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Eulen und Lerchen

Langschlafer sind keine Faulenzer

1so sprach Franz Kafka: ,Dies

frithzeitige Aufstehen macht

einen ganz blodsinnig.” Der
Dichter Kafka hatte seine produk-
tivste Zeit nachts. Deshalb widmete
sich der Versicherungsangestellte
Kafka seiner Passion - also dem
Schreiben - erst nach Einbruch der
Dunkelheit. Fir das Aufstehen war
das nicht forderlich.

Und wie Kafka missen sich gerade
im Winter viele Menschen tiglich zu
frither Stunde aus dem Bett quélen.
Frithaufsteher machen sich gern iiber
Langschlafer lustig. Dabei haben es
die nicht gerade leicht: ,Sie leben
standig gegen ihren Biorhythmus und
leiden darunter”, sagt Gunter Woog,
der Griinder von ,delta-t", dem , Ver-
ein fiir zeitversetzt und langschla-
fende Menschen®.

Biologisch
anders getaktet

Dabei ist ein Hang zum Ausschlafen
nicht etwa der Faulheit geschuldet.
,Es gibt durchaus biologische Griinde
dafiir, dass einige Menschen eher tags
und andere eher nachts aktiv sind“,
sagt der Schlafforscher Professor Jir-
gen Zulley von der Universitdt Regens-
burg. Die entscheidenden Hormone
wiirden bei Nachtmenschen schlicht-
weg nicht au.sg,r schiittet. Daher gebe
es , Eulen“ und ,,Lerchen*.

,Die Lerchen sind die Frithauf-
steher, die Eulen die Abend- oder
Nachtmenschen®, erklart der Psycho-
loge Tilmann Miiller vom Schlafmedi-
zinischen Zentrum der Universitat
Miinster. Die Eulen seien aber nicht
einfach Langschlédfer: ,In der Summe
schlafen diese Menschen nicht mehr,
sondern einfach nur zu einer anderen
Zeit."

Leider lauft das nicht konform mit
dem Rhythmus der anderen. ,Bis in
den Vormittag zu schlafen, passt nicht
in die protestantische Ethik“, sagt
Woog. Das sei zudem agrarischen
Strukturen geschuldet. , Schlafen
wird in unserer Gesellschaft noch
immer mit Faulheit oder Laster in Ver-
bindung gebracht”, sagt auch Profes-
sor Zulley.

Doch nach Ansicht der Chronobio-
logen lasst sich Schlafen lernen. ,,Ob
ein Mensch erst abends aktiv wird,
hat auch viel mit Gewohnheit zu tun*®,
sagt Professor Zulley. Zwar ver-
schiebe sich der Zeitpunkt, zu dem
Menschen in Gang kommen, im Alter
zwischen 15 und 25 Jahren oft nicht
nur aus sozialen Griinden - es gebe
auch biologische. Ein biologischer
Hang zum spéten Aufstehen lege sich
aber mit der Zeit wieder. ,Man kann
sich Schlafverhalten antrainieren®,
sagt Miiller. ,,Abendmenschen sollten
sich zwingen, so ins Bett zu gehen,
dass sie am néichsten Morgen einiger-
mafen ausgeschlafen sind."

Eine andere Moglichkeit ist helles
Licht am Morgen. ,Licht ist ein bio-
logischer Wecker®, erklart Professor
Zulley. Das gelte vor allem fiir Tages-
licht. Aus diesem Grund habe auch

mancher Normalschlafer im Winter
Probleme damit, in die Gange zu kom-
men. Therapeutischen Nutzen haben
kiinstliche Lichtquellen im Haus aber
nicht. Dafiir bedarf es spezieller Licht-
therapiegerdte mit einer Lichtstarke
von bis zu 10000 Lux.

Noch einfacher sind altbewdhrte
Wachmacher: Eine kalte Dusche, Kaf-
fee, raus an die Luft - damit kommt
morgens der Kreislauf auf Trab. Das
beste Mittel ist aber immer noch,
abends rechtzeitig ins Bett zu gehen.
Abends sollten die Eulen das Licht
meiden: ,Wer im Sommer noch in
einen Biergarten geht, sollte durchaus
eine Sonnenbrille tragen.” Denn das
schlafférdernde Melatonin wird ver-
mehrt bei Dunkelheit ins Blut abgege-
ben. Bleibt der Melatoninspiegel aber
durch Tageslichteinfall niedrig, bleibt
die Mudigkeit aus.

BarfuB im Barock: Die ,Schlafende Schéferin® malte Frangois Boucher um 1763.

Der menschliche Schlaf liefert Stoff
fiir mancherlei Mythen, die sich hart-
néackig halten. Tilmann Miiller rdumt
mit einigen auf:

» Der Schlaf vor Mitternacht ist der
beste: falsch. Richtig ist, dass das
erste Schlafdrittel das beste ist, denn
zu diesem Zeitpunkt befindet sich der
Mensch in der Tiefschlafphase. Dabei
ist es egal, ob man um 10 Uhr abends
oder um 2 Uhr morgens einschlift.

» Ein gesunder Schlaf muss mindes-
tens zur Halfte aus Tiefschlaf beste-
hen: falsch. Der Tiefschlafanteil
macht selbst bei jungen Menschen nur
20 Prozent aus.

» Sobald man abends miide J#wird,

sollte man ins Bett: falsch. Kurze
Miidigkeitsphasen {ireten iiber den
Tag verstreut — auch abends - etwa
alle 90 Minuten auf. Wichtiger als
dem kurzfristigen Bediirfnis nachzu-
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geben ist eine regelmiBige Zubettgeh-
und Aufstehzeit.
» Acht Stunden Schlaf miissen sein:
falsch. Statistisch gesehen haben die
Sieben-Stunden-Schléfer die hochste
Lebenserwartung. Allerdings weichen
viele von der statistischen Norm ab
und kommen auch mit mehr oder
weniger Schlaf gut zurecht.
» Ich denke, also schlafe ich nicht:
falsch. Selbst im Tiefschlaf registriert
unser Gehirn beispielsweise Geridu-
sche sehr sorgfaltig. Auch Gedanken
und Bilder vom Vortag kénnen gerade
am Anfang der Nacht noch bis in die
Tiefschlafphasen hineinreichen.
Britta Schmeis, dpa
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