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Warum gesunder Schlaf so wichtig ist

Geschaftsfiihrer und Schlafexperte Prof. Dr. Med. h.c. Giin-
ther W. Amann-Jennson ist Schlafpsychologe, Buchautor
und Pionier der Schlaf-Gesund-Philosophie. Ein perfekter
Gesprachspartner, wenn es darum geht, die ein oder ande-

re Schlaffrage zu beantworten

Herr Prof. Dr. Med. h.c.
Glinther W. Amann-Jenn-
son warum schlafen wir
Menschen und was pas-
siert wenn wir es nicht
tun bzw. nicht ausrei-
chend oder nicht gut?

Prof. Dr. med. h.c.
Giinther W. Amann-
Jennson: Der gesunde,
erholsame Schlaf hat viele
wichtige Funktionen. Ge-
mafR der alten Volksweis-
heit "Schlaf dich gesund"
regeneriert sich unser Kor-
per Uber Nacht. Das Im-
munsystem baut im Schlaf
wichtige Immunstoffe und
natUrliche  Abwehrzellen
auf. Vor allem im traumlo-
sen  Schlaf  (Non-REM-
Schlaf) findet eine Zellrepa-
ratur statt. Zudem konnen
sich das Nervensystem und
die Gewebezellen regene-
rieren. Wichtig ist dabei
das Schlaf- und Wachs-
tumshormon  Melatonin.
Wahrend wir schlafen fin-
det nicht nur eine interne
Korpererneuerung  statt,
sondern Gelerntes und Ge-

lebtes wird vom Gehirn
gefestigt. Bereits 80 % der
Erwerbstatigen klagen
Uber einen gestorten oder
nicht mehr erholsamen
Schlaf. Schlafstérungen
und Schlafmangel sind ein
grofSes Risiko fur Gesund-
heit, Wohlbefinden und
Leistungskraft.  Insbeson-
dere Herz-Kreislauferkran-
kungen,  Bluthochdruck,
Herzinfarkt,  Schlaganfall
Stoffwechselstérungen, Di-
abetes, Krebs oder Alzhei-
mer konnen dadurch ent-
stehen.

Gesunder Schlaf ist le-
bensnotwendig. Doch je-
der Mensch schldft an-
ders. Da gibt es Seiten-,
Ruicken- oder Bauchschld-
fer und manche koénnen
Tage durchschlafen. Ist
eine bestimmte Lage be-
sonders empfehlenswert
und wie viel Schlaf ist
(noch) gesund?

Prof. Dr. med. h.c.
Giinther W. Amann-
Jennson: Es stimmt, ne-

Die Schlafqualitat ist wichtiger als die Schlafdauer

ben der Schlafdauer spielt
auch die Schlafqualitat eine
wichtige Rolle. Auch die
Schlafeffizienz wird immer
wichtiger. Theoretisch kon-
nen wir Uber 30 verschie-
dene Schlafhaltungen ein-
nehmen. Die  meisten
Menschen schlafen auf der
rechten Seite ein, drehen
sich dann auf den Rulcken
und wachen auf der rech-
ten Seite wieder auf. Fur
die Erholung spielt  die
Schlafposition eine wichti-
ge Rolle. Der Schlaf ist
namlich auch fir die Ent-
giftung des Gehirns sehr
wichtig. Da zeigen For-
schungen, dass dies am
besten in rechter Seitenla-
ge funktioniert. Orthopa-
disch ist die Bauchlage
eher kritisch, da sich der
Schwerpunkt  verandert
und der Kopf verdreht
werden muss. Da benétigt
man zum Beispiel ein spe-
zielles ,,Bauschlafer-Kis-
sen”. Menschen die ein
grofSes Schlafbedirfnis ha-
ben, leiden in der Regel an
einem Schlafdefizit. Zu viel
Schlaf ist fur unsere Ge-
sundheit  sogar  noch
schadlicher, als zu wenig.
Forscher gehen davon aus,
dass sich dadurch die

Sterblichkeitsrate erhoht.

Immer mehr Menschen
leiden  unter  Erschép-
fungszustdnden. Sie ha-
ben in lhren Studien her-
ausgefunden, dass der
Schlaf dabei eine wesent-
liche Rolle spielt?

Prof. Dr. med. h.c.
Ginther W. Amann-
Jennson: Das stimmt.
Rund 70 % der korperli-
chen und 100 % der psy-
chisch-mentalen Regenera-
tion finden im Schlaf statt.
Erschdpfung, Dauermudig-
keit und Burnout haben
viele Ursachen, aber der
Schlaf ist immer beteiligt.
Es zeigt sich, dass die Be-
troffenen in der Regel Uber
langere Zeitraume teilwei-
se starke Schlafstérungen
oder einen  eklatanten
Schlafmangel haben. Vor
allem die Tiefschlafphasen,
aber auch vielfach die
Traumphasen sind zu kurz.
So hat eine schwedische
Studie gezeigt, dass Men-
schen die sich in einem
Burnout befinden und
auch solche die auf dem
Weg in ein Burnout sind,
zwischen 30 und 40 %
weniger Tiefschlaf haben.
Es gilt also zu viel Stress am

Schlafexperte Prof. Dr. med. h.c.
Giinther W. Amann-Jennson

Tag zu vermeiden, genu-
gend Pausen zu machen,
sich ausreichend zu bewe-
gen, gesund zu essen und
eben fur einen biologisch
hochwertigen  Schlaf zu
sorgen. Dazu braucht es
heute professionelle Hilfe,
denn die schlafstorenden
Faktoren haben stark zuge-
nommen. Vor allem Larm,
Elektrosmog,  Lichtsmog,
Metalle und Wohngifte am
Schlafplatz  stéren  den
Schlafprozess. Auch ortho-
padisch unzureichende
Bettsysteme fordern RU-
cken- und Gelenkschmer-
zen und fuhren zu einer
verspannten Muskulatur.

Es heifst immer so
schén, dass man nachts
nicht wach wird, wenn
man einen  gesunden
Schlaf hat. Ist das richtig?

Prof. Dr. med. h.c.
Giinther W. Amann-
Jennson: Das ist einer der
vielen Mythen rund um
den Schlaf. Denn wir wa-
chen nachts sogar mehr-
mals auf. Im Normalfall je-
doch nur so kurz, dass wir
dies nicht bewusst wahr-
nehmen und uns am
nachsten Morgen auch
nicht mehr daran erinnern
konnen. Wer jedoch langer
als ein bis zwei Minuten
wach ist, wird dies wahr-
nehmen und dann spre-
chen wir schon von einer
Aufwach- oder Durch-
schlafstorung.  Vor allem
wenn man dann nicht in-
nerhalb der nachsten 20
Minuten wieder einschla-
fen kann. Spatestens hier
sollte man sich dann Ge-
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danken machen, wieso
man nachts fur langere
Zeit aufwacht. Das kann
mehrere Ursachen haben
und von emotionalen Sor-
gen und Gedanken bis hin
zu ernsthaften, gesund-
heitlichen Beschwerden
reichen. Ein weiterer Grund
kann auch der falsche
Bettinhalt sein. Typische
Anzeichen sind Ubermalsi-
ges Schwitzen oder Frieren
oder eben Ruckenschmer-
zen. Generell gilt, wer vier
Wochen lang jede Woche
drei bis vier Mal Einschlaf-
oder Durchschlafstérungen
hat, sollte mit seinem Arzt
darUber reden.

Ebenso berichten viele
Menschen, sie konnen bei
Vollmond nicht schlafen.
Wie schlafen Sie zu Voll-
mond und hat dieser tat-
sdchlich einen Einfluss auf
uns Menschen?

Prof. Dr. med. h.c.
Ginther W. Amann-
Jennson: Der Vollmond ist
und bleibt faszinierend. Je-
der kennt bestimmt eine
Reihe von Episoden rund
um den Einfluss des Voll-
mondes. Manchmal ver-

steckt sich dahinter auch
nur ein Mythos. Bisher gab
es in der Wissenschaft
zahlreiche, jedoch eher un-
seriose  Forschungsergeb-
nisse. Einem  Schweizer
Forscherteam am Zentrum
fur  Chronobiologie  der
Universitat Psychiatrischen
Kliniken Basel ist es mittels
Metastudie jedoch gelun-
gen, ein paar bemerkbare
Forschungserkenntnisse zu
ziehen. Laut der Studie fallt
der Schlaf rund um die
Vollmondnachte tatsach-
lich kirzer und schlechter
aus. Die Forscher machen
unsere Hormone dafur ver-
antwortlich, denn der Voll-
mond lasst unseren Mela-
tonin-Spiegel sinken.
Melatonin, auch bekannt
als das  Schlafhormon,
steuert unseren Schlaf-
Wach-Rhythmus und re-
agiert sensibel auf Licht.
Dieses wirkt hemmend
und verringert die Melato-
nin-Ausschuttung. Ich
selbst reagiere eher sensi-
bel auf Vollmondlicht wah-
rend dem Schlaf und schla-
fe daher absolut
verdunkelt. Dies ist auf-
grund meiner fast 30-jahri-

gen Erfahrung auch ganz
wichtig und die meisten
Menschen haben viel zu
viel Licht am Schlafplatz.
Seriose Forschungen zei-
gen, dass damit auch ein
Gesundheitsrisiko  verbun-
den ist.

Flr alle die nun schlecht
schlafen, Ein- oder Durch-
schlafprobleme  haben,
welche Vorschldge haben
Sie flr einen besseren
Schlaf?

Antwort Prof. Dr.
med. h.c. Giinther W.
Amann-Jennson: In ers-
ter Linie ist wichtig her-
auszufinden, warum der
Schlaf gestoért oder nicht
mehr erholsam ist. Han-
delt es sich um eine voru-
bergehende Erscheinung
aufgrund einer speziellen
Lebens- oder Berufssitua-
tion oder ist es ein chroni-
scher Zustand? Schlafe ich
schlecht aufgrund von
Schmerzen, Krankheiten,
Problemen etc.? Sehr oft
sind auch Nebenwirkun-
gen von Medikamenten
an einem  schlechten
Schlaf schuld. Paradoxer-
weise auch von Schlafme-

dikamenten, die eigentlich
den Schlaf verbessern soll-
ten. Dies funktioniert aller-
dings nur eine sehr be-
schrankte Zeit, deshalb
sollten synthetische Schlaf-
mittel nicht langer als vier
Wochen eingenommen
werden. Wenn Schlafsto-
rungen langer als vier Wo-
chen anhalten, auf alle Falle
arztlichen oder therapeuti-
schen Rat einholen. Wenn
es sich um Schlafstérungen
handelt die mit dem Bett,
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der Matratze, dem Raum-
klima, dem Schlafumfeld
etc. zusammen hangen,
sollte dies mit einem Exper-
ten abgeklart und beseitigt
werden.

Wenn die Ursache mit zu
wenig korperlicher Aktivi-
tat, falschen Lebensge-
wohnheiten, zu viel Ge-
nussmittel wie Nikotin oder
Alkohol etc. zu tun hat,
sind diese Faktoren eben-
falls zu berlcksichtigen.

Eva-Maria Nagl

Leistungsfahigkeit und Laune hangen von gutem Schlaf ab

Narzissmus: Unzufrieden statt selbstverliebt

Der Begriff ,Narzissmus” steht

fir ubersteigerte

Selbstliebe und Ichbezogenheit. Abgeleitet wurde der
Ausdruck vom antiken Mythos, wo sich der Jiingling
Narziss in sein eigenes Spiegelbild verliebt. In der
Psychologie werden Menschen, die iibermaRig von sich
selbst iiberzeugt sind, angelehnt an diese Figur, als
Narzissten bezeichnet. Wissenschaftler der Uni Graz sind
den Ursachen fiir diese Personlichkeitsmerkmal nun in
einer Studie auf den Grund gegangen. Die Ergebnisse
wurden in der aktuellen Ausgabe des Fachmagazins

Nature Scientific Reports verdffentlicht.

Studienleiter und Erstau-
tor der Publikation, Dr.
Emanuel Jauk bringt dabei
eine weitere These ins Ge-
sprach: ,Der Ausloser der
Selbstverliebtheit wird oft
in Ubertriebenem oder un-
gerechtfertigtem Lob gese-
hen. Eine andere Theorie
hingegen nimmt an, dass
narzisstische Personen nur
eine Fassade aufziehen, um
ihre tiefliegende Verletzbar-
keit zu verdecken.”

Negatives Selbsthild

Ahnlich sieht das Psycho-
therapeutin  Barbel War-
detzki. Narzissmus sei eine
Spielart der Personlichkeit,
die bei jedem Menschen

unterschiedlich ausgepragt
ware. ,So versteht man
unter positivem Narziss-
mus ein stabiles Selbst-
wertgefuhl. Einem narziss-
tischen Menschen mangelt
es aber gerade darin. Er
kompensiert dies, indem er
sich ein Grofenselbst er-
schafft, mit dem er sich

identifiziert”, erklart die

»

Expertin. Diese Annahme
wurde — zumindest bei
Mannern - durch die Un-
tersuchung, auch besta-
tigt. Psychologen der Uni
Graz beobachteten dabei
die Gehirnaktivierung von
besonders  narzisstischen
Personen, wahrend diese
Fotos von sich anschauten.
,Haben sie ein Uberhoht
positives Selbstbild, sollte
das Betrachten jene
Gehirnareale  akti-
vieren, die fUr star-
kes Verlangen
oder Genussreakti-
onen verantwort-
lich sind. Trifft der
gegenteilige  Fall
zu, sollten Regio-
nen aktiviert wer-
é den, die auf ne-
gativen  Affekt

oder emotio-

nale Konflikte
schlielRen las-
sen”, beschreibt
Jauk die Ausgangs-
lage. Und tatsachlich
unterstltzte die Un-

Narzissmus ist ein Personlichkeitsmerkmal, das bei jedem unterschied- tersuchung die Theo-

lich stark ausgepragt ist.

rie  des negativen

Selbstbildes, auch wenn
die Teilnehmer das nicht
auf bewusster Ebene be-
statigen wdurden. Die Er-
gebnisse gelten jedoch nur
fir Manner. Bei Frauen
konnten keine mit Narziss-
mus assoziierten Merkmale
in der Gehirnaktivierung
beobachtet werden, so der
Psychologe.

Hunger nach
Anerkennung

Auch frihere For-
schungsergebnisse deuten
darauf hin, dass das Pha-
nomen nicht flr beide Ge-
schlechter dasselbe ist.
Laut Barbel Wardetzki hat
dies mit den kulturellen
Waurzeln zu tun. Der mann-
liche Narzisst sei eher von
der grandiosen, machtbe-
tonten Form. Die Narzisstin
definiere sich  Uber Leis-
tung, Perfektionismus, At-
traktivitat und Anpassung.
,Der Unterschied: Die Nar-
zisstin spurt ihren Minder-
wertigkeitskomplex  eher
als der Narzisst.”

Alexandra Mattarollo



