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Pro Nacht durchlduft ein gesunder Mensch durchschnittlich vier bis fiinf Schlafzyklen, die wiederum aus unterschiedlichen Phasen bestehen: Leicht-, Tief- und REM-Schlaf.

Aussichtslose Flucht vor der Erholung

Warum wir schlafen miissen, ist eines der grofien
Ritsel der Biologie. Sicher ist: Wer nicht schlift, stirbt.
Neueste Forschungen zeigen, dass der Schlaf in viele
wichtige Korperfunktionen involviert ist - und doch
versucht der Mensch seit jeher, ihm zu entkommen.

David Rennert

Wien - Ohne Schlaf geht es nicht.
Das Grundbediirfnis nach der kor-
perlichen Auszeit ldsst sich nicht
ignorieren, sosehr man sich auch
bemiiht. Warum wir aber schlafen
miissen, ist noch lange nicht rest-
los gekldrt. Der US-Biologe und
Pionier der Schlafforschung Allan
Rechtschaffen brachte das Rtsel
1971 so auf den Punkt: ,Wenn
Schlaf keine absolut lebenswich-
tige Funktion hat, ist er der grofi-
te Fehler, der dem Evolutionspro-
zess je unterlaufen ist.”

Dass es sich um keine sinnlose
Laune der Natur handeln kann,
zeigten Forscher spéter in seinem
Labor auf drastische Weise an
Ratten: Permanenter Schlafentzug
flihrte bei den Tieren innerhalb
weniger Wochen ausnahmslos
zum Tod. Seit den 1980er-Jahren
ist gesichert, dass das auch fiirden
Menschen gilt: Da wurde erstmals
eine extrem seltene Erbkrankheit
beschrieben, die zu vollkomme-
ner Schlaflosigkeit fithrt und
ebenfalls stets todlich endet: die
fatale familidre Insomnie (FFI).

Untersuchungen verstorbener
FFI-Patienten zeigten Schéadigun-
gen in Regionen des Zwischen-
hirns, die fiir das emotionale
Gedédchtnis wichtig und beim
Schlafen hochaktiv sind. Mittler-

weile ist auch klar, dass bestimm-
te Proteine - sogenannte Prionen
- flir die Schéden verantwortlich
sind. Wie genau sie mit der
Schlaflosigkeit und dem Tod der
Erkrankten in Zusammenhang
stehen, ist aber noch nicht geklart.

Woran sterben also Tiere und
Menschen, wenn sie zu schlafen
aufhoren? ,Es ist nicht die Schlaf-
losigkeit selbst, sondern die Sto-
rung wichtiger Kérperfunktionen,
die damit einhergeht”, sagt der
Schlafforscher Manuel Schabus
von der Universitit Salzburg.
,Man stirbt, weil das Immun-
system zusammenbricht und In-
fektionen nicht mehr abwehren
kann. Negative Effekte lassen sich
schon nach einer einzigen schlaf-
losen Nacht nachweisen.“

Grassierender Schlafmangel

Seit Rechtschaffens berithmter
Feststellung hat sich in der Wis-
senschaft vom Schlafen viel getan.
Die Funktion des Schlummers
lasst sich nach wie vor nur indi-
rekt beschreiben, héngt aber ein-
deutig mit einer Vielzahl wichti-
ger Korperfunktionen zusammen:
Im Schlaf werden etwa Zellen
erneuert und Hormone ausge-
schiittet, die das Immunsystem
hochfahren. Der Stoffwechsel
wird reguliert, im Gehirn werden
Abfallstoffe beseitigt, Gelerntes

wird sortiert und Erinnertes gefes-
tigt. Umgekehrt bedeutet das: Wer
dauerhaft zu wenig schléft, hat ein
deutlich erhohtes Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Infektio-
nen, Stoffwechselstorungen und
psychische Krankheiten wie De-
pressionen und Angststérungen.

Schabus geht davon aus, dass
die korperlichen Stérungen im
Zusammenhang mit Schlafman-
gel in unserer Gesellschaft kiinftig
zunehmen werden. ,Wir wissen,
dass heute in der westlichen Welt
nahezu alle Menschen etwa ab
dem 13. Lebensjahr unter Schlaf-
entzug leiden.“ Starker Leistungs-
druck und Stress verursachen bei
vielen Menschen Schlafprobleme,
andere versuchen, den Schlafbe-
darf wegzurationalisieren.

Doch mehr arbeiten und weni-
ger schlafen bringe nicht das er-
hoffte Ergebnis, so der Wissen-
schafter, der in seinem Salzburger
Schlaflabor unter anderem zum
Zusammenhang von Schlaf und
Lernprozessen forscht: ,Wenn
man den Schlaf respektiert, hat
man einen automatischen Leis-
tungszugewinn - Informationen
werden tagsiiber leichter abruf-
bar, der Wissenserwerb wird deut-
lich effizienter.“

Wie viel sollte man also schla-
fen? Das physiologische Idealpen-
sum sei zwar individuell, liege
aber bei kaum jemandem unter
sieben Stunden pro Nacht. Scha-
bus: ,Wenn Leute sagen, sie kom-
men mit nur drei oder vier Stun-
den Schlaf aus, dann haben sie
sich vielleicht im Lauf der Zeit an
dieses Pensum gewdohnt, ihr Kor-
per benétigt aber dennoch mehr.*

Dabei ist das Einsparen von
Schlaf evolutiondr betrachtet
nur allzu menschlich, wie For-
scher um den Evolutionsbiologen
Charles Nunn von der Duke Uni-
versity in Durham, North Caroli-
na, herausfanden. In einer vielbe-
achteten Studie zeigten sie 2015,
dass der Homo sapiens unter allen
Primaten mit Abstand am kiirzes-
ten schléft. ,Unser Ergebnis kam
iberraschend - denn es passte auf
den ersten Blick nicht zu den Vor-
hersagen, wenn man Faktoren wie
das grofere Gehirn der Menschen
beriicksichtigt”, sagt Nunn.

Bett sei Dank

Messungen mittels Elektroen-
zephalografie bei 21 Primatenspe-
zies brachten dann einen weiteren
Unterschied ans Licht: Die REM-
Phase, in der besonders angeregt
getrdumt wird, ist beim Menschen
viel ausgeprégter als bei all seinen
Verwandten. Bei erwachsenen
Menschen macht diese wichtige
Schlafphase zwischen 20 und 25
Prozent des Schlafes aus, Schim-
pansen kommen auf h6chstens 15
Prozent, bei Lemuren und Meer-
katzen sind es gerade einmal fiinf.

Menschen schlafen demnach
kiirzer, aber qualitativer - oder an-
ders gesagt: effizienter als andere
Primaten. Ein wichtiger Faktor fiir
diese Entwicklung diirfte die Ent-
stehung gemiitlicher Schlaflager,
also frither Betten gewesen sein,
vermutet Nunn. Auch Menschen-
affen bauen Schlafnester, und in
Untersuchungen mit Orang-Utans
konnte Nunns Gruppe zeigen:
Je besser die Nester ausgestattet
sind, umso qualitativer ist der

Schlaf und umso besser sind die
kognitiven Leistungen tagstiber.

Der Mensch wurde zum regel-
rechten  Schlaflagerspezialisten.
Das brachte auch soziale Vorteile
mit sich: Im Gegensatz zu Nestern
in Baumen sind Nachtlager auf der
Erde vor allem fiir gréere Grup-
pen einfacher zu errichten - und
wer nicht allein schlaft, hat es auch
wéarmer. Nunn: ,Natiirlich birgt
das Schlafen auf dem Boden auch
grofle Risiken: Man ist Raubtieren,
aber auch feindlich gesinnten Art-
genossen viel mehr ausgeliefert.”

Derzeit untersuchen Nunn und
seine Kollegen das Schlafverhal-
ten heutiger Jager-und-Sammler-
Kulturen. Dabei zeigte sich unter
anderem, dass die néichtliche
Schlafdauer indigener Gruppen
keineswegs langer ist als bei Men-
schen in der industrialisierten
Welt, eher im Gegenteil: ,Bei J&-
gern und Sammlern ist der Schlaf
viel fragmentierter als in der west-
lichen Welt. Auch der Zeitpunkt
des Einschlafens variiert stark,
aufgestanden wird hingegen im-
mer sehr frith“, sagt der Biologe.

Ist Schlafmangel also weniger
ein Symptom der modernen, digi-
talisierten Welt als vielmehr eine
ArtUrzustand des Menschen? ,Ich
glaube, mangelnder Schlaf gehort
zum menschlichen Dasein einfach
dazu“, sagt Nunn. Gedndert hétten
sich lediglich die Technologien,
die uns vom Ausruhen ablenken.
Davor scheinen nicht einmal
Experten gefeit zu sein, wenn es
nach Manuel Schabus geht: ,Ich
fiirchte, wir Schlafforscher schla-
fen wohl selbst wesentlich kiirzer,
als wir anderen empfehlen.*





