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Der Mensch verbringt im Schnitt
24,3 Jahre seines Lebens mit
Schlafen. Damit ist er mit Ab-
stand der groRte Posten auf unse-
rer Zeitbilanz. Und wozu das ganze?

Weil Schlaf lebensnotwendig ist. Der
Kérper nutzt die Zeit EiweiRe auf
und schadliche freie Radikale abzu-
bauen; eine tdgliche Entgiftungs-
kur. Zudem unterscheiden Forscher
drei Schlafzyklen: Leichtschlaf, Tief-
schlaf und REM-Phase (Rapid Eye
Movement). Im Tiefschlaf liegt der
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wichtigste Grund fir unser Schlafbe-
dirfnis. Hier werden Informationen
in unser Langzeitgedachtnis Uber-
tragen; es entstehen Erinnerungen.
Ohne Schlaf keine Gedachtnis, ohne
Geddchtnis kein Bewusstsein (Vgl.
Jan Born, zeit.de) Wiirde dies im wa-
chen Zustand geschehen, kdme es
zur Reizidberflutung und zu Halluzi-
nationen. Und trotz seiner Notwen-
digkeit leiden in westlichen Indus-
trieldndern 30% der Bevdlkerung
an Schlafstérungen (vgl. J.Lohr, faz ).

Aber gegen Schlafstérungen gibt es
kein Allerheilmittel. Schlaf ist héchst
individuell. Der Schlafrhythmus
hangt sowohl vom den genetischen
Anlagen als auch vom Lebensalter ab.
Im Allgemeinen unterscheidet man
zwischen spdten Eulen und frihen
Lerchen. Am Arbeitsplatz beklagen
sich regelmdllig Beschaftigte Uber
eine fehlende Ruhepause im Mittags-
tief. Doch anders als in Mittelmeer-
léndern, in denen die Siesta zum Kul-
turgut gehort, hat der Mittagsschlafin
Deutschland immer noch ein Image-
problem.So kommtauch das Schimpf-
wort ,Penner" nicht von ungefdhr.

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



weit voraus. Im Land des Lachelns hat
man sogar schon einen eigenen Be-
griff eingefihrt:, Inemuri®, was soviel
heillt wie ,,anwesend sein und schla-
fen" (vgl K.Hildebrand, Siiddeutsche).

Vereinzelt wagen sich auch deutsche
Unternehmen in die neuen Gewasser.
Opel und Lufthansa stellen Ruherau-
me flr ihre gestressten Angestell-
ten, der Chemiekonzern BASF bietet
Kurse fir Powernapping an. Auch Ex-
perten wie Prof. Jirgen Zulley, Vor-
sitzender der Deutschen Akademie
fir Gesundheit und Schlaf, bewerten
dies als rentable Investition. Denn
ausgeschlafene Mitarbeiter sind leis-
tungsfahiger und ausgeglichener. Sie
arbeiten konzentrierter und machen
weniger Fehler. Zudem beugt ausrei-
chend Schlaf Ubergewicht, Diabetes
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor.
Und auf deutschen Autobahnen kénn-
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 Unfdlle und einge-
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schrankte Leistungsfahigkeit jahr-
lich 150 Milliarden Dollar entgehen.

Fazit: Schlaf ist wichtig, Schlaf macht
produktiv, Schlaf macht sexy. Warum
sollte es deshalb nicht 6fter mal hei-
Ren:lch mach bubu, was machstdu? =
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http://www.absolventa.de/blog/powernapping-schlafen-wahrend-der-arbeitszeit#.U30zyvIl_tXY
http://www.aerztezeitung.de/medizin/fachbereiche/allgemeinmedizin/article/324271/ausgeschlafen-erfolg-durch-powernapping.html
http://www.faz.net/aktuell/beruf-chance/arbeitswelt/nachtaktivitaet-verfolgt-bis-in-den-schlaf-1639729.html
http://www.karriere-job-infos.de/ruhepause-effektives-arbeiten-mittagsschlaf

http://www.onmeda.de/schlafen/powernapping.html
http://www.pharmazeutische-zeitung.de/index.php?id=1055

http://www.spiegel.de/wissenschaft/medizin/wichtige-regeneration-fehlender-schlaf-laesst-sich-nachholen-a-709508.html
http://www.sueddeutsche.de/karriere/mittagsschlaf-am-arbeitsplatz-ich-mach-bubu-was-machst-du-1.1865876-2,
http://www.welt.de/gesundheit/article2186001/Schlafstoerungen-machen-krank-und-unproduktiv.html
http://www.zeit.de/zeit-wissen/2009/01/Titelstrecke-Frage11-Schlafen
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