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Warum Schlaf so wichtig ist: WISSENjschaftlerin Angelika Schlarb erklirt

M Bielefeld. Angelika Schlarb
sagt, sie sei positiv iiberrascht
gewesen von der Stadt bei ih-
rer Ankunft in Bielefeld, ihrer
neuen Heimat. Seit einem Jahr
ist sie an der Uni Bielefeld. Die
Psychologin lehrt und forscht
praktisch ausgerichtet: Sie ist
Leiterin der Hochschulambu-
lanz fiir Kinder, Jugendliche
und ihre Familien. Diese Ein-
richtung  (Kontakt:  haki-
ju@uni-bielefeld.de; Tel. (0521)
106-2608) bietet diagnostische
und therapeutische Hilfe bei
psychischen Stérungen, stets
auf dem neusten Stand der
Psychotherapieforschung.
Viele Probleme, sagt sie, ent-
stehen durch Schlafstérungen
oder Schlafmangel, bei Kin-
dern wie Erwachsenen. Re-
dakteur Ansgar Monter sprach
mit ihr dariiber.

Frau Schlarb, schlafen wir Men-
schen mittlerweile wirklich zu
wenig?

ANGELIKA SCHLARB: Ja.
Viele vergessen mittlerweile, wie
wichtig Schlafist. Das wird hiu-
fig unterschitzt, vor allem bei
Kindern und Jugendlichen. Da
kann schon eine halbe Stunde
zu wenig Schlaf negative Fol-
gen haben.

Welche?

SCHLARB: Schnell ldsst die
Konzentrationsfihigkeit ~ bei
schlechtem Schlaf oder Schlaf-
mangel nach. Ubermiidete Kin-
der und Erwachsene sind auch
emotional im Ungleichgewicht.
Chronischer Schlafmangel oder
Schlafschwierigkeiten — spielen
bei fast allen psychischen Sto-
rungen eine Rolle, bei Angst-
storungen, Depression, ADHS,
sogar bei Suizid. Es geht so weit,
dass Kinder mit Schlafmangel
korperlich signifikant kleiner
sind und eher Entwicklungs-
schwierigkeiten ~haben, was
Untersuchungen zeigen. Das
liegt daran, dass in der Nacht,
im Schlaf, die Wachstumshor-
mone ausgeschiittet werden.

Haben wir verlernt genug zu
schlafen oder war Schlafmangel
immer schon ein Problem?
SCHLARB: Vorallemdurchden
Fernseh- und Computerkon-
sum ist es eher ein Phdnomen
der modernen Zeit. Kinder, Ju-
gendliche und Erwachsene
konnen bis spit abends ver-
schiedenste Medien konsumie-
ren. Dabei gibt es zwei Aspek-
te, die Einfluss haben: Das Blau-
licht der Bildschirme wirkt
wachmachend, zudem erfor-
dern gerade die Sozialen Me-
dien oder Computerspiele ak-
tive Nutzer. Das bedeutet, dass
die ganz wichtige passive ,,Cool-
Down-Phase“ vor dem Schla-
fen eigentlich wegfillt. Die Fol-
ge sind oft Einschlaf- und
Durchschlafstorungen.

Ein Buch wire besser?
SCHLARB: Ja, weil wir beim
Lesen deutlich passiver sind und
die emotionale Beteiligung ge-
ringer ist.

Sind nicht auch Licht und stin-
dig verfiigbare Aufputschmittel
wie Kaffee Griinde dafiir, dass wir
die Schlafzeit verkiirzen?
SCHLARB: Sicher spielen bei-
de Faktoren eine Rolle, bei Ju-
gendlichen ist es aber nicht in
erster Linie der Kaffee, sondern
es sind oft auch die Energy-
drinks, die sie konsumieren.
Auflerdem hat der verbreitete
Zeitmangel auch mit dem Zeit-
geistder Leistungsgesellschaftzu
tun: Stindige Aktivitit und
Produktivitit gelten als erstre-
benswert und kostbar, Schlaf
passt da auf den ersten Blick
nicht dazu. Dabei ist das grund-
falsch, den unter Schlafmangel
leidende Menschen sind un-
produktiver, unkonzentrierter,
vergesslicher, schneller gereizt
und leben mit einem hoéheren
Risiko fir Unfille.

Aber es gibt doch auch Men-
schen, die einfach wenig Schlaf
brauchen.

SCHLARB: Natiirlich, die gibt
es. Das kann individuell vari-
ieren. Wir sehen aber in der Re-
gel zwei biologische Stringe, die
sich in Morgentypen und
Abendtypen einordnen lassen.

,Dauer-Ubermiidung ist
gefahrlich fiir die Psyche™

Uber Kinder, die nicht durchschlafen und Jugendliche, die endlos schlafen kénnen

Die Morgentypen sind frith
wach, fit und leistungsfihig, bei
den Abendtypen ist es umge-
kehrt, sie werden erst spét rich-
tig fit. Sie sind tibrigens auch ri-
sikofreudiger, sind aber auch
stresssensibler. Aber natiirlich
gibt es auch Mischtypen.

Auffillig ist — das konnen sicher
viele Eltern bestitigen — das
Langschlafen von Jugendlichen.
Womit ist das zu erkliren?

SCHLARB: Stimmt, Jugendli-
che koénnen vor allem am Wo-
chenende manchmal bis in den
spaten Nachmittagschlafen. Das
hat mit der verzogerten Mela-
toninausschiittung ~ wihrend
dieser Phase des Lebens zu tun,
in der sich der Hormonhaus-
halt des Menschen verindert.
Melatonin regelt den Tag- und
Nachtrhythmus des Menschen.
Die verzogerte Ausschiittung
fithrt dazu, dass viele Jugend-

liche erst spat am Tag richtig
wach und fit werden, somit auch
immer spiter ins Bett gehen. Da
die Schulen aber trotzdem in der
Regel um etwa 8 Uhr begin-
nen, baut sich bei ihnen ein
Schlafdefizit auf, das sie am
Wochenende nachholen.

Wie viel Schlaf brauchen Jugend-
liche etwa?

SCHLARB: Viele sprechen von
neun Stunden, sie bekommen
aber durch die beschriebenen
Umstinde oft nur sechs oder
sieben Stunden.

Und das Defizit konnen sie am
Wochenende einfach so aufho-
len?

SCHLARB: Im begrenzten MaR.
Die Differenz darf nicht zu hoch
sein. Auflerdem gehen viele Ju-
gendliche am Wochenende
noch spiter schlafen als in der
Woche. Wenn sie dann lange
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schlafen, etwa bis 14 Uhr am
Sonntag, haben sie natiirlich
Schwierigkeiten, rechtzeitig fiir
die Schulwoche ins Bett zu ge-
hen. Ihr Biorhythmus ist ver-
schoben. Das hat Auswirkun-
gen auf die schulischen Leis-
tungen. In England hat es des-
halb schon Projekte mit einem
spdteren Schulbeginn, etwa um
9 Uhr, gegeben.

Bis zu welchem Jahr dauert die-
se Phase?

SCHLARB: Ab etwa 20 Jahren
nimmt die verspitete Melato-
ninausschiittung ab und es zeigt
sich mehr und mehr der chro-
nische Schlaftyp, bei dem die
genetische Komponente eine
grof3e Rolle spielt.

Was ist im Kindesalter? Welche
Faktoren spielen da eine Rolle?

SCHLARB: Bei Kindern tau-
chen oft Einschlafstorungen,

Angelika Schlarb (48) ist
Professorin in der Ab-
teilung Psychologie an
der Fakultit fiir Sport-
wissenschaft. Zudem ist
sie die Wissenschaftli-
che Leitung der Hoch-
schulambulanz fiir
Kinder und Jugendli-
che. Mit ihrem Team
entwickelt die Expertin
fiir Schlaf eine Ausbil-
dung zu Kinder- und
Jugendpsychothera-
peuten. Schlarb lehrte
und forschte zuvor in
Luxemburg, Tiibingen
und Koblenz.
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Durchschlafstorungen oder
andere Phinomene wie Schrei-
attacken,  Alptrdume  oder

Schlafwandelei, was auch eine
Form von Schlafstorung ist, auf.
Meistens verschwinden diese
Probleme mit der Zeit, wenn die
Eltern richtig damit umgehen.

Was miissen die wissen?
SCHLARB: Ganz wichtig ist,

Ansgar Monter (48) kommt
aus einer Familie mit
schlafwandlerischen Kin-
dem. Seine Schwester spa-
zierte als Kind nachts gerne
durch den Garten, er selbst
umrundete meist nur den
Kiichentisch.

dass die Kinder die Selbstbe-
ruhigungskompetenz von
Mutter und Vater lernen, was
auch bedeutet, dass die Eltern
sie selbstbeherrschen. Dasheift,
dass sie sich erstens selbst be-
ruhigen konnen, wenn ihr Kind
in der Nacht erwacht, und dass
sie dem Kind auch die Gele-
genheit geben, sich selbst wie-
der beruhigen zu konnen. Ein
Beispiel dazu: Wir hatten hier
ein Kleinkind, das laut Aussage
seiner Mutter permanent auf-
wachte in der Nacht. Die Mut-
ter war dann auch immer hell-
wach und versuchte, dass Kind
wieder zu beruhigen. Eine an-
dere Mutter eines Kleinkindes
berichtete dagegen, dass ihr
Kind immer durchschlift. Wir
haben ein Schlafprotokoll er-
stellt fiir die Kinder. Dabei kam
heraus, dass beide etwa zwolf
Mal pro Nacht wach wurden,
nur hatte das eine Kind ge-
lernt, sich selbst wieder zu be-
ruhigen und wieder einzuschla-
fen. Die Mutter war auch ganz
ruhig und hat das deshalb nicht
einmal gemerkt in der Nacht.

Die andere Mutter war zu auf-
geregt?

SCHLARB: Na ja. Sie hat halt
etwas zu schnell eingegriffen
und dem Kind damit die Ge-
legenheit genommen zu lernen,
sich selbst beruhigen zu kon-
nen.

Eltern haben eben oft Angst um
ihre Kleinen. Es konnte ja sein,
dass es etwas Ernsthaftes ist.
SCHLARB: Sicher, deswegen
machen wir bei unserer Arbeit
anfangs genaue Diagnosen, um
alle anderen Faktoren auszu-
schlieflen, etwa Krankheiten
oder Angste des Kindes. Meis-
tens jedoch zeigt sich bei die-
sem Durchschlafproblem ein-
fach das, was ich eben beschrie-
ben habe. Das kurze Erwachen
ist ndmlich vollig normal, wenn
man sich die Schlafarchitektur
anschaut, also den Wechsel von
Tiefschlafphasen in den so ge-
nannten flacheren Schlaf, in
dem es eine Tendenz zum Auf-
wachen gibt. Bei Sduglingen ist
diese Phase etwa alle 45 Mi-
nuten festzustellen, bei Er-
wachsenen etwa alle 90 bis 120
Minuten. Diese Phasen sind so
kurz, dass die meisten sofort
wieder einschlafen und sie gar
nicht bemerken.

Es sei denn, man macht zu viel
Aufhebens darum wie im Bei-
spiel mit der einen Mutter?
SCHLARB: Ja. Das Kind muss
lernen, dass es sich selbst be-
ruhigen kann. Das geht nicht,
wenn sofort jemand an der
Bettkante steht und eingreift.

Es gibt auch Erwachsene, die
nachts stindig aufwachen, sich
hin- und herwilzen und nicht
mehr in den Schlaf finden, ob-
wohl keine Mama da ist.
SCHLARB: Die Griinde dafiir
sind oft identisch mit denen bei
Einschlafstérungen. Zum einen
fehlt die sehr wichtige Ruhe-
phase vor dem Ins-Bett-gehen,
hinzu kommen oft am Tag ver-
dringte Themen und Proble-
me, die nachtsauftauchenin den
kurzen =~ Wachphasen  und
prompt ein Griibeln auslosen.
Das ist nicht gut, weil unsere
hormonelle Ausstattung in der
Nacht nicht ideal ist. Wir sind
dann eher pessimistisch ge-
stimmt. Fiir eine Losungsstra-
tegie ist das ganz schlecht.

Die Interviews dieser Wissen-
schafts-Serie erscheinen jeden
ersten Freitag im Monat. Bie-
lefelds kluge Kopfe kliren da-
rin gesellschaftliche Themen.
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BRIEFE AN DIE
REDAKTION

Linie 5 bleibt
Thema

M Zum Koalitionsentwurf der
Paprika-Koaltion (SPD, Griine,
Piraten, Biirgernihe) erreichen
uns erneut zwei Leserbriefe:
alledem am Stadt-

><
bahnausbau fest.

Sie plant eine Trasse nach Sen-
nestadt, eine zur Fachhoch-
schule, eine zur Radrennbahn
und will das Gesamtnetz va-
mostauglich machen. Schon
heute fihrt der OPNV — abge-
sehen von den Spitzenzeiten —
hauptsichlich Luft durch die
Gegend. Sinn macht der Aus-
bau also nur, wenn die Ein-
wohnerzahl Bielefelds drastisch
steigt und der Anteil des Indi-
vidualverkehrs sinkt. Das ist
nicht unrealistisch, wenn der
Studentenboom anhilt und die
Willkommenskultur bei Mig-
ranten Frichte trdgt, denn die
Koalition sieht ,Flichtlinge
nicht als Belastung, sondern als
Chance®. Chancen heute fiir die
Bau- und Wohnungswirt-
schaft, die Stadt- und Verkehrs-
planer, die Beschiftigungs-,
Qualifizierungs- und Integra-
tionsindustrie, Chancen mor-
gen fiir die Babyboomer im
Rentenalter, damit auch dann
einem Rentner drei bis vier Ar-
beitsfihige zur Verfiigung ste-
hen.

Die Feinjustierung des de-
mografischen Wandels kann
nur von den Experten der na-
hen Bertelsmann-Stiftung ge-
managt werden; wo die Lage
iiberschaubar ist, ist auch Raum
fiir eine ,bessere Biirgerbetei-
ligung“. Im demokratischen
Sinne ist es daher eine gute Idee,
dass ,,das Verkehrskonzept am
Jahnplatz iiberdacht werden
soll“. Zu diesem Zweck drin-
gen sich die Dicher tiber den
Wartezonen fiir Busse am Jahn-
platz formlich auf. Hier kann das
Konzeptausgestellt werden. Der
Biirger kann so die Wartezeit
beim Umsteigen fiir eine Zeit-
reise nutzen: unten die dunkle
Vergangenheit, drum herum die
graue Gegenwart, unter Dach

und Fach das Konzept fiir die
lichte Zukunft.
Rolf Ostermeyer
33659 Bielefeld
M deren Zutaten je
nach Wahl Essen
scharf machen konnen, also ein
Lebensmittel, das Charakter hat.
Ganz anders verhiilt sich die so-
genannte  Paprika-Fraktions-
bildung im Bielefelder Rat —
Umfaller kann man nur kons-
tatieren; was stort die das Ab-
gestimmte von gestern. Glas-
klar entschied das Wahlvolk,
weg mit der Linie 5 auf ganzer
Streckenfithrung — Umfrageer-
gebnis von 2014 nach Ratsbe-
schluss!

Schluss mit noch mehr Ver-
kehrswirrwarr durch Straflen-
bahn in Bleich-, Heeper Strafle
bzw. auf dem Langen Kampe.
Und — man fasst es nicht — ein
fir Autoverkehr still zu legen-
der Jahnplatz, ein schon jetzt
iiberlasteter, aber funktionie-
render Verkehrsknotenpunkt.
Also soll es Ersatzstralen ge-
ben, die nicht vorhanden sind
— Parallelstraflen zum Jahn-
platz. Folgen sind endloser
Stress fiir Anwohner wie Au-
tofahrer.

Zielvorgabe der ,Paprika-
Ratsfraktionen: freie Fahrt fiir
Radfahrer und OPNV, keine
Pkw mehr in der City. Wohin
das selbst in Randzonen fiihrt,
sieht man am Riickbau der Os-
ningstrafe in Sieker: endloser
Stau der Autos.

Radfahrer nutzen den neuen
Radweg an der stark anstei-
genden Osningstrafle sowieso
fast gar nicht.

Das war ein Schildbtirger-
streich von Rot-Griin. Der
nichste wird folgen mit der Li-
nie-5-Stadtbahn und dem au-
tofreien Jahnplatz (nur fir
Fuflginger + Radfahrer + Linie

5).

Die ,Paprika“-
Koalition hilt trotz

Paprika ist eine
deftige  Pflanze,

Heinz-J. Bringewatt
33604 Bielefeld



