausreichend Schlaf ließen sich Ziele in einem 
dieser Bereiche effektiv, sicher, rentabel oder ethisch erreichen. Am 
Ende dieses Buches liefere ich mit aufrichtig optimistischer Hoff-
nung verschiedene Ratschläge, mit denen die Menschheit den 
Schlaf bekommen kann, der ihr so sehr fehlt – eine neue Vision des 
Schlafes im 21. Jahrhundert.

Ich möchte darauf hinweisen, dass Sie dieses Buch nicht unbe-
dingt von vorne nach hinten durchlesen müssen. In den meisten 
Fällen kann jedes Kapitel für sich stehen und bleibt trotzdem schlüs-
sig. Deshalb können Sie dieses Buch gerne komplett oder in Teilen, 
häppchenweise oder am Stück lesen, ganz, wie es Ihnen gefällt.

Zum Abschluss möchte ich mich von jeder Verantwortung frei-
sprechen. Wenn Sie beim Lesen schläfrig werden oder wenn Ihnen 
dabei gar die Augen zufallen, wird mich das anders als andere Au-
toren nicht aus der Bahn werfen. Angesichts des Themas und In-
halts dieses Buches muss ich das sogar ausdrücklich befürworten. 
Da ich um die Zusammenhänge zwischen Schlaf und Erinnerungs-
vermögen weiß, fasse ich es als Kompliment auf, wenn Sie, meine 
Leser, dem Drang nicht widerstehen können, das Gelesene beson-
ders gut abzuspeichern, indem Sie einschlafen. Also nur keine 
Hemmungen, nicken Sie beim Lesen getrost nach Belieben ein. Ich 
nehme Ihnen das keineswegs übel. Im Gegenteil, es würde mich 
sehr freuen!
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K A P I T E L  2

Koffein, Jetlag und Melatonin

So wird der Schlafrhythmus beeinflusst

Woher weiß Ihr Körper, wann es Zeit zum Schlafen ist? Wieso lei-
den Sie an Jetlag, wenn Sie in eine andere Zeitzone gereist sind? Wie 
lässt sich dieser Jetlag überwinden? Warum hat die Akklimatisie-
rung zur Folge, dass der Jetlag nach der Rückkehr nach Hause noch 
schlimmer ist? Wieso nehmen manche Menschen gegen diese Sym-
ptome Melatonin? Warum (und auf welche Weise) hält eine Tasse 
Kaffee wach? Und vielleicht besonders wichtig: Woher wissen Sie, 
ob Sie genug schlafen?

Wann Sie schlafen und wann Sie wach sein wollen, wird im We-
sentlichen durch zwei Faktoren bestimmt. Während Sie diese Worte 
lesen, üben diese beiden Faktoren erheblichen Einfluss auf Ihren 
Geist und Ihren Körper aus. Der erste Faktor ist ein Signal, das von 
der inneren 24-Stunden-Uhr tief in Ihrem Gehirn ausgeht. Diese 
Uhr lässt einen zyklisch verlaufenden Tag-Nacht-Rhythmus entste-
hen, der bewirkt, dass Sie in regelmäßigen Abständen müde oder 
wach sind. Der zweite Faktor ist ein chemischer Stoff, der in Ihrem 
Gehirn gebildet wird und einen »Schlafdrang« hervorruft. Je länger 
Sie wach sind, desto stärker wird dieser chemisch bedingte Schlaf-
drang und desto müder werden Sie folglich. Die Wirkung dieser 
beiden Faktoren bestimmt, wie wach und aufmerksam Sie tagsüber 
sind, wann Sie abends müde und bettreif werden und zum Teil 
auch, wie gut Sie schlafen.
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Sind Sie im Rhythmus?

Der enorme Einfluss Ihres 24-Stunden-Rhythmus, der auch zirka-
dianer Rhythmus genannt wird, wirkt sich auf viele der Fragen am 
Anfang dieses Kapitels aus. Jeder Mensch verfügt über einen zirka-
dianen Rhythmus (circa bedeutet »um« und dian stammt von diam, 
»Tag«). Dieser natürliche Zyklus findet sich bei jedem Lebewesen 
auf dem Planeten, das länger als nur ein paar Tage lebt. Die innere 
24-Stunden-Uhr in Ihrem Kopf leitet die Signale des täglichen zir-
kadianen Rhythmus an alle anderen Gehirnregionen und jedes Or-
gan im Körper weiter.

Ihr 24-Stunden-Rhythmus legt nicht nur fest, wann Sie wach sein 
und wann Sie schlafen wollen, sondern steuert auch andere Rhyth-
men, zum Beispiel, wann Sie vorzugsweise essen und trinken, Ihre 
Stimmungen und Gefühle, die Menge an Urin, die Sie produzieren,5 
die Temperatur in Ihrem Körperinneren, Ihren Stoffwechsel und 
die Freisetzung zahlreicher Hormone. Es ist kein Zufall, dass die 
Wahrscheinlichkeit, einen olympischen Rekord zu brechen, stark 
von der Tageszeit abhängt und am frühen Nachmittag, wenn der 
zirkadiane Rhythmus des Menschen von Natur aus seinen Höhe-
punkt erreicht, besonders hoch ist.

Schon lange vor der Entdeckung dieses biologischen Schrittma-
chers gelang mit einem genialen Experiment etwas ganz Bemer-
kenswertes: Die Zeit wurde angehalten, zumindest für eine Pflanze. 
Im Jahr 1729 entdeckte der französische Geophysiker Jean-Jacques 
d’Ortous de Mairan den allerersten Hinweis darauf, dass Pflanzen 
eine eigene innere Zeit erzeugen.

5	 Aufgrund persönlicher Erfahrungen möchte ich darauf hinweisen, dass 
man mit diesem Wissen bei feierlichen Abendessen, Familienfesten oder 
anderen gesellschaftlichen Anlässen großen Eindruck schinden kann. Da-
nach wird man Sie mit ziemlicher Sicherheit den ganz Abend nicht mehr 
ansprechen und vermutlich auch nie wieder einladen.
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De Mairan befasste sich mit den Bewegungen der Blätter von he-
liotropen Spezies – also von Pflanzen, deren Blätter oder Blüten im 
Tagesverlauf der Bewegung der Sonne am Himmel folgen. Eine 
Pflanze, die Mimosa pudica6, faszinierte De Mairan besonders. 
Nicht nur, dass die Blätter dieser Pflanze dem Lauf der Sonne am 
Himmel folgen, sie fallen auch nachts in sich zusammen, als seien 
sie verwelkt. Zu Beginn des nächsten Tages klappen die Blätter dann 
wieder auf wie ein Regenschirm, gesund wie eh und je. Dieses Ver-
halten wiederholt sich jeden Morgen und jeden Abend und veran-
lasste den berühmten Evolutionsforscher Charles Darwin dazu, sie 
als »schlafende Blätter« zu bezeichnen.

Vor dem Experiment von de Mairan war man gemeinhin der An-
sicht, das Entfalten und Zuklappen der Pflanze werde lediglich 
durch Sonnenauf- und -untergang bestimmt. Diese Annahme war 
durchaus logisch: Bei Tageslicht (selbst bei bewölktem Wetter) öff-
neten sich die Blätter weit, wurde es dunkel, machten sie dagegen 
den Laden dicht, rollten sich zusammen und blieben geschlossen. 
De Mairan bewies jedoch, dass diese Annahme nicht richtig war. 
Zunächst stellte er die Pflanze ins Freie, sodass sie bei Tag und bei 
Nacht den entsprechenden hellen und dunklen Reizen ausgesetzt 
war. Erwartungsgemäß falteten sich die Blätter bei Tageslicht auf 
und zogen sich nachts im Dunkeln zusammen.

Dann kam der geniale Kniff. De Mairan setzte die Pflanze vier-
undzwanzig Stunden lang in eine verschlossene Kiste, sodass sie 
sich sowohl tagsüber als auch nachts in vollkommener Dunkelheit 
befand. Während dieser vierundzwanzig Stunden in kompletter 
Finsternis spähte er hin und wieder auf die abgedunkelte Pflanze, 
um die Position ihrer Blätter zu erkennen. Obwohl tagsüber kein 

6	 Das Wort pudica stammt aus dem Lateinischen und bedeutet »schüch-
tern« oder »schamhaft«, da die Blätter schon in sich zusammenfallen, 
wenn man sie nur berührt oder darüberstreicht.
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Licht mehr auf sie fiel, benahm sich die Pflanze, als sei sie von Sonne 
beschienen, und hatte ihre Blätter weit ausgebreitet. Gegen Abend 
faltete sie diese dann wie auf ein Signal hin zusammen, obgleich die 
Sonne gar nicht unterging, und hielt sie die gesamte Nacht über ge-
schlossen.

Das war eine revolutionäre Entdeckung: De Mairan hatte nach-
gewiesen, dass ein lebender Organismus eine eigene Uhr hat und 
kein Sklave des von der Sonne vorgegebenen Rhythmus ist. Irgend-
wo in der Pflanze wurde ein 24-Stunden-Takt erzeugt, der die Zeit 
ohne äußere Signale wie das Tageslicht nachhalten konnte. Die 
Pflanze verfügte nicht nur über einen zirkadianen Rhythmus, son-
dern hatte einen »endogenen«, von ihr selbst erzeugten Rhythmus, 
ganz so, wie Ihr Herz in seinem individuellen Takt schlägt. Die 
Herzfrequenz ist lediglich viel schneller und liegt in der Regel min-
destens bei einem Schlag pro Sekunde, während die zirkadiane Uhr 
nur alle vierundzwanzig Stunden ein Signal gibt.

Erstaunlicherweise dauerte es weitere zweihundert Jahre, bis 
nachgewiesen wurde, dass wir Menschen einen ganz ähnlichen, im 
Körper selbst erzeugten zirkadianen Rhythmus haben. Dieses Ex-
periment lieferte jedoch unerwartete Erkenntnisse zur körpereige-
nen Uhr. Im Jahr 1938 beschloss Professor Nathaniel Kleitman von 
der University of Chicago in Zusammenarbeit mit seinem For-
schungsassistenten Bruce Richardson, eine noch radikalere wissen-
schaftliche Untersuchung durchzuführen. Dazu war ein Einsatz er-
forderlich, der bis heute seinesgleichen sucht.

Kleitman und Richardson wollten ihr Experiment am eigenen 
Leib durchführen. Mit einem Vorrat an Lebensmitteln und Wasser 
für sechs Wochen sowie zwei ausrangierten, hohen Krankenhaus-
betten machten sie sich auf in die Mammoth Cave in Kentucky, eine 
der tiefsten Höhlen auf dem Planeten – so tief, dass in die entlege-
nen Winkel kein wahrnehmbarer Sonnenstrahl fällt. In dieser Fins- 
ternis sollten Kleitman und Richardson eine erhellende wissen-
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schaftliche Feststellung machen, nämlich dass unser biologischer 
Rhythmus nur in etwa einem Tag (zirkadian) und nicht genau ei-
nem Tag entspricht.

Neben Lebensmitteln und Wasser hatten die beiden Männer ver-
schiedenste Messgeräte im Gepäck, um ihre Körpertemperatur so-
wie ihren Schlaf-wach-Rhythmus zu kontrollieren. Dieser Auf-
zeichnungsbereich bildete den Mittelpunkt ihres Wohnraums, der 
auf beiden Seiten von den Betten gesäumt war. Die hohen Bettpfos- 
ten standen ähnlich wie ein Wasserschloss jeweils in einem Eimer 
Wasser, um die unzähligen kleinen (und weniger kleinen) Kreatu-
ren in den Tiefen der Mammoth Cave davon abzuhalten, sich in die 
Betten zu gesellen.

Mit dem Experiment wollten Kleitman und Richardson eine ein-
fache Frage beantworten: Würden der biologische Schlaf-wach-
Rhythmus und die Körpertemperatur ohne den täglichen Zyklus 
von Licht und Dunkelheit vollkommen außer Kontrolle geraten, 
oder würden sie weiterhin so bleiben wie bei den Menschen außer-
halb der Höhle, die dem Rhythmus der Tageszeiten ausgesetzt wa-
ren? Insgesamt verweilten die beiden Männer zweiunddreißig Tage 
in kompletter Dunkelheit. In dieser Zeit wuchsen ihnen nicht nur 
beeindruckende Bärte, sondern sie machten zwei bahnbrechende 
Entdeckungen. Die erste war, dass der Mensch genau wie die helio-
tropen Pflanzen von de Mairan auch ohne Licht von der Sonne nach 
einem eigenen endogenen zirkadianen Rhythmus lebt. Wachen und 
Schlafen waren weder bei Kleitman noch bei Richardson willkür-
lich, sondern beide erlebten vorhersehbare, sich wiederholende 
Wachphasen (von etwa fünfzehn Stunden) und schliefen dann etwa 
neun Stunden lang.

Die zweite, unerwartete – und noch grundlegendere – Erkennt-
nis lautete, dass ihre Schlaf-wach-Zyklen sich zwar sehr zuverlässig 
wiederholten, aber nicht exakt vierundzwanzig Stunden entspra-
chen, sondern stets eindeutig mehr als vierundzwanzig Stunden 
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betrugen. Bei Richardson, der Mitte zwanzig war, umfasste der 
Schlaf-wach-Zyklus zwischen sechsundzwanzig und achtundzwan-
zig Stunden, bei dem über vierzigjährigen Kleitman näherte er sich 
schon eher vierundzwanzig Stunden, war jedoch immer noch ein 
wenig länger. Ohne den äußeren Einfluss des Tageslichts dauerte 
der innere »Tag« der beiden Männer also nicht genau vierundzwan-
zig Stunden, sondern etwas mehr. Wie eine Armbanduhr, die ein 
wenig nachgeht, wurde die innere, selbst bemessene Zeit bei Kleit-
man und Richardson mit jedem (echten) Tag, der in der Außenwelt 
verstrich, geringfügig länger.

Da unser angeborener Biorhythmus nicht genau, sondern nur in 
etwa vierundzwanzig Stunden entspricht, war eine neue Nomen-
klatur erforderlich: der zirkadiane Rhythmus – also ein Rhythmus, 
der in etwa oder ungefähr der Länge eines Tages und nicht genau 
einem Tag entspricht.7 In den gut siebzig Jahren seit dem bahnbre-
chenden Experiment von Kleitman und Richardson haben wir 
mittlerweile erkannt, dass die endogene zirkadiane Uhr bei einem 
erwachsenen Menschen etwa vierundzwanzig Stunden und fünf-
zehn Minuten beträgt. Das entspricht zwar annähernd den vier-
undzwanzig Stunden, die die Erde für eine Umdrehung braucht, 
aber nicht so genau, dass ein ehrbarer Schweizer Uhrmacher damit 
zufrieden sein könnte.

Zum Glück leben die meisten von uns nicht in der Mammoth 
Cave und der ständigen Finsternis, die dort herrscht. Wir erleben 

7	 Dieses Phänomen einer ungenauen inneren biologischen Uhr wurde mitt-
lerweile bei vielen verschiedenen Spezies nachgewiesen. Allerdings hat 
der Zyklus nicht bei allen Spezies die gleiche Länge, genau wie beim Men-
schen. Manchmal ist der endogene zirkadiane Rhythmus in kompletter 
Finsternis kürzer, beträgt also weniger als vierundzwanzig Stunden; das 
gilt beispielsweise für Hamster oder Eichhörnchen. Bei anderen Lebewe-
sen, zum Beispiel beim Menschen, ist er länger als vierundzwanzig Stun-
den.
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immer wieder das Sonnenlicht, das unsere ungenaue, hinterherhin-
kende innere zirkadiane Uhr rettet. Die Sonne hat die gleiche Funk-
tion wie das kleine Rädchen, mit dem man eine Armbanduhr nach-
stellen kann. Ihr Licht justiert unseren ungenauen inneren Zeitmes-
ser Tag für Tag neu und stellt ihn wieder so ein, dass er genau und 
nicht nur ungefähr vierundzwanzig Stunden entspricht.8

Es ist kein Zufall, dass das Gehirn dazu das Tageslicht nutzt, 
denn dieses ist das zuverlässigste Signal in unserer Umwelt, das im-
mer wieder auftritt. Seit der Entstehung unseres Planeten ist die 
Sonne an ausnahmslos jedem Tag morgens auf- und abends unter-
gegangen. Die meisten lebenden Spezies haben vermutlich deshalb 
einen zirkadianen Rhythmus, damit sie selbst und ihre Aktivitä-
ten – sowohl die inneren (wie die Körpertemperatur) als auch die 
äußeren (wie die Nahrungsaufnahme) – der Mechanik des Planeten 
Erde entsprechen, der sich im Orbit so um seine Achse dreht, dass 
regelmäßig Phasen des Lichts (der Sonne zugewandt) und der Dun-
kelheit (der Sonne abgewandt) herrschen.

Das Tageslicht ist zwar das wichtigste und bevorzugte Signal, 
nach dem das Gehirn die biologische Uhr zurückstellt, doch es ist 
nicht das einzige. Sofern sie sich zuverlässig wiederholen, kann das 
Gehirn auch andere äußere Reize wie Nahrung, Bewegung, Tempe-
raturschwankungen und sogar regelmäßig stattfindende soziale 
Kontakte nutzen. All diese Ereignisse können die biologische Uhr 
so einstellen, dass ihr Rhythmus genau vierundzwanzig Stunden 
entspricht. Deshalb geht der zirkadiane Rhythmus auch bei Men-
schen ohne Augenlicht nicht vollständig verloren. Stehen keine 
Lichtsignale aufgrund von Blindheit zur Verfügung, setzen andere 
Phänomene die innere Uhr zurück. Alle Signale, die das Gehirn zu 
diesem Zweck nutzt, bezeichnet man als Zeitgeber. Licht ist der zu-

8	 Schon das Sonnenlicht, das an einem regnerischen Tag durch dicke Wol-
ken fällt, reicht aus, um unsere biologische Uhr zurückzustellen.
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verlässigste und deshalb wichtigste Zeitgeber, doch es gibt noch vie-
le weitere Faktoren, die zusätzlich zum oder als Ersatz für das Tages-
licht verwendet werden können.

Die biologische 24-Stunden-Uhr in der Mitte Ihres Gehirns heißt 
suprachiasmatischer Nukleus. Wie in der Medizin üblich ist dieser 
Name, so kompliziert er auch scheinen mag, sehr aufschlussreich: 
supra bedeutet »oberhalb« und Chiasmus ist eine Kreuzungsstelle. 
In diesem Fall kreuzen sich die Sehnerven, die von den Augäpfeln 
kommen. Diese Nerven treffen mitten im Gehirn aufeinander und 
wechseln dann die Seiten. Der suprachiasmatische Nukleus befin-
det sich aus gutem Grund direkt oberhalb dieser Kreuzung. Er »tes- 
tet« das Lichtsignal, das jedes Auge durch den Sehnerv zur weiteren 
Verarbeitung in den hinteren Teil des Gehirns schickt. Anhand die-
ser zuverlässigen Lichtinformation passt der suprachiasmatische 
Nukleus seine inhärente Ungenauigkeit an den exakten 24-Stun-
den-Zyklus an und verhindert so jegliche Abweichung.

Der suprachiasmatische Nukleus besteht aus 20 000 Gehirnzellen 
oder Neuronen – man könnte also meinen, er müsse einen riesigen 
Bereich im Schädel einnehmen. In Wirklichkeit ist dieser Nukleus 
jedoch sehr klein. Im Gehirn gibt es etwa 100 Milliarden Neuronen, 
sodass der suprachiasmatische Nukleus im Vergleich zur gesamten 
Hirnmasse winzig ist. Dennoch hat er ganz entscheidenden Einfluss 
auf das übrige Gehirn und auf den Körper. Dieses kleine Ührchen 
ist der zentrale Dirigent der biorhythmischen Symphonie des Le-
bens – nicht nur bei Ihnen, sondern auch bei allen anderen Lebewe-
sen. Der suprachiasmatische Nukleus steuert die verschiedensten 
Verhaltensweisen, darunter auch das Phänomen, um das es in die-
sem Kapitel in erster Linie geht: wann Sie wach sind und wann Sie 
lieber schlafen.

Bei tagaktiven Spezies wie dem Menschen aktiviert der zirkadi-
ane Rhythmus tagsüber viele Mechanismen in Gehirn und Körper, 
die dafür sorgen, dass Sie wach und aufmerksam sind. Diese Prozes-
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se werden dann gegen Abend heruntergefahren, sodass die Auf-
merksamkeit nachlässt. Abbildung 1 zeigt ein Beispiel für einen sol-
chen zirkadianen Rhythmus, nämlich den der Körpertemperatur. 
Zu sehen ist die durchschnittliche (und zwar rektal gemessene) Kör-
perkerntemperatur eines erwachsenen Menschen. Vom Ausgangs-
punkt »12 Uhr« ganz links steigt die Körpertemperatur an und er-
reicht am Nachmittag ihren Höchstwert. Danach ändert sich der 
Verlauf, denn die Temperatur sinkt wieder und fällt unter den mit-
täglichen Ausgangspunkt, wenn die Schlafenszeit naht.Figure 1: Typical Twenty-Four-Hour Circadian Rhythm
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Abbildung 1: Typischer zirkadianer Rhythmus im Verlauf  
von 24 Stunden (Körperkerntemperatur)

Ihr biologischer zirkadianer Rhythmus koordiniert ein Absinken 
der Körpertemperatur, wenn die typische Schlafenszeit naht (Abbil-
dung 1), und erreicht den Tiefstpunkt etwa zwei Stunden nach Ein-
setzen des Schlafs. Dieser Temperaturrhythmus ist jedoch unab-
hängig davon, ob Sie tatsächlich schlafen. Wenn ich Sie die ganze 
Nacht über wach hielte, würde die beschriebene Temperaturverän-
derung im Verlauf von vierundzwanzig Stunden dennoch stattfin-
den, ob Sie schlafen oder nicht. Dies ist ein klassisches Beispiel für 
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einen vorprogrammierten zirkadianen Rhythmus, der sich unabläs-
sig wiederholt, wie ein Metronom. Die Körpertemperatur ist nur 
einer von vielen 24-Stunden-Rhythmen, die der suprachiasmati-
sche Nukleus steuert. Wachen und Schlafen sind weitere Beispiele. 
Somit sind Wachen und Schlafen vom zirkadianen Rhythmus ab-
hängig und nicht umgekehrt. Ihr zirkadianer Rhythmus setzt alle 
vierundzwanzig Stunden neu ein, unabhängig davon, ob Sie ge-
schlafen haben oder nicht. In dieser Hinsicht ist er unerbittlich. Al-
lerdings unterscheidet sich dieser Zyklus von Mensch zu Mensch 
und ist nicht bei jedem gleich.

Mein Rhythmus ist anders als dein Rhythmus

Obwohl jeder Mensch ein starres 24-Stunden-Schema aufweist, 
sind die jeweiligen Hoch- und Tiefpunkte von Person zu Person äu-
ßerst unterschiedlich. Manche Menschen sind früh am Tag beson-
ders munter und werden dafür schon am frühen Abend schläfrig. 
Zu diesen »Morgenmenschen« zählen etwa 40 Prozent der Bevölke-
rung. Sie wachen gerne schon bei Morgengrauen auf und sind zu 
dieser Tageszeit zu Bestleistungen in der Lage. Andere dagegen sind 
»Abendmenschen«, die lieber spät ins Bett gehen und folglich spät 
am nächsten Morgen oder gar erst am Nachmittag aufwachen. Die-
se Gruppe macht etwa 30 Prozent der Bevölkerung aus, und die üb-
rigen 30 Prozent liegen irgendwo zwischen den Morgen- und 
Abendmenschen mit leichter Tendenz zum Abend hin – so wie ich 
zum Beispiel.

Vielleicht kennen Sie für diese beiden Personengruppen die um-
gangssprachlichen Bezeichnungen »Lerchen« und »Nachteulen«. 
Im Gegensatz zu den Lerchen können die Nachteulen am frühen 
Abend einfach nicht einschlafen, so sehr sie sich auch bemühen. 
Erst in den frühen Morgenstunden schlummern die Eulen ein. Da 
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sie so spät eingeschlafen sind, stehen die Eulen natürlich nicht gerne 
früh auf. Zu dieser Tageszeit funktionieren sie nicht richtig, unter 
anderem deshalb, weil das Gehirn zwar »wach« ist, aber trotzdem 
den ganzen Morgen über in einem schlafähnlichen Zustand bleibt. 
Das gilt ganz besonders für eine Region namens präfrontaler Kor-
tex, der sich oberhalb der Augen befindet und quasi als Schaltzen-
trale des Gehirns fungiert. Der präfrontale Kortex steuert komplexe 
Gedanken und logische Überlegungen und hilft uns dabei, unsere 
Gefühle im Griff zu halten. Muss eine Nachteule zu früh aufstehen, 
bleibt ihr präfrontaler Kortex blockiert, sozusagen »offline«. Wie 
ein kalter Motor im Winter braucht er lange, bis er sich auf Betriebs- 
temperatur erwärmt hat, und kann bis dahin nicht effizient arbei-
ten.

Der Chronotyp eines Erwachsenen, also die Zugehörigkeit zur 
Eulen- oder Lerchengruppe, ist stark genetisch beeinflusst. Wenn 
Sie eine Nachteule sind, gilt das höchstwahrscheinlich auch für ei-
nes Ihrer Elternteile (oder beide). Leider ist die Gesellschaft zu 
Nachteulen in zweierlei Hinsicht ungerecht. Zum einen werden sie 
als faul abgestempelt, weil sie erst spät am Tag aufwachen, da sie erst 
am frühen Morgen eingeschlafen sind. Nachteulen müssen sich oft 
Vorwürfe anhören (in der Regel von Lerchen), weil man fälschli-
cherweise glaubt, das Schlafverhalten sei eine freie Entscheidung 
und die Eule könne ohne Weiteres früher aufstehen, wenn sie nur 
nicht so träge wäre. Nachteulen haben sich ihr Schicksal aber nicht 
ausgesucht, sondern sind durch ihre DNA zwangsläufig auf einen 
späteren Zeitplan programmiert. Das ist keine bewusste Entschei-
dung, sondern genetisch vorherbestimmt.

Zum anderen beharrt die Arbeitswelt hartnäckig auf frühen An-
fangszeiten, die Nachteulen strafen und den Lerchen sehr entgegen-
kommen. Auch wenn sich die Situation allmählich ein wenig ent-
spannt, werden Eulen in den typischen Beschäftigungsverhältnis-
sen zu einem unnatürlichen Schlaf-wach-Rhythmus gezwungen. 
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Folglich bringen die Nachteulen am Vormittag deutlich schlechtere 
Leistungen und können ihr wahres Potential am späten Nachmittag 
und frühen Abend nicht zeigen, da die üblichen Arbeitszeiten dann 
schon beendet sind. Viele Nachteulen leiden unter chronischem 
Schlafmangel, da sie mit den Lerchen aufstehen müssen, aber erst 
viel später einschlafen können. Deshalb müssen Eulen leider oft die 
sprichwörtliche Kerze an beiden Enden anzünden und leiden aus 
diesem Grund häufiger unter gesundheitlichen Beschwerden wie 
Depressionen, Angstzuständen, Diabetes, Krebs, Herzinfarkten und 
Schlaganfällen.

Unsere Gesellschaft muss sich in dieser Hinsicht ändern und 
Möglichkeiten schaffen, die den jeweiligen Bedürfnissen Rechnung 
tragen, so wie es auch bei anderen körperlich bedingten Unterschie-
den (zum Beispiel Sehbehinderungen) der Fall ist. Wir brauchen 
flexiblere Arbeitszeiten, die besser auf die verschiedenen Chronoty-
pen abgestimmt sind und nicht nur einem einzigen extrem entge-
genkommen.

Vielleicht fragen Sie sich, wieso Mutter Natur die Menschen so 
unterschiedlich programmiert hat. Wäre es nicht besser, wenn wir 
als soziale Spezies alle im Einklang leben und zur gleichen Zeit auf-
wachen würden, um optimal miteinander interagieren zu können? 
Nicht unbedingt. Wie wir später in diesem Buch feststellen werden, 
hat die Evolution vermutlich vorgesehen, dass der Mensch mit der 
ganzen Familie oder sogar mit dem gesamten Stamm gemeinsam 
schläft, nicht allein oder als Paar. Dieser evolutionäre Hintergrund 
erklärt, wieso der Schlaf-wach-Rhythmus genetisch unterschiedlich 
programmiert ist. Die Nachteulen in der Gruppe würden erst um 
ein oder zwei Uhr morgens einschlafen und um neun oder zehn 
Uhr aufwachen. Die Lerchen dagegen hätten sich schon um neun 
Uhr schlafen gelegt und wären um fünf aufgewacht. Somit bliebe 
die Gruppe insgesamt nur vier und nicht acht Stunden lang unge-
schützt (weil alle schlafen), und doch bekäme jedes Mitglied acht 
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Stunden Schlaf. Das würde die theoretischen Überlebenschancen 
um 50 Prozent erhöhen. Eine biologische Eigenschaft, die das Über-
leben einer Spezies sichert und somit ihre Stärke drastisch erhöht – 
in diesem Fall die sinnvollen Unterschiede im Schlaf-wach-Rhyth-
mus innerhalb eines Stammes –, würde Mutter Natur sich niemals 
entgehen lassen. Deshalb sind wir so unterschiedlich veranlagt.

Melatonin

Um Gehirn und Körper immer wieder Nacht und Tag zu signalisie-
ren, verwendet Ihr suprachiasmatischer Nukleus einen Botenstoff 
namens Melatonin. Melatonin ist auch unter den Bezeichnungen 
»Hormon der Dunkelheit« bekannt – nicht etwa, weil dieser Stoff 
finstere Absichten hat, sondern einfach deshalb, weil Melatonin 
abends freigesetzt wird. Auf Anweisung des suprachiasmatischen 
Nukleus steigt der Melatoninspiegel kurz nach Einbruch der Dun-
kelheit an, weil der Stoff aus der Zirbeldrüse tief im Gehirn in den 
Blutkreislauf abgegeben wird. Wie ein lautstarkes Megafon ruft das 
Melatonin Hirn und Körper unmissverständlich zu: »Es ist dunkel, 
es ist dunkel!« So wird uns offiziell mitgeteilt, dass Abend ist und 
damit biologisch der Zeitpunkt zum Schlafen angeordnet.9

Indem Melatonin den Organismus systematisch auf die einset-
zende Dunkelheit hinweist, wirkt es sich auf den Zeitpunkt des Ein-
schlafens aus. Ob sich der Schlaf tatsächlich einstellt oder nicht, 
kann Melatonin dagegen kaum beeinflussen, obwohl sich dieser 
Irrglaube hartnäckig hält. Der Unterschied wird deutlich, wenn 
man sich den Schlaf als olympisches 100-Meter-Rennen vorstellt. 
Melatonin ist die Stimme des Offiziellen, der die Sportler »Auf die 

9	 Nachtaktive Spezies wie Fledermäuse, Zikaden, Glühwürmchen oder 
Füchse erhalten diese Anweisung am Morgen.
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Plätze« beordert und dann den Startschuss abfeuert. Dieser Zeitge-
ber (das Melatonin) entscheidet, wann das Rennen (der Schlaf) be-
ginnt, doch am Rennen selbst nimmt er nicht teil. In dieser Analo-
gie sind die Läufer die anderen Gehirnregionen und Prozesse, die 
den Schlaf aktiv herbeiführen. Melatonin beordert diese schlafer-
zeugenden Regionen des Gehirns zur Schlafenszeit an die Startlinie. 
Das Hormon gibt also lediglich das offizielle Startsignal für das Er-
eignis Schlaf, am Schlafvorgang selbst ist es dagegen nicht beteiligt.

Aus diesen Gründen ist Melatonin für sich allein keine wirkungs-
volle Einschlafhilfe, zumindest nicht bei gesunden Personen, die 
nicht unter Jetlag leiden. (Gleich erfahren Sie mehr zum Thema Jet-
lag und wie Melatonin dabei helfen kann.) Tabletten enthalten nur 
wenig hochwertiges Melatonin, oft sogar gar keines. Dennoch hat 
Melatonin eine erhebliche Placebowirkung in Zusammenhang mit 
dem Schlaf, den man nicht unterschätzen darf, denn schließlich ist 
der Placeboeffekt in der Pharmakologie die zuverlässigste Wirkung 
überhaupt. Genauso ist unbedingt zu beachten, dass frei verkäufli-
ches Melatonin von weltweiten Zulassungsbehörden wie beispiels-
weise der Food and Drug Administration (FDA) in den USA nicht 
reguliert ist. Wissenschaftliche Untersuchungen haben in frei ver-
käuflichen Produkten Melatoninkonzentrationen festgestellt, die 
bis zu 83 Prozent unter der auf dem Etikett genannten Menge oder 
auch bis zu 478 Prozent darüber lagen.10

Sobald der Schlaf eingetreten ist, sinkt der Melatoninspiegel im 
Laufe der Nacht und in den frühen Morgenstunden allmählich. Im 
Morgengrauen, wenn (auch bei geschlossenen Lidern) Sonnenlicht 
durch die Augen ins Gehirn gelangt, wird die Zirbeldrüse gestoppt 
und damit die Melatoninzufuhr unterbrochen. Da nun kein Mela-

10	 Erland, L. A., und Saxena, P. K.: »Melatonin natural health products and 
supplements: presence of serotonin and significant variability of melato-
nin content«, Journal of Clinical Sleep Medicine 2017:13(2):275-81.



Koffein, Jetlag und Melatonin

39

tonin mehr zirkuliert, erkennen Gehirn und Körper, dass die Zielli-
nie des Schlafens erreicht ist. Nun ist es an der Zeit, das Rennen zu 
beenden und für den Rest des Tages aktiv und wach zu werden. In 
dieser Hinsicht haben wir Menschen einen »Solarantrieb«. Wird 
das Licht dann wieder schwächer, löst sich die Solarbremse, die das 
Melatonin unterdrückt hat. Der steigende Melatoninspiegel kündigt 
eine weitere Phase der Dunkelheit an, und ein neues Schlafrennen 
geht an den Start.

Das typische Profil der Melatoninfreisetzung ist in Abbildung 2 
dargestellt. Das Hormon tritt einige Stunden nach Einbruch der 
Dämmerung auf, steigt dann rasch an und erreicht gegen vier Uhr 
morgens seinen Höchstwert. Danach sinkt es bis zum Morgengrau-
en allmählich ab und ist am frühen Morgen beziehungsweise am 
Vormittag nicht mehr nachweisbar.

Zeit
12 Uhr 12 Uhr6 Uhr18 Uhr 0 Uhr

Figure 2: The Cycle of Melatonin
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Abbildung 2: Melatoninzyklus
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Reisen bringt uns aus dem Takt

Die Erfindung des Düsentriebwerks bedeutete eine Revolution für 
die Beförderung der Massen auf diesem Planeten. Allerdings hatte 
dies eine unvorhergesehene biologische Misere zur Folge: Mit Dü-
senflugzeugen eilt man so schnell durch Zeitzonen, dass unsere in-
nere Uhr unmöglich mithalten oder sich darauf einstellen kann. Jets 
verursachen eine biologische Zeitverzögerung, den sogenannten 
Jetlag. In einer anderen Zeitzone sind wir tagsüber müde und 
schläfrig, weil unsere innere Uhr nach wie vor davon ausgeht, es sei 
Nacht. Sie hat noch nicht aufgeholt. Als wäre das nicht schlimm 
genug, können wir dann abends oft nicht ein- oder durchschlafen, 
weil unsere innere Uhr nun meint, es sei Tag.

Mein letzter Flug von San Francisco nach London ist ein gutes 
Beispiel für dieses Phänomen. London ist San Francisco acht Stun-
den voraus. Wenn ich in England ankomme, zeigen die Uhren am 
Flughafen Heathrow zwar neun Uhr morgens, doch meine innere 
zirkadiane Uhr registriert eine ganz andere Zeit – nämlich die kali-
fornische, also ein Uhr nachts. Demnach sollte ich eigentlich tief 
und fest schlafen. Das hat zur Folge, dass ich mein zeitverzögertes 
Hirn samt Körper in tiefer Lethargie durch London schleppe. Alle 
biologischen Prozesse in mir verlangen nach Schlaf, dem Schlaf, 
den die meisten Menschen in Kalifornien in diesem Moment gera-
de genießen.

Das Schlimmste steht mir jedoch noch bevor. Wenn es in Lon-
don Mitternacht wird, liege ich todmüde im Bett und möchte drin-
gend einschlafen. Doch anders als den meisten in London will mir 
das einfach nicht gelingen. Die Uhren zeigen zwar Mitternacht, 
doch für meine innere biologische Uhr ist es vier Uhr nachmittags 
wie in Kalifornien. Normalerweise wäre ich also hellwach, und das 
bin ich auch – in meinem Bett in London. Erst nach fünf oder sechs 
Stunden stellt sich ein natürliches Schlafbedürfnis ein ... wenn Lon-


