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s ist ruhig, dunkel, der Wind
sduselt ein wenig durch die
Nacht. Der Tag ist rum,
Schlafenszeit. ~ Doch  der
Schlaf will nicht kommen.
Weil die Gedanken nicht gehen. Sie krei-
sen und kreisen, versuchen die Probleme
zu losen und schaffen es doch nicht. Man
wiirde gerne damit authéren, schlieilich
ist es schon spit. Und je linger man wach
ist, desto anstrengender wird der Tag nach
der Nacht, desto grofier werden die Pro-
bleme und desto schlechter wird die Nacht
nach dem Tag nach der schlaflosen Nacht.
Doch Ruhe will sich keine einstellen.

Warum bringen uns Sorgen und Pro-
bleme um den Schlaf? Warum sind wir,
umgekehrt, so leicht zu reizen, wenn wir
eine oder gar mehrere Nichte mit zu we-
nig oder zu schlechtem Schlaf hinter uns
haben? Was passiert in uns und in unse-
rem Gehirn, wihrend wir schlafen, und
wie beeinflusst dies unsere psychische
Gesundheit? Kurz: Wie hingen Schlaf
und Psyche eigentlich zusammen? Um
das zu verstehen, hilft zunichst ein Blick
darauf, was im Schlaf geschieht.

Schon in den 198oer-Jahren veroffent-
lichte der ungarisch-schweizerische Phar-
makologe Alexander Borbély sein Zwei-
Prozess-Modell der Schlafregulation. Da-
nach gibt es zwei Komponenten, die
unseren Schlaf-Wach-Rhythmus steuern.
Das ist einerseits der homdostatische
Schlafdruck; ein theoretisches Konstrukt,
das beschreibt, dass unser Schlafbediirfnis
ansteigt, je linger wir wach sind. Der
Schlafdruck steht im Zusammenspiel mit
dem zweiten wichtigen Prozess, dem zir-
kadianen Rhythmus — der inneren Uhr.
Uber den Tag sorgt sie dafiir, dass wir ak-
tiv sind und Energie haben, am Abend
macht sie uns schlifrig und bringt den
Korper zur Ruhe. Sie wird vor allem
durch das Tageslicht gelenkt. Wird es
Abend und das Licht schwindet, indern
sich die Signale, die eine bestimmte Re-
gion des Hypothalamus — der aus etwa
20.000 eng verkniipften Nervenzellen be-
stehende Nucleus suprachiasmaticus — in
den Koérper sendet. Der Hormonspiegel
des miide machenden Melatonins steigt
an, dazu indert sich die Konzentration
einer Vielzahl weiterer Hormone.

Im Nachtschlaf sinkt unsere Korper-
temperatur leicht ab, ebenso verlangsa-
men sich Stoffwechsel und Verdauung,
das Hungergefiihl wird gehemmt, die
Muskeln verlieren ihre Spannung, das Im-
munsystem wird aktiver, Blutdruck, Puls-
und Atemfrequenz nehmen ab. Insbeson-
dere im Gehirn laufen zudem zahlreiche
Prozesse ab. Der iiber den Tag angehiufte
und vermutlich fiir den Schlafdruck ver-
antwortliche Neurotransmitter Adenosin
wird abgebaut. Ebenso werden eine Reihe
schidlicher Proteine und Stoffwechselab-
fille weggespiilt, die sich in den synapti-
schen Spalten zwischen den Nervenzellen
angesammelt haben. Und die Verbindun-
gen zwischen Neuronen werden verstirkt
oder abgebaut. Der iiber den Tag aufge-
baute Schlafdruck nimmt kontinuierlich
ab, bis die innere Uhr am nichsten Mor-
gen neue Signale sendet, der Cortisolspie-
gel steigt und wir wieder erwachen.

An dieser Stelle kommt die Psyche ins
Spiel: Psychische Zustinde wie Entspan-
nung oder Stress, Freude oder Trauer
sind nicht einfach vom Kérper losgeloste
Empfindungen. Wihrend wir etwas fiih-
len oder denken, laufen die dazugehori-
gen Prozesse im Korper ab. Positive wie
negative Gedanken beeinflussen also, was
in uns geschieht — und nehmen so auch
Einfluss auf unser Schlaf-Wach-System.

Wie genau die Psyche unseren Schlaf
beeinflusst, das weify Bjorn Rasch, Profes-
sor fiir kognitive Biopsychologie an der
Universitit im schweizerischen Freiburg.
yEiner der Hauptfaktoren fir Schlafpro-
bleme und auch daraus resultierende
Schlafstérungen ist das Griibeln®, sagt
Rasch. ,,Wir denken iiber Dinge nach, die
wir falsch gemacht haben, oder Konflikte
und Probleme, die wir noch nicht gelost
haben, und das fiihrt dazu, dass wir nicht
einschlafen koénnen.“ Denn die negativen
Gedanken erregen uns auch kérperlich.
»Griibeln, aber auch Angste und Stress
fiihren zu einer Erhohung der Herzrate,
zur Ausschiittung von Cortisol, Adrenalin
und Noradrenalin und aktivieren das
sympathische Nervensystem. Das ist aber
genau das, was zum Einschlafen runterge-
fahren werden muss.“

Das Griibeln fiihrt also einerseits dazu,
dass wir schlechter einschlafen kénnen,
weil es unseren Korper erregt, der aber
eigentlich zur Ruhe kommen sollte. In
einer Studie aus dem Jahr 2022 konnte
Rasch diesen Effekt zeigen: Studienteil-
nehmende schliefen schlechter, wenn sie
vor dem Schlafengehen noch eine stressi-
ge Aufgabe zu erledigen hatten — sie
mussten einen fiunfminiitigen Vortrag vor
einem virtuellen Panel halten und an-
schlieflend vor den Zuschauenden Ma-
theaufgaben beantworten.

Fiir unseren Alltag kénnte daraus fol-
gen: Stressige, emotional aufwiihlende
Aufgaben sollten, wenn irgend moglich,
nicht kurz vorm Schlafengehen erledigt
werden. Also nichtin den letzten ein, zwei

Will man méglichst schnell einschlafen, sollte auch das Smartphone eine Ruhephase einlegen.
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So retten wir
unseren Schlaf

Griibeln, Angste und Stress halten Kérper und Geist wach.
Was hilft, nachts zur Ruhe zu kommen.

Stunden des Tages mit der Familie strei-
ten und nicht noch um 22 Uhr Arbeits-E-
Mails lesen, auf die man womdglich ohne-
hin nicht mehr reagieren kann.

Raschs Studie forderte allerdings noch
etwas anderes zutage. Der gleiche negati-
ve Einfluss auf den Schlaf der Teilneh-
menden zeigte sich auch dann, wenn die
Probanden die stressige Aufgabe gar nicht
vor dem Schlafengehen absolvierten, son-
dern lediglich dariiber informiert wurden,
dass sie die Aufgabe unmittelbar nach
dem Erwachen zu erledigen hitten.

Andererseits scheint es also auch so zu
sein, dass Griibeln und Stress noch nach
dem Einschlafen mitbestimmen, wie er-
holsam eine Nacht wird. Denn auch das
zeigte Raschs Studie: Der Stress vor oder
nach dem Einschlafen verinderte die
Schlafphasen der Teilnehmenden.

Normalerweise fallen wir nach dem
Einschlafen in einen leichten Schlaf, der
in den Tiefschlaf tibergeht. Hier kann das
Gehirn am besten aufriumen. Anschlie-
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end folgt eine Phase des REM-Schlafs,
die vermutlich besonders wichtig dafiir
ist, dass sich Gedichtnisinhalte festigen
und wir Emotionen verarbeiten. An-
schlieflend wiederholt sich dieser Kreis-
lauf und findet insgesamt etwa vier- bis
sechsmal pro Nacht statt, wobei die Tief-
schlafphasen zum Ende der Nacht kiirzer
werden. Normalerweise verbringen Er-
wachsene etwa 15 bis 20 Prozent ihrer
Nacht im Tiefschlaf und ein weiteres
Viertel im REM-Schlaf.

Die Studie von Bjérn Rasch demons-
triert, dass Stress vor dem Einschlafen
die Tiefschlafphasen zu Beginn der
Nacht storte. Erwarteten die Probanden
Stress nach dem Aufstehen, behinderte
das hingegen die spiter stattfindenden
Tiefschlafphasen. Unsere Verfasstheit
scheint also auch noch wihrend des
Schlafs eine Rolle zu spielen. Wird der
Tiefschlaf beeintrichtigt, kann das die
Aufriumfunktionen des Gehirns storen.
Aufierdem verbringen wir dadurch mehr

Zeit in weniger tiefen Schlafphasen —
und konnen leichter geweckt werden.
Und auch wie leicht wir im Schlaf ge-
stort werden kénnen, darauf hat die Psy-
che scheinbar einen Einfluss. Eltern ken-
nen das: Liegt das Baby gleich nebenan,
wird man beim kleinsten Mucks wach.
Hat hingegen der Partner Baby-Schlaf-
Dienst, kann man bei derselben Ge-
riauschkulisse vorziiglich durchschlafen.
»Die Psyche ist also auch im Schlaf ein
wichtiger Aspekt, der zu besserem oder
schlechterem Schlaf fithren kann“, sagt
Rasch. ,,Wir wissen bereits, dass dngstli-
chere und gestresste Menschen stirker
durch Reize von aufien beeinflusst wer-
den. Das ist ein wichtiger Aspekt, der
meiner Meinung nach noch unterschitzt
wird. Hier braucht es noch einiges an
Forschung.“ Es ist indes nicht so, dass
nur die Psyche den Schlaf beeinflusst:
Die Dauer und die Qualitit des Schlafs
wirken sich auf unsere Psyche aus. Bei zu
wenig Schlaf fallen etwa negative Emo-

tionen stirker aus als in ausgeruhter Ver-
fassung, positive hingegen schwicher —
und wir fahren schneller aus der Haut. In
einigen Hirnregionen konnten Wissen-
schaftler beobachten, dass der Austausch
zwischen den Nervenzellen bei Schlaf-
mangel schlechter funktioniert. Da-
runter leiden kognitive Fihigkeiten, et-
wa Aufmerksamkeit, Konzentration, Ge-
dichtnis, auch das Lernen von Neuem
fillt schwerer. Forscher vom Deutschen
Zentrum fir Luft- und Raumfahrt
(DLR) in Koéln konnten zeigen, dass
Aufmerksamkeitsfihigkeit und Hand-
Auge-Koordination von Menschen nach
vier Nichten bei nur fiinf Stunden Schlaf
einer Blutalkoholkonzentration von 0,6
Promille gleichen.

»Es miissen nicht zwingend acht Stun-
den sein“, sagt Dieter Riemann, emeri-
tierter Professor fiir Klinische Psycho-
physiologie an der Psychiatrischen Klinik
der Universitit Freiburg und vormals
Leiter der schlafmedizinischen Station.
»Dem einen oder der anderen geniigen
vielleicht auch sieben Stunden. Wenn der
Schlaf gut ist, ist das wie ein Neustart.”
Doch seinen personlichen Wert miisse
man einhalten, sonst merke man das am
nichsten Morgen.

Liangerfristig kann Schlafmangel sogar
richtig ernste Folgen fiir die Psyche ha-
ben. Schon im Jahr 2011 hat Riemann mit
einigen Kollegen in einer Metaanalyse
zeigen konnen, dass Schlafprobleme fiir
eine Depression mitverantwortlich sein
kénnen. In einer weiteren Metaanalyse
aus 2019 demonstrierte er, dass es
schlechter Schlaf ebenfalls wahrscheinli-
cher macht, Angste, Psychosen und einen
Alkoholmissbrauch zu entwickeln.

Dazu kommt es nicht direkt, wenn man
mal eine oder zwei Nichte schlecht oder
zu kurz schlift, weil ein Projekt an der
Arbeit fertig werden muss, die Kinder
krank sind oder der Abend einfach zu nett
ist, um schon ins Bett zu gehen. Doch sol-
che Nichte sollten Ausnahmen bleiben.
»Ab wann man Schlafprobleme ernst neh-
men sollte, das ist wirklich eine Gratwan-
derung. Ich wiirde bei allem, was 14 Tage
anhilt, nicht durch dufiere Umstinde wie
Hitze oder Lirm erklirbar ist und nicht
weggeht, sagen, dass man mal eine Arztin
oder einen Arzt aufsuchen sollte®, sagt
Riemann. ,Schlafprobleme haben oft
auch organische Ursachen wie Probleme
mit der Schilddriise, das sollte man aus-
schlieffen lassen.“

Wer zu lange wartet, riskiert damit
nimlich, in negative Gedankenschleifen
zu rutschen — wie etwa: Heute wire es
aber gut, wenn ich mal wieder schlafe. Na
gut, heute aber wirklich. Mist, warum
klappt es nicht? Hoffentlich heute. Ich
muss doch schlafen. ,Es gibt Menschen,
die in so eine Dauerschleife kommen und
eine Angst vor der Schlaflosigkeit entwi-
ckeln®, sagt Riemann. ,,Und die Angst
macht es noch schwieriger, wieder gut zu
schlafen. Ein Teufelskreis.“ Schlafproble-
me fiihren zum Griibeln, Griibeln macht
Schlafprobleme — irgendwann weif§ man
gar nicht mehr, was zuerst da war.

Was hilft, den Kreislauf zu durchbre-
chen? Friiher ins Bett gehen, um auf ge-
niigend Schlaf zu kommen? ,,Das denken
viele, aber das ist ein grofier Fehler, weil
man dann auch nur eine Stunde frither im
Bett liegt und noch linger auf den Schlaf
wartet und griibelt“, sagt Riemann. Hel-
fen konne genau das Gegenteil, die soge-
nannte Bettzeitrestriktion, eine bewihrte
Strategie der Verhaltenstherapie.

»WIir wissen aus der Schlafphysiologie,
dass der Schlaf umso tiefer wird, je linger
ich wach bin“, sagt Riemann. ,Wenn ich
nicht bis zehn, sondern bis zwolf Uhr
wach bleibe, ist das zwar anstrengend,
und ich habe vielleicht nur noch sechs
Stunden Schlaf. Aber es lohnt sich: Nach
ein paar Tagen oder ein, zwei Wochen
kann man die Bettzeit wieder ausdehnen.“

Neben dieser Methode gibt es eine
Reihe weiterer Tipps von Schlaffor-
schern, die Menschen, die Probleme beim
Ein- oder Durchschlafen haben, helfen
konnen. Keinen Alkohol trinken, denn
der lisst einen zwar leichter einschlafen,
stort aber das Durchschlafen. Keinen
Kaffee nach 14 Uhr. Sport oder Bewe-
gung am Nachmittag, generell mal we-
nigstens eine halbe Stunde rausgehen, am
Abend nur leichte Kost, das Schlafzimmer
nicht zu warm und nicht zu kalt. Und
nachts nicht auf die Uhr schauen, denn
das verstirkt nur den Druck, doch endlich
schlafen zu miissen.

Schlieflich hilft vielleicht auch ein
Wechsel der Sichtweise, so wie ihn
Schlafforscher Bjorn Rasch empfiehlt: ,,In
Stress- und Angstsituationen versuchen
wir Menschen stets, die Kontrolle iiber
die Situation zuriickzugewinnen.“ Ein ge-
nerell sehr sinnvoller Mechanismus, der
allerdings beim Einschlafen genau in die
falsche Richtung laufe. Viele Menschen
wollten ihren Schlaf kontrollieren, beson-
ders, wenn Schlafprobleme auftreten.
»Aber die Kontrolle behalten ist genau
das, was beim Schlaf nicht funktioniert.
Einschlafen ist immer mit einem Kon-
trollverlust verbunden. Man kann nicht
einschlafen wollen, man muss loslassen.

© Frankfurter Allgemeine Zeitung GmbH, Frankfurt. Alle Rechte vorbehalten. Zur Verfiigung gestellt vom Franffurter Allgemeine Archiv

B WOCHENSCHAU

Pyramiden am Wasser

Mehr als tausend Jahre lang lieflen
sich die Pharaonen Agyptens in Py-
ramiden bestatten. Sie liegen alle
iber einen mehr als 6o Kilometer
langen Bogen — von Abu Roash im
Norden bis Lisht im Stiden — west-
lich entlang des Nils, von diesem al-
lerdings etliche Kilometer entfernt.
Denen in Gizeh etwa, den beriihm-
testen dieser Monumente, wire das
Wasser allenfalls am Hohepunkt der
jahrlichen Nilflut im August und
September nahe genug gekommen,
um Material bequem mit Booten he-
ranzuschaffen. Nun haben amerika-
nische und dgyptische Wissenschaft-
ler anhand von Erderkundungsdaten
und geophysikalischer Messungen
festgestellt, dass der Nil zur Zeit des
Pyramidenbaus einen heute verlan-
deten Seitenarm besafi, der genau
entlang der Pyramidenstitten verlief.
In ihrer Publikation in Communicati-
ons Earth & Environment schlagen sie
vor, ihn ,,Ahramat“ zu nennen, nach
dem arabischen Wort ,Ahram“ fiir
»Pyramide®. UvR

Hilfe bei Essattacken

Dass ,binge eating Probleme mit
sich bringt, steht aufier Frage: Aufier
mit Ubergewicht, Bluthochdruck
und Diabetes stehen die Essattacken
mit geringerer Lebensqualitit sowie
Problemen bei der Arbeit und im So-
zialleben in Verbindung. Verhaltens-
therapie kann helfen, doch viele
Menschen verbinden damit ein Stig-
ma. Auch fehlt es an Therapieplit-
zen. Ein Team von Psychologen der
Universititen Heidelberg und Osna-
briick untersuchte fiir eine in 7AMA
Network Open veroffentichte Studie,
wie gut ein webbasiertes Selbsthilfe-
Tool gegen die Attacken hilft. Hierzu
erfassten 77 Probanden selbst ihr
Verhalten; sie wurden tiber die Sto-
rung aufgeklirt und erhielten Hilfe
dabei, ihre Emotionen zu regulieren.
Eine Kontrollgruppe mit 77 Perso-
nen nahm nicht am Programm teil.
Wihrend sich die Zahl der Essatta-
cken bei ihnen nicht verinderte, hat-
te sie sich in der anderen Gruppe am
Ende des dreimonatigen Programms
gut halbiert. Das Team berichtet
auch, dass bei den Probanden das
Wohlergehen stirker zunahm sowie
Depressivitit und Angstsymptome
deutlicher abnahmen. bfd

Protonen auf Touren

Eine Plastikfolie und einen leistungs-
starken Laser — mehr benétigen For-
scher vom Helmholtz-Zentrum
Dresden-Rossendorf nicht, um Pro-
tonen auf so hohe Energien zu be-
schleunigen, wie sie sonst nur mit
grofieren Teilchenbeschleunigern zu
erreichen sind. Wie sie in Nature
Physics schreiben, haben sie einen
Energierekord von 150 MeV erzielt.
Bisher waren auf dem Weg der Plas-
mabeschleunigung nur 100 MeV
moglich. Die Physiker feuerten
infrarote Laserpulse auf eine rund
200 Nanometer dicke Folie, aus der
Elektronen und Protonen austraten.
Zwischen den entgegengesetzt gela-
denen Teilchen entstand ein starkes
elektrisches Plasma-Feld, in dem die
Protonen kriftig beschleunigt wur-
den. Die Forscher konnten stérende
Reflexe an der Folie vermeiden, wo-
durch die Laserpulse nun deutlich
tefer ins Material eindrangen. i

Otter mit Werkzeug

Der Gebrauch von Werkzeugen ist
hauptsiichlich Frauensache, jeden-
falls gilt das bei Seeottern genauso
wie bei Delfinen, Bonobos und
Schimpansen. Méglicher Grund:
Die Weibchen miissen sich, damit sie
ihren erhohten Energiebedarf fiir die
Jungenaufzucht decken konnen, et-
was einfallen lassen, um an schwer zu
knackende Nahrungsressourcen zu
gelangen. Forscher aus Texas und
Santa Cruz haben vor der kaliforni-
schen Kiiste iiber einen lingeren
Zeitraum das Verhalten von 196 sa-
tellitentiberwachten Stidlichen See-
ottern analysiert und festgestellt, dass
die Tiere besonders gern Steine,
Schalen oder sogar Miill als Werk-
zeug fiir die Nahrungsbeschaffung
nutzen, wenn leichter zu knackende
Beute wie Seeigel oder Schnecken
knapp wird. Wie sie in Science berich-
ten, konnten sich die Otterweibchen
damit zihneschonend deutlich hart-
nickigere Nahrungstiere wie Krab-
ben oder Muscheln erschlieflen und
insgesamt knapp 35 Prozent mehr
Kalorien aufnehmen als die werk-
zeugabstinenten Artgenossen.  jom



