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Schiaf

....... das notwendige Ubel

Viele Menschen halten Schlaf fir ein notwendiges Ubel oder zumindest fir
eine unbequeme Belastigung. lhrer Meinung nach unterbricht der Schlaf nur
die standigen Aktivitaten und Projekte, die ,produktiver zu sein scheinen, als
ohne Bewusstsein und ohne aktive Teilnahme an der Welt dazuliegen.

In Kapitel 13 des vorherigen Teiles sprachen wir dartber, dass der
Durchschnittsamerikaner 20% weniger Schlaf bekommt als ihr/sein
Gegenlber vor einem Jahrhundert. Einer der Griinde ist vielleicht, dass so
viele von uns mit unregelmaBigen Zeitplanen, Essens- und Arbeitszeiten mit
vielen Abweichungen und konstanten Stérungen leben. Das flihrt natirlich zu
spaten Stunden, schlaflosen Nachten und unterbrochenem Schlaf.

,Denn wo viel Sorgen ist, da kommen Traume...und viel Studieren macht den
Leib mude.” (Prediger 5, 2; 12, 12).

Land der Schlaflosigkeit

Amerikaner nehmen ungeféhr 600 Tonnen Schlaftabletten jedes Jahr ein —
die zweithaufigste Tablette nach Aspirin. Aber Schlaftabletten verschlimmern
die Situation oft und bringen ohnehin schlechten Schlaf noch mehr
durcheinander.

Eine achtjahrige Studie mit Schlaflosen offenbarte, dass es drei
Hauptfaktoren gab, die zu chronischen Problemen mit Schlaflosigkeit fihrten:
Depression, schlechte kdrperliche Gesundheit und wenig kérperliche
Betatigung. Die Forscher kamen zu dem Schluss, dass nicht schlechte
geistige Verfassung, sondern schlechte korperliche Verfassung ein groBerer
Risikofaktor fir Schlaflosigkeit ist.

Der Lebensstil ist ein groBer Bestimmungsfaktor der kdrperlichen und
geistigen Gesundheit, und guter Schiaf ist Teil eines gesunden Lebensstils.
Grundsatzlich beeinflusst der Lebensstil die Schlafgewohnheiten, und der
Schlaf beeinflusst die gesamte Gesundheit und die Stimmung. Schlechte
Schlafgewohnheiten zu verandern ohne die Gegebenheiten des Lebensstils
zu beachten ist zum Scheitern verurteilt.

Weiter vorne besprachen wir einige Lebensgewohnheiten, die zur
Schlaflosigkeit beitragen, wie Mangel an Bewegung, spat abends essen,
hohen Zuckerverbrauch, Kaffee- oder Alkoholgenuss, Stress, helles Licht am
Abend und bestimmte Medikamente. Ein weiterer groBer Storfaktor ist, ganz
einfach, ein hektischer, unregelméBiger Tagesablauf!

Mit Sinn und Verstand

Der weise Kénig Salomo schrieb diese inspirierten Worte: ,Ein jegliches hat
seine Zeit; und alles Vorhaben unter dem Himmel hat seine Stunde.”
(Prediger 3, 1).

Gerade unsere Physiologie spricht flr die groBartige Ordnung mit der der
Herr nicht nur unsere duBere Welt geschaffen hat und erhalt, sondern auch
unseren inneren Ablauf. Studien im Bereich der Chronobiologie



(Kérperkreislaufe) zeigen, dass wir verschiedene circadiale Kreislaufe oder
biologische Rhythmen haben, die sich nach dem Zeitablauf, oder nach Tages-
und Nachtzeit richten.

Die Forscher vermuten, dass das Gehirn durch Schlafmangel negativ
beeinflusst wird, da bestimmte Ablaufe elektrischer und chemischer Vorgange
wahrend des Schlafes unterbrochen werden, und die Fahigkeit des Gehirns,
normal zu funktionieren, beeintréchtigen.

Es ist wichtig, daran zu denken, dass Schlafmangel schadliche Auswirkungen
hat in der Arbeit, beim Studium oder als Eltern, denn wir neigen dazu, dies zu
vergessen wenn wir uns zwingen weiterzumachen. Wenn wir versuchen trotz
Schlafmangel kérperlich und geistig weiter zumachen, werden unser Gehirn
und unser Korper auf Dauer geschadigt.

Biologische Rhythmen

Der biologische Rhythmus verandert die Kérpertemperatur, den Herzschlag,
den Blutdruck, den Kortisolspiegel (Kortisol ist ein Stresshormon, dass am
Morgen Hochstwerte hat und im Laufe des Tages abnimmt), den Adrenalin-
und Norepinephrinspiegel, um nur einige zu nennen.

Die Kérpertemperatur und der Stoffwechsel fangen am friilhen Abend an
nachzulassen, um sich fir die Ruhe vorzubereiten. Gott hat es so verordnet:
,Wenn aber die Sonne aufgeht ...so geht der Mensch an seine Arbeit und an
sein Werk bis an den Abend.” (Psalm 104, 22.23).

Wir haben 28-Tage Rhythmen, 7-Tagen Rhythmen und noch viele andere, die
einen geregelten Ablauf und RegelméaBigkeit haben um richtig zu
funktionieren. Gott hatte geplant, dass wir geplante Pausen haben sollten und
dass nicht nur taglich, sondern auch einmal die Woche, am siebenten Tag. (2.
Mose 20. 8-11). Unsere Kdrperablaufe verlangen, dass wir uns
dementsprechend verhalten!

Achte auf deinen Schlaf!

Bis spat abends aufzubleiben, kann die circadialen Rhythmen, die den Schlaf
und andere Korperfunktionen steuern ,desynchronisieren” oder aus der
Balance bringen. Studien mit schichtarbeitenden Krankenschwestern haben
erwiesen, dass die Unterbrechung des normalen circadialen Rhythmus
Stérungen der Temperatur und des Herzschlags, Anstieg von Miidigkeit und
Schléafrigkeit und eine verminderte Erkennungsfahigkeit haben.

Eine ganze Anzahl von Studien haben ergeben, dass die Stimmung direkt mit
dem cirkadialen Wach-/Schlafrythmus zusammenhéangt. Wenn wir ein
Schlafdefizit wahrend der Woche anh&ufen, werden unsere Stimmung,
unsere Motivation, die Aufmerksamkeit, die Alarmbereitschaft, das
Kurzzeitgedachtnis, die Fahigkeit Routineaufgaben zu erledigen, unsere
taglichen Aufgaben und die Kdrperverfassung negativ darunter leiden.

Larche oder Eule?

Wir haben in den letzten Jahren entdeckt, dass regelméaBiges frih-zu-Bett-
gehen im Gegensatz zum ,Nachteulen® Rhythmus dem Kérper besser
bekommt in Bezug auf die Stimmung, das Lernen und die kérperliche
Erholung.



Studien mit depressiven Patienten deuten an, dass friihes zu-Bett-gehen
tieferen Schlaf, weniger Depressionen, bessere geistige Schérfe, ein
besseres Gedachtnis und bessere Leistungen zur Folge haben.

Beherrsche das Chaos!

Den Schlaf zu kirzen ist Selbstbetrug! Nicht vergessen: Qualitat,
Zeiteinteilung, RegelméBigkeit und Menge sind absolut wichtig um die
Kreislaufe im Kbrper gesund zu erhalten. Es ist ebenso wichtig feste Zeiten zu
haben furs Aufstehen, Essen, Bewegung, Studium, Arbeit, Gottesdienst und
Erholung. Dein Kérper wurde geschaffen, um nach einem geregelten Plan zu
funktionieren.

Hier noch ein wichtiger Rat — wenn du nicht reduzierst, wirst du reduziert!
Lass dich nicht zum Sklaven des Chaos machen — bitte Gott in deinem Leben
wieder Ordnung, Schlaf und geistige Gesundheit herzustellen! ,Und der
Gerechtigkeit Frucht wird Friede sein, und der Ertrag der Gerechtigkeit wird
ewige Stille und Sicherheit sein.” (Jesaja 32, 17).
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