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Wenn man schlecht schläft, hat das Gründe. Schlafforscher Manuel Schabus
von der Universität Salzburg erklärt, wie wichtig die Rolle von Schlaf ist.

JONAS DANKO

„Na, ausgeschlafen?“ Diese Fra-
ge begegnet einem im Alltag
immer wieder. Nicht selten folgt
darauf ein „Nein ...“. Viele Men-
schen haben mit Schlafproble-
men zu kämpfen. Um solchen
Problemen zu begegnen, hilft
es, die mit Schlaf in Zusammen-
hang stehenden Vorgänge zu
kennen.

Die Wissenschaft dahinter
Universitätsprofessor Dr. Ma-

nuel Schabus leitet das Labor
für Schlaf- und Bewusstseins-
forschung an der Universität
Salzburg. Der Neurowissen-
schaftler ist bereits seit vielen
Jahren in der Schlafforschung
tätig. „Besonders hat mich im-
mer fasziniert, wie komplex und
,aufmerksam‘ das Gehirn auch in
den Nachtstunden ist, in denen
wir eigentlich komplett unbe-
wusst erscheinen.“

Schabus’ Meinung nach wird
die Auswirkung von Schlaf auf

Wie Schlaf unser
Leben beeinflusst

das tägliche Leben gemeinhin
unterschätzt. „Gerade in dieser
,beschleunigten‘ Welt denken
Menschen, dass man genau am
Schlaf sparen kann.“ Dabei
handle es sich um einen Trug-
schluss. „Zum einen wird man
durch unzureichenden Schlaf

eher unkonzentriert, emotional
irritierbarer und eher krank – das
Immunsystem leidet direkt an
unzureichendem Schlaf.“ Folg-
lich sinke auch die Produktivität.
„Zum anderen gibt es auch Be-
funde, die mehr Angst- und De-
pressionserkrankungen, Herz-
Kreislauf-Probleme und sogar
frühere Mortalität mit schlech-
tem Schlaf in Verbindung brin-
gen“, erklärt Schabus.

Licht, Lärm und Co.
UnserSchlafwirdurchzahlrei-

che Faktoren beeinflusst. Ein
Punkt ist der individuelle Ge-
sundheitszustand (z. B. in Bezug
auf Schlafstörungen). Auch die
Umgebungsbedingungen, also
beispielsweise der Einfluss von
Lichtquellen und Lärm bzw. Ru-
he, sind relevant. Der jeweilige
Chronotyp spielt ebenfalls eine
Rolle. Damit ist gemeint, ob man
genetisch bedingt ein Morgen-
oder Abendmensch ist. Nicht zu
vernachlässigen ist überdies der
Einfluss von Stress. „Stress ist
hier in der industriellen Welt si-
cherlich der schwerwiegendste
und bedrohlichste Faktor, dem
man aktiv begegnen muss“, er-
läutert Schabus.

Schlechter Schlaf
und seine Folgen

Nicht nur Stress kann schlech-
ten Schlaf bedingen. Auch eine
falsche bzw. übermäßige Bild-
schirmnutzungisteinFaktor.Ein
Beispiel dafür sind vor dem
Schlaf konsumierte, erregende
Inhalte. Auch die Nutzung von
Blaulichtbildschirmen, wie sie
bei Smartphone, Tablet und Co.
vorkommen, hat einen negati-
ven Einfluss. Daneben ist auch
der sogenannte „Social Jetlag“
ausschlaggebend. Dabei han-
delt es sich um die Differenz zwi-
schen äußeren, sozialen Zeitge-
bern und der inneren Uhr. Wei-
tere Gründe für schlechten
SchlafsindunregelmäßigeBett-
zeiten und unzureichende, also
zu kurze Schlafzeiten. Auch
schlechte Schlafhygiene wirkt
kontraproduktiv. Damit ist ge-

meint, imBettabseitsvonSchlaf
und Sex auch aktiv andere Tä-
tigkeiten zu betreiben. Nicht
empfehlenswert ist zudem, Al-
kohol oder verschreibungs-
pflichtige Medikamente vor
dem Schlaf einzunehmen. Da-
durch werde das Gehirn regel-
recht betäubt, sagt Schabus.

Schlechter Schlaf macht sich
auch im täglichen Leben be-
merkbar. Grundlegend werden
dadurch die eigenen kognitiven
Funktionen beeinträchtigt. Da-
runter fallen etwa die Konzent-
rations- bzw. Merkfähigkeit und
auch die Reaktionsfähigkeit.
Generell wirkt schlechter Schlaf
störend auf die physische und
motorische Funktionsfähigkeit.
Weitere Folgen sind eine gestei-
gerte Tagesschläfrigkeit, die
Schwächung des Immunsys-
tems sowie eine sinkende Ar-
beitsleistung und Lebensquali-

tät. Darüber hinaus ist man an-
fälliger gegenüber Krankheiten
wie zum Beispiel Fettleibigkeit.

Die Zeit vor dem Einschlafen
Es gibt mehrere Möglichkei-

ten, die eigene Schlafqualität
gezielt positiv zu beeinflussen.
Beispielsweise kann man be-
wusst Stressreduktion in Form
von Entspannungsübungen be-
wirken. Auch ausreichend kör-

perliche Bewegung untertags
ist wichtig. Mittagsschläfchen
sollte man wie jede Form von
Tagschlaf vermeiden.

Eine wichtige Rolle spielt die
Zeit vor dem Einschlafen. Dabei
gilt es, keine Genussmittel (z. B.
Alkohol, Zigaretten) mehr zu
sich zu nehmen. Dasselbe gilt für
den Konsum von Zucker und
Koffein. Ebenso wird ein ausrei-
chendes Zeitfenster zwischen

Nahrungseinnahme und dem
Zeitpunkt des Zubettgehens
empfohlen. Auch geistige Auf-
regung ist kontraproduktiv und
eine Reduktion der Bildschirm-
nutzung empfehlenswert.

Es gehe darum, den Organis-
mus zu beruhigen und herunter-
zufahren, sagt Schabus. „So wie
man Kleinkindern vor dem
Schlafen eine Geschichte vor-
liest, sollten auch wir Rituale fin-

Schlafforscher Manuel Schabus mit einer EEG-Haube. Die darauf an-
gebrachten Elektroden messen die Aktivitäten des Gehirns.

„Am Schlaf zu spa-
ren, hat negative
Auswirkungen.“
MANUEL SCHABUS
Schlafforscher

„Vor dem Schlaf
den Organismus
herunterfahren.“
MANUEL SCHABUS
Schlafforscher

den, um uns zu entschleunigen.“ 
Schabus erwähnt dabei auch die 
„Nukkuaa“-App der Universität 
Salzburg. Das Start-up widme 
sich dem Thema, wie man vor 
dem Schlaf entspannen könne 
und guten, erholsamen Schlaf 
finde. Dazu führe man auch lau-
fend eine Schlafstudie durch, bei 
der jeder teilnehmen könne (In-
fos dazu unter: 
www.nukkuaa.com).

Unerforschte Gebiete
Das Thema Schlaf ist ein kom-

plexes. Welche Aspekte bisher 
noch weitgehend unerforscht 
seien, sei schwer zu sagen, sagt 
Schabus. „Wir sind international

„Man kann eigent-
lich gar nicht zu viel
schlafen.“
MANUEL SCHABUS 
Schlafforscher

an vielen Themen dran.“ In man-
chen Bereichen tue man sich 
aber schwer. Als Beispiel nennt 
Schabus das Träumen. Dazu be-
nötige man eigentlich einen Be-
richt des Schläfers, ein Befragen 
sei aber erst post-hoc nach dem 
Aufwachen möglich. „Das kann 
dann aber auch vom Gehirn 
,erfunden’ werden.“ Eine direkt 
im Schlaf stattfindende Eruie-
rung und Validieriung sei nicht 
möglich.

Zu viel Schlaf gibt es nicht
Die amerikanische National 

Sleep Foundation empfiehlt für 
Erwachsene eine Schlafdauer 
von sieben bis neun Stunden. 
Kann zu viel Schlaf auch unge-
sund sein? „Prinzipiell nein. Man 
kann eigentlich nicht zu viel 
schlafen“, sagt Manuel Schabus. 
Man werde durch den Körper 
aufgeweckt, wenn dieser aus-
reichend Schlaf gehabt habe.
„EineAusnahmebildet eventuell 
das Wochenende, an dem viele 
von uns ,nachschlafen’ und man 
natürlich gerne zur üblichen Ar-
beitszeit aufwacht.“ Hier könne 
man sich noch einmal umdrehen 
und getrost auf das nächste Au-
wachen warten, so der Schlaf-
forscher.
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