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Warum Schlaf so wichtig ist
Psychologin Andrea Kübler zur Bedeutung des Schlafens für die Leistungsgesellschaft
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Das Gespräch führte unser Redaktionsmitglied
SARA SOPHIE SCHMITT

.............................................................................................................

Ein 30-Jähriger hat in seinem Leben rund 11,82
Jahre seines Lebens verschlafen. Verlorene Zeit?
Von wegen. Doch warum ist Schlaf so wichtig?
Das verrät die Würzburger Professorin für Psy-
chologie Andrea Kübler anlässlich des Welt-
schlaftages und erklärt die Bedeutung des Schla-
fes für den Menschen und die Gesellschaft.

FRAGE: Ist Schlafen in einer Leistungsgesellschaft
noch legitim?
ANDREA KÜBLER: Ja, Schlaf ist in einer Leis-
tungsgesellschaft wie der unseren sogar essen-
ziell. Man verbringt die Zeit ja nicht nur mit
Schlaf, sondern der Schlaf bereitet den Men-
schen darauf vor, dass er am nächsten Tag
wieder optimal funktionieren kann. Außerdem
lernt der Mensch im Schlaf. Dass was man tags-
über gelernt hat, verfestigt sich dann imGehirn.

Schlafen ist also keine Zeitverschwendung?
KÜBLER: Nein, im Gegenteil. Das Gehirn arbei-
tet besser, wenn man es zwischenzeitlich ruhen
lässt. Nicht umsonst gibt es den Ausdruck „über
etwas schlafen“. Es wurde nachgewiesen, dass
Menschen Probleme besser und kreativer lösen,
wenn sie darüber schlafen.

Sind wir alle chronisch übermüdet?
KÜBLER: Ja. Die Menschen generell schlafen zu
wenig und das gilt auch schon für Jugendliche.

Was für Folgen hat das für die Gesellschaft?
KÜBLER: Generell kann man sagen, dass unsere
Leistungsgesellschaft vermutlich leistungsfähi-
ger wäre, wenn wir alle ausgeschlafen wären.
Außerdemhätten wir dannwohl auchmehr Ge-
duld miteinander und würden nicht immer
gleich aus der Haut fahren. Nicht zuletzt wären
wir wohl alle etwas gesünder.

Gibt es Länder, in denen „besser“ geschlafen wird als
in Deutschland?
KÜBLER: In den mediterranen Ländern bei-
spielsweise gibt es eine Siesta. Sie wirkt sich zwar
nicht direkt auf den Nachtschlaf aus, entspricht
aber der Natur des Menschen. In der Wissen-
schaft geht man davon aus, dass auch wenn der
Mensch wach ist, im Hintergrund ein ähnlicher
Aktivitätsrhythmus wie im Schlaf beibehalten
wird. Im Klartext bedeutet das, wir haben Hochs
und Tiefs. Zwischen zwölf und 15 Uhr fallen
Menschen in eine „Tiefschlafphase“. Ihr Stoff-
wechsel sinkt und sie sollten eigentlich schlafen.

Wie viel Schlaf braucht der Mensch?
KÜBLER: Die Schlafzeiten sind sehr individuell.
Es gibt eine Bandbreite zwischen vier und zehn
Stunden. Wenn es darüber hinausgeht oder da-
runter bleibt, sollte man das überprüfen lassen.
Beispielsweise sollte der Hormonhaushalt unter-
sucht oder es muss hinterfragt werden, ob derje-
nige von großen Sorgen belastet wird.

Welche Folgen kann Schlafmangel haben?
KÜBLER: Zum einen leidet die Aufmerksamkeit
und zum anderen wirkt er sich auch auf die Phy-
siologie aus. Bestimmte Stoffwechselprozesse
laufen nur im Schlaf ab. Zum Beispiel scheiden
junge Menschen in den ersten vier Stunden des
Tiefschlafes Wachstumshormone aus. Schlaf-
mangel kann zu psychischen Störungen wie De-
pressionen führen. Letztendlich kann er dazu
führen, dassman zuMedikamenten greift. Doch
das bringt keine Verbesserung des Schlafes, son-
dern führt meist in einen negativen Kreislauf
und manchmal sogar in die Sucht.

Wie lang kann ein Mensch ohne Schlaf aushalten?
KÜBLER: Bereits nach zwei Nächten fängt der
Mensch an zu halluzinieren. Da geht das Gehirn
automatisch in den Schlaf, in dem wir träumen.
Nach zwei Nächten kommt der Punkt, an dem
der Mensch nicht mehr wach bleiben kann.

Weniger Leistung, Depressions- und Suchtgefahr –
warum schlafen wir angesichts all dieser negativen
Konsequenzen nicht einfach mehr?
KÜBLER: Der Tag ist vollgepackt – Beruf, Familie,

Kinder, Freizeitangebote. Die Möglichkeiten, die
man hat, sind sehr viel größer als vor 50 Jahren.
Ebenso wird im Beruf erwartet, dass ein Mensch
sehr viel schneller reagiert, beispielsweise auf
E-Mails antwortet. Unsere Zeit ist sehr viel
schneller geworden und man muss sehr viel
mehr selbstregulatorisch tun, um nicht völlig
unterzugehen.

Mit welchen Strukturen könnten wir dem Schlaf-
mangel entgegenwirken?
KÜBLER: Es liegt an jedem Einzelnen selbst, sein
Verhalten schlafförderlich auszurichten. Man
muss einen Blick auf seine eigene Schlafhygiene
werfen und sich fragen, was sollte ich vor dem
Schlafen tun und was lieber lassen? Dazu gehört
der Verzicht auf fettiges Essen ebenso wie keine
aufwühlenden Krimis vor dem Schlafen zu
schauen.

Und zum anderen?
KÜBLER: Zum anderen wäre es sinnvoll, wenn
man sein Leben auf den Chronotyp ausrichtet.
Es gibt Menschen, die sehr gut morgens bezie-
hungsweise abends funktionieren. Die können
jedoch nicht immer den Beruf entsprechend
ihres Chronotyps wählen. Daher wären flexible-
re Arbeitszeiten eine Möglichkeit. Auch die An-
fangszeiten der Schule sollten etwas nach hin-
ten verschoben werden. Ich denke, für die Leis-
tungsfähigkeit von jugendlichen Schülern wäre
dies besser.

Spekulieren wir einmal in die Zukunft. Könnte es
sein, dass Menschen dank medizinischer Aufputsch-
mittel künftig gar nicht mehr schlafen müssen?
KÜBLER: Nein. Die Eigenregulation des Körpers
müssten sie vollständig von außen hinführen.
Ich weiß nicht, wie das funktionieren sollte. Ich
weiß aber auch nicht, wieso es erstrebenswert
sein sollte, dass man nicht wenigstens einmal
am Tag zur Ruhe findet. Gesamtgesellschaftlich
kann ich überhaupt keinen Nutzen darin sehen,
dass wir weniger schlafen.

„Schlaf und seine Bedeutung für Gesundheit und
Leistungsfähigkeit“ ist das Motto einer Informa-
tionsveranstaltung des Arbeitskreis Suchthilfe in der
Würzburger Neubaukirche am 27. Juni. Die Teil-
nahme ist kostenlos. Um Anmeldung wird gebeten
unter: ü (09 31) 3182020.

Andrea Kübler

Seit 2008 ist Andrea
Kübler Professorin für
Psychologie am Institut für
Psychologie der Würz-
burger Universität. Neben
der Psychologie hat sie
auch ein Studium der Bio-
logie abgeschlossen und
wurde dort promoviert.
Daher rührt auch ihr For-

schungsschwerpunkt, denn sie untersucht, wie
man Ergebnisse der Psychologie auch auf klini-
sche Probleme übertragen kann. Zentral ist dabei
die Frage, wie man Aktivitäten des Gehirns nut-
zen kann, um verschiedene Anwendungen zu
steuern. Darüber hinaus beschäftigt sie sich mit
Schlafstörungen, vor allem bei Kindern. TEXT: SAS

ONLINE-TIPP
Schlafstörungen? Wir geben Tipps, wie Sie
erholsamen Schlaf finden:
www.mainpost.de/gesundheit
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V iele Frauen in
Deutschland

wollen keine Kinder
bekommen. Und die
Politik scheint dem
Problem machtlos
gegenüberzustehen.
Ob Elterngeld, Ehegattensplitting
oder Ausbau der Betreuungsange-
bote – keine dieser Maßnahmen hat
nach Darstellung der Kritiker etwas
an der konstant niedrigen Ge-
burtenrate ändern können. Laut
Bundesregierung stimmt diese Kri-
tik jedoch nicht. Um das zu bewei-
sen, hat sie im Herbst 2009 einen
Gutachterkreis beauftragt, der diese
familienpolitischen Leistungen ein-
schätzen sollte.

Nun, beinahe vier Jahre später,
präsentieren Familienministerin
Kristina Schröder und Finanzminis-
ter Wolfgang Schäuble (beide CDU)
den Bericht zur Wirksamkeit der
Familienpolitik endlich in Berlin.
Im Schatten des Obama-Besuchs
und der großen Hitze, die die deut-
sche Medienlandschaft seit Tagen
beherrschen.

Das Ziel: Die Bundesregierung
will wenige Monate vor der Wahl
dem Vorwurf begegnen, in Deutsch-
land verpuffe ein Großteil der teu-
ren Maßnahmen, ohne dass sie Er-
gebnisse erzielten. Doch das wird
ihr nicht gelingen. Denn: Die Vor-
würfe der Kritiker stimmen.

Obgleich die Bundesregierung zu-
letzt pro Jahr bis zu 200 Milliarden
Euro für ehe- und familienpoliti-
sche Leistungen ausgegeben hat,
bleiben die Kinderzahlen auf kon-
stant niedrigem Niveau. Seit 1975
bekommt jede Frau im Schnitt zwi-
schen 1,24 und 1,45 Kinder. Daran
konnte die Einführung des Eltern-
geldes auch nichts ändern. Oder der
Ausbau des Betreuungsangebotes.
Ab 1. August haben Eltern einen
Rechtsanspruch auf einen Kita-

Platz. Schon jetzt ist absehbar: Eine
Explosion der Geburtenzahlen wird
es deswegen nicht geben.

Was getan wurde, genügt nicht.
Das muss sich auch die Regierung
eingestehen. Deswegen verspricht
Schröder bei der Vorstellung des Be-
richts, mehr zu tun. Kinder wie Er-
wachsene sollen künftig den glei-
chen Grundfreibetrag bei der Steuer
erhalten. Außerdem soll das Kinder-
geld für mittlere und gering verdie-
nende Eltern erhöht werden.

Ob das etwas bringt, bleibt zu be-
zweifeln. Schließlich wurde das Kin-
dergeld seit seiner Einführung 1950
immer wieder reformiert und er-
höht. Ab 1975 beispielsweise wurde
es ab dem ersten Kind und einkom-
mensunabhängig ausgezahlt. Seit
1996 erhalten Eltern diese Summe
einkommensunabhängig für alle
Kinder. Mehr Kinder hatte aller-
dings keiner dieser Reformschritte
zur Folge. Warum sollte es nun an-
ders sein? Rund 200 Milliarden Euro
werden jährlich für die Förderung
von Familien ausgegeben. Warum
sollten ein paar Euro mehr bei den
Frauen plötzlich einen unbändigen
Kinderwunsch auslösen?

Das Problem für viele Frauen ist
nicht das Geld, sondern die noch
immer schlechte Vereinbarkeit von
Familie und Beruf. Nicht umsonst
sind es vor allem gut ausgebildete,
beruflich erfolgreiche Frauen, die
keine Kinder bekommen. Ziel der
Politikmuss es sein, hier anzusetzen.

Kindergelderhöhung und Steuer-
vorteile sind wenige Monate vor der
Bundestagswahl nicht mehr als
Wahlversprechen. Geschenke an
konservative Wähler. Und der Ver-
such der Regierung, den eigenen Ruf
zu retten. Denn die angekündigten
Schritte sollen vor allem eines zei-
gen: Unser Weg war richtig, wir
waren nur zu zögerlich und müssen
ihn nun weitergehen. Angesichts der
Erfolglosigkeit der bisherigen
Schritte steht jedoch zu befürchten,
dass er in eine Sackgasse führt.
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Ende der Arbeitskette
Zum Artikel: „Polnische Leiharbeiter
bei Edeka“(4.6.):
Wann schafft es unsere Politik end-
lich, einenMindestlohnwie in vielen
andere europäischen Ländern vorzu-
geben? Solange dies nicht geschieht,
werden sogenannte Leiharbeitsfir-
men weiter ihren Profit auf dem Rü-
cken derMenschen austragen, die am
Ende der Arbeitskette stehen und de-
ren Arbeit, so gesehen, nicht viel wert
ist. Was ist Grund, dass Edeka 19,02
Euro plus Mehrwertsteuer an eine
Leiharbeitsfirma zahlt, statt auch die-
se Menschen direkt zu beschäftigen?
Petra Sczesny, 97084 Würzburg

Weitere Leserbriefe in Internet unter:
www.mainpost.de/leserbriefe

Staatsmännische Altersmilde
Zum Artikel „Dirk Nowitzki trifft
Altkanzler Helmut Schmidt (15.6.):
Nun machen Sie mal einen Punkt
hinter Ihren Hype für den großen
Würzburger. Ein bisschenmehrDiffe-
renzierung bei der Würdigung zweier
„großer Persönlichkeiten“ wäre
schon angebracht, auch bei aller An-
erkennung für die Leistung eines Bas-
ketball-Stars. Es gibt nun mal sehr
unterschiedlich hohe Sockel für sehr
unterschiedliche Persönlichkeiten,
was auch beimZusammentreffen bei-
der sich wieder sehr schön verdeut-
lichte, wenn dort von einem erhöh-
ten Standpunkt aus der analytische

Blick auf dasWeltgeschehen gerichtet
wird, vomanderen, durchaus liebens-
wert, auf das erfreuliche Ereignis zu
Hause und in die Zukunft der neuen
Weltbürgerin. ImÜbrigen lese ich die
Haltung Helmut Schmidts auf dem
Foto so: In staatsmännischer Alters-
milde hat er es geschehen lassen, als
sich der Hochgewachsene zu ihm he-
runterbeugte und in die Kameras lä-
chelte.
Erhard Löblein, 97299 Zell

Energiewende wird zur Religion erhoben
Zum Gastbeitrag „Das Märchen vom
teuren Ökostrom“ (8.6.):
Seit Jahren geistert Franz Alt durch die
Talkshows und singt das hohe Lied
der Energiewende mit Windrädern
und Photovoltaikanlagen. Doch lei-
der hat der gelernte Theologe noch
nicht verstanden, dass eine Energie-
wende mit diesen beiden Technolo-
gien nicht möglich ist. Da bekannt-
lich bei Flaute und Dunkelheit kein
Strom erzeugt werden kann, konnten
wir bisher kein einziges konventionel-
les Kraftwerk abschalten, stillgelegte
Kernkraftwerke mussten durch Koh-
lekraftwerke ersetzt werden. Das Kli-

ma hat jedenfalls nichts davon. Wohl
aber die Wind- und Solarlobby. Mit
Milliardensubventionen im Hinter-
grund führt diese Branche eine Des-
informationskampagne sonderglei-
chen und Leute wie Franz Alt haben
die Energiewende mit pastoralen
Phrasen zur Religion erhoben. Damit
kann man Kritiker zum Ketzer erklä-
ren. Wie lange lassen sich die Bürger
noch von der Wind- und Solarlobby
und den Profiteuren des Erneuerba-
ren Energiegesetzes an der Nase he-
rumführen? Wir haben eine Solar-
und Windkraftkapazität von rund 70
Gigawatt, das entspricht einer Kapazi-

tät von etwa 70 Kernkraftwerken.
Wenn die Sonne scheint und gleich-
zeitig der Wind weht, dann flutet in
Kombination mit den unerlässlichen
konventionellen Grundlastkraftwer-
ken wesentlich mehr Strom in die
Netze als benötigt wird. Der über-
schüssige Stromwird dann – teilweise
zu „negativen“ Preisen – ans Ausland
verramscht. Wenn am nächsten Tag
Flaute und der Himmel wolkenver-
hangen ist, kaufen wir den Strom
wieder für teures Geld zurück. Das ist
das „Erfolgsmodell“ Deutschland!
Norbert Patzner,
97980 Bad Mergentheim


