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WASHATSCHLAFEN
MIT WIRTSCHAFTZUTUN?



Der Mensch verbringt im Schnitt 
24,3 Jahre seines Lebens mit 
Schlafen. Damit ist er mit Ab-
stand der größte Posten auf unse-
rer Zeitbilanz. Und wozu das ganze?
  
Weil Schlaf lebensnotwendig ist. Der 
Körper nutzt die Zeit Eiweiße auf 
und schädliche freie Radikale abzu-
bauen; eine tägliche Entgiftungs-
kur. Zudem unterscheiden Forscher 
drei Schlafzyklen: Leichtschlaf, Tief-
schlaf und REM-Phase (Rapid Eye 
Movement). Im Tiefschlaf liegt der 

wichtigste Grund für unser Schlafbe-
dürfnis. Hier werden Informationen 
in unser Langzeitgedächtnis über-
tragen; es entstehen Erinnerungen. 
Ohne Schlaf keine Gedächtnis, ohne 
Gedächtnis kein Bewusstsein (Vgl. 
Jan Born,  zeit.de) Würde dies im wa-
chen Zustand geschehen, käme es 
zur Reizüberflutung und zu Halluzi-
nationen. Und trotz seiner Notwen-
digkeit leiden in westlichen Indus-
trieländern 30% der Bevölkerung 
an Schlafstörungen (vgl. J.Löhr, faz ). 

Aber gegen Schlafstörungen gibt es 
kein Allerheilmittel. Schlaf ist höchst 
individuell. Der Schlafrhythmus 
hängt sowohl vom den genetischen 
Anlagen als auch vom Lebensalter ab. 
Im Allgemeinen unterscheidet man 
zwischen späten Eulen und frühen 
Lerchen.  Am Arbeitsplatz beklagen 
sich regelmäßig Beschäftigte über 
eine fehlende Ruhepause im Mittags-
tief. Doch anders als in Mittelmeer-
ländern, in denen die Siesta zum Kul-
turgut gehört, hat der Mittagsschlaf in 
Deutschland immer noch ein Image-
problem. So kommt auch das Schimpf-
wort „Penner“ nicht von ungefähr.

Dabei kann ein so genanntes Pow-
ernapping wahre Wunder bewirken. 
Länger als 30 Minuten sollte es jedoch 
nicht in Anspruch nehmen. Staaten 
wie Japan oder die USA sind uns hier 



weit voraus. Im Land des Lächelns hat 
man sogar schon einen eigenen Be-
griff eingeführt: „Inemuri“, was so viel 
heißt wie „anwesend sein und schla-
fen“ (vgl K.Hildebrand, Süddeutsche). 

Vereinzelt wagen sich auch deutsche 
Unternehmen in die neuen Gewässer. 
Opel und Lufthansa stellen Ruheräu-
me für ihre gestressten Angestell-
ten, der Chemiekonzern BASF bietet 
Kurse für Powernapping an. Auch Ex-
perten wie Prof. Jürgen Zulley, Vor-
sitzender der Deutschen Akademie 
für Gesundheit und Schlaf, bewerten 
dies als rentable Investition. Denn 
ausgeschlafene Mitarbeiter sind leis-
tungsfähiger und ausgeglichener. Sie 
arbeiten konzentrierter und machen 
weniger Fehler. Zudem beugt ausrei-
chend Schlaf Übergewicht, Diabetes 
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor. 
Und auf deutschen Autobahnen könn-
te jeder vierte Unfall durch Unterbin-
dung des Sekundenschlafes verhin-
dert werden. (vgl J.Zittau, Die Welt) 
Die wahren Kosten des Schlafmangels 
zu berechnen ist schwierig. US-ame-
rikanische Firmen gehen davon aus, 
dass ihnen durch Unfälle und einge-

schränkte Leistungsfähigkeit jähr-
lich 150 Milliarden Dollar entgehen.

Fazit: Schlaf ist wichtig, Schlaf macht 
produktiv, Schlaf macht sexy. Warum 
sollte es deshalb nicht öfter mal hei-
ßen: Ich mach bubu, was machst du?  
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