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Ich erinnere mich immer noch an das Gefiibl,
wenn mich meine GrofSmutter ins Bett gebracht hat.
Ich war gliicklich, fiiblte mich geliebt und
freute mich darauf, was der nichste Tag bringen wiirde.
Dieses Buch ist ihr gewidmet. Ich werde nie aufhoren,
ihr Erbe weiterzutragen und das Einzigartige
weiterzugeben, was sie in mir sab.

Ich wiinsche mir aus tiefstem Herzen,
dass Sie nicht nur bald unglaublich gut schlafen,
sondern Ihr Leben deshalb auch gliicklicher, gesiinder
und erfolgreicher wird.
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VORWORT VON DR. SARA GOTTFRIED

Der Schlaf hat ein gewaltiges PR-Problem und braucht drin-
gend positive Publicity. Schlaf ist nicht sexy, sondern ein
notwendiger Teil des Lebens, auch wenn die meisten von uns
versuchen, mit so wenig wie moglich auszukommen. Viele
Arzte und Angestellte im Gesundheitswesen messen ihm
nicht den notigen Stellenwert fiir unsere Gesundheit bei.
Schlaf passiert einfach von selbst, weshalb man ihn meistens
nicht besonders beachtet. Doch das indert sich langsam.
Mittlerweile weiff man mehr iiber die entscheidende Rolle des
Schlafs: Er kann der entscheidende Faktor bei der Gewichts-
abnahme sein, den Alterungsprozess verlangsamen, als Schutz
vor Krebs fungieren oder einem ganz banal Spitzenleistungen
ermoglichen. Denn Schlaf reguliert einen Grofiteil unserer
Hormonproduktion und ist Teil unserer zirkadianen Rhyth-
mik, was bedeutet, dass er sich innerhalb eines 24-Stun-
den-Zyklus abspielt und von den Tag-und-Nacht-Verhiltnis-
sen der Umgebung bestimmt wird. Mindestens 15 % unserer
DNS werden von diesem Rhythmus kontrolliert, darunter
auch die korpereigenen Reparaturmechanismen.

Vielleicht sagen Sie sich jetzt: »Schon gut, Dr. Sara — ich
nehme einfach eine Schlaftablette und rufe Sie morgen frith
an.« Leider ist das die falsche Losung. In drei groff angelegten
Studien wurde ein Zusammenhang zwischen der Einnahme
von Schlaftabletten und erhohter Sterblichkeit festgestellt —
selbst wenn es sich nur um die geringe Anzahl von zwanzig
Tabletten verteilt aufs ganze Jahr handelt. Aulerdem verlin-
gern diese den normalen Schlaf auch nur um dreiflig oder
vierzig wenig erholsame Minuten. Anders gesagt: Eine Schlaf-
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tablette einzuwerfen ist kein Ausweg, denn schlechter Schlaf
hat selten nur eine einzige Ursache. Wir brauchen daher brei-
ter angelegte Losungen. Hier kommt Shawn Stevenson ins
Spiel.

Ich habe Shawn vor zwei Jahren kennengelernt, als er zu
Gast bet meinem Podcast war. Als ich seine Stimme horte,
fragte ich mich, wie ein Gesundheitsexperte so cool sein
konnte. Ich versuchte ihn als Ernahrungsberater oder Trainer
einzuordnen, doch diese Kategorien waren auch nicht voll-
stindig zutreffend. Ich horte zu, wie er von seiner harten
Kindheit erzahlte und von seiner Verwandlung als Teenager.
Vor allem diese machte mich sprachlos, und ich wollte mehr
wissen.

Shawn versuchte der Trostlosigkeit eines innerstidtischen
Problemviertels durch die Aussichten auf ein Sportstipendi-
um zu entkommen und hatte eine vielversprechende Karriere
vor sich. Da wusste er allerdings noch nicht, wie schnell sich
diese Chance auf eine bessere Zukunft zerschlagen wiirde.
Als er gerade 200-Meter-Liufe mit seinem Trainer iibte und
aus der Kurve in die Gerade lief, brach er sich plotzlich die
Hiifte. Nicht aufgrund eines Schlags oder eines Falls, sondern
einfach beim Laufen. Erst Jahre spiter, als er schon zwanzig
war, bekam er endlich die richtige Diagnose: Er litt an einer
degenerativen Erkrankung der Knochen und Bandscheiben.
Auflerdem wurde ein Bandscheibenvorfall auf Hohe von L4
und L5/S1 festgestellt. Die Arzte sagten ihm, er miisse sofort
mit dem Leistungssport aufthoren, es gibe keine Heilung fiir
ihn. ADb jetzt sei er fiir den Rest seines Lebens auf Medika-
mente angewiesen.

Shawn wollte sich mit dieser Aussage jedoch nicht zufrie-
dengeben und begann daher, sich mit der Hartnickigkeit und
Konzentration eines Kurzstreckenldufers in seine Diagnose
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einzuarbeiten. Schlieflich definierte er fiir sich seine eigenen
Schliisselprinzipien funktioneller Medizin: Der Korper kann
Gewebe nicht bilden und regenerieren, wenn er nicht die not-
wendigen Rohstoffe hat. Aulerdem darf man sich nicht vollig
in die Hinde eines wohlmeinenden Arztes begeben, der ei-
nem keine Hoffnung machen kann.

In der funktionellen Medizin (die Art systembasierter me-
dizinischer Behandlung, die ich anbiete und bei der wir zur
Wurzel aller Beschwerden vorstoflen) sehen wir den Men-
schen als Ganzes — ein Ansatz, der Ernidhrung, Bewegung,
Stressantworten des Korpers, Beziehungen und den Umgang
mit sich selbst umfasst.

Shawn hat seine Nahrung auf 6kologisch produzierte Wa-
ren umgestellt und den Nihrwert der einzelnen Speisen er-
hoht. Gemtse schmeckte thm zwar nicht, doch er piirierte es
einfach zu Smoothies. Viel wichtiger war jedoch, dass er mehr
schlief. Sechs Wochen spiter hatte er bereits vierzehn Kilo ab-
genommen. Seine Akne hatte sich signifikant gebessert, eben-
so die chronischen Schmerzen in seinen Gelenken. Er verfiig-
te iber unglaubliche Energie. Neun Monate spater betrachte-
te sein Arzt ungliubig die Bilder aus dem MRT: Die zwei
Bandscheibenvorfille waren verheilt, und die Bandscheiben
enthielten wieder mehr Flussigkeit. Auflerdem war er sogar
noch knapp zwei Zentimeter gewachsen. Er hatte den Dege-
nerationsprozess vollstindig umgekehrt. Shawn hat gelernt,
dass wir uns selbst um unsere Gesundheit kiimmern miissen,
und will Thnen jetzt zeigen, was die besten ersten Schritte in
die richtige Richtung sind.

Im Schlaf werden Wachstumshormone freigesetzt, damit der
Korper Muskelgewebe regenerieren und Bauchfett abbauen
kann. Im Schlaf werden Erinnerungen im Gehirn verankert,
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dessen Zellstruktur dabei geindert wird, indem Zerebrospi-
nalflissigkeit die schadlichen Molekiile ausspiilt, die mit neu-
rodegenerativen Erkrankungen einhergehen.

Schlechter Schlaf hat schwerwiegende Folgen fiir den Kor-
per, und damit meine ich nicht nur die dunklen Augenringe.
Wabhrscheinlich ist man gereizt und schlecht gelaunt, zwi-
schenmenschliche Beziehungen leiden darunter, ebenso die
Erziehung der Kinder. Man arbeitet weniger produktiv. Der
Cortisolspiegel ist erhoht— Cortisol ist ein zentrales Stresshor-
mon —, weshalb man mehr isst und am Bauch zunimmt. Die
Schilddriise arbeitet langsamer. Der Insulinspiegel gerit
durcheinander, ebenso wie der Blutzucker. Gehirn und Seele
konnen nicht gereinigt werden. Das Krebsrisiko ist vierfach
erhoht, abhingig von der Lange und Stirke des Schlafdefizits.
Das Risiko fiir Diabetes steigt, fiir das metabolische Syndrom
und fiir Herzkrankheiten.

Wenn Sie mithilfe der Ratschlige in diesem Buch besser
schlafen lernen, werden Sie hdochstwahrscheinlich folgende
Auswirkungen spiiren:

— klarere Haut und eine jugendlichere Erscheinung

— emotionale Regeneration und bessere zwischenmenschli-
che Beziehungen

— vermindertes Risiko fiir Schlaganfall und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen

— weniger Unfille

— weniger starke Entztindungen

— verbesserte Funktion des Immunsystems und geringeres

Krebs- und Infektionsrisiko
— hormonelle Ausgeglichenheit
— schnellere Gewichtsabnahme
— weniger Schmerzen
— stirkere Knochen
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— geringeres Risiko fir Alzheimer und Demenzerkrankun-
gen, besseres Gedichtnis
— lingere Lebensdauer

Ich lege Thnen daher wirklich dringend ans Herz, mit Shawn
Stevensons Hilfe zu besserem Schlaf zu finden. Shawn ist ein
guter Freund und Kollege, und ich weif3, dass er ein ebenso
hervorragender Motivator wie Wissenschaftler ist. Diese
Kombination qualifiziert ihn einzigartig als neue, frische und
tiberaus lebendige Stimme in der tiberlaufenen Wellness- und
Gesundheitsszene. Shawn ist die Wichtigkeit von Gesundheit
bewusster als den meisten, da er eben in frithen Jahren so
grofle Probleme damit hatte. Er ist mutig und echt. Er will,
dass man die besten Losungen findet, unabhingig von der
Prognose, denn er weify aus eigener Erfahrung, dass das noch
nicht das Ende des Weges ist. Verbessern Sie also Thren Schlaf,
und Thre Gesundheit und Thr gesamtes Leben werden davon
profitieren.

Sara Gottfried, MD, Berkeley, Kalifornien
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VORWORT DES AUTORS

Guter Schlaf ist nicht dasselbe wie herausragende Leistun-
gen beim Baseball oder ein grofles Talent fiir 6ffentliche
Reden. Er wird nicht von auflen wahrgenommen, und man
bekommt weder Lob noch Preise dafiir. Ein guter Schlifer zu
sein ist etwas sehr Personliches — aufler wenn die Schlafsto-
rungen Auswirkungen auf andere Lebensbereiche haben.

Mein Kampf mit dem Schlaf ging einher mit meinem Ge-
wicht und meinen gesundheitlichen Problemen, was sich alles
nicht verbergen lief}, jedoch trotzdem in vielerlei Hinsicht ig-
noriert wurde. Jeder sah das tiberfliissige Gewicht, das ich mit
mir herumtrug, und man merkte mir die starken Schmerzen
an, die meine umfassenden gesundheitlichen Probleme verur-
sachten, aber keiner erlebte den Kampf mit, den ich jede
Nacht auf meinem Kopfkissen ausfocht. Ich kimpfte still und
litt allein vor mich hin. Doch zum Gliick gab es ein Licht am
Ende des Tunnels. Besserer Schlaf war die Grundlage fiir die
Verbesserung meines Gesundheitszustandes.

Manchmal erscheint es mir unwirklich, dass zahllose Men-
schen auf der Welt mittlerweile wegen allem, was ich durch-
gemacht habe, besser schlafen. Auch wenn da einige wirklich
harte Zeiten dabei waren, mochte ich keine dieser Erfahrun-
gen missen. Im Lauf der Zeit habe ich gelernt, dass uns grofle
Lehrer genau diese Vorarbeit abnehmen wollen. Sie kimpfen
und finden eine Losung, damit wir es nicht tun missen.

Wir alle haben eine Geschichte zu erzihlen, und meine ist
sehr viel mehr, als nur einen Weg zu besserem Schlaf zu fin-
den. Wie Sie im Lauf dieses Buches herausfinden werden,
wird unser (fehlender) Schlaf stark von unserer Ernihrung
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beeinflusst, von Sport, unserem Stresslevel und vielen ande-
ren relevanten Faktoren des Lebensstils. Mein Weg in diesen
Bereichen war, wie bei jedem, bereits in frithester Kindheit
vorgezeichnet. Ich hoffe, dass meine Geschichte und die Um-
setzung meiner Erkenntnisse Thre Gesundheit — und Thren
Schlaf — so sehr verbessern werden, wie Sie es sich nie hitten
vorstellen konnen.

DIE MESSLATTE LEGEN

Meine Mutter war sehr jung, als ich auf die Welt kam, weshalb
ich die ersten sechs Jahre bei meiner Groffmutter lebte. Diese
hat mir bedingungslose Liebe entgegengebracht und meine
Wissbegier und mein Selbstbewusstsein gestarkt. Doch sie hat
auch meine Essgewohnheiten fiir die nichsten Jahrzehnte
entscheidend geprigt. Auch wenn mein Grofivater jagte und
fischte und meine Groffmutter Gemiise in threm Garten an-
baute, wollte sie mir eine Freude machen, sie wollte aber auch,
dass ich meinen Teller aufafl. Daher gab sie mir die meiste Zeit
Fischstibchen, Makkaroni mit Kise, Nudelfertiggerichte,
Sandwiches und Kartoffelchips zu essen. Manchmal akzep-
tierte ich sogar etwas Brokkoli (aber nur mit Kise!). Alle
»seltsamen Gerichte«, die ich nicht mochte (also alles, was
nicht aus einem Karton zubereitet wurde), musste ich auch
nicht essen. Ich weif}, dass sie mich iiber alles liebte, aber sie
tat mir damit keinen Gefallen.

Als ich etwa sieben war, zog ich zu meiner Mutter in die In-
nenstadt und machte genauso weiter wie bisher, nur dass mei-
ne Mom und mein Stiefvater versuchten, mich zum Essen zu
zwingen. Mit Gebrill und Drohungen, was die Abneigung
gegen das Probieren neuer Gerichte natlirlich nur verstarkte.
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Auflerdem hatte ich jetzt noch mehr Zugang zu Essen, das es
bei meiner Grofimutter selten gab, wie Fast Food und Suflig-
keiten. Ein wahr gewordener Traum. Ich konnte zum Eck-
laden gehen und mir fiir einen Dollar hundert kleine Siifligkei-
ten kaufen! Ich fithlte mich wie das reichste Kind auf der Welt.
Ich schwamm geradezu in Stffigkeiten wie Dagobert Duck in
seinem Geld. Bei meiner Groffmutter hatte ich nur gelegent-
lich Fast Food gegessen, doch jetzt war ich davon umgeben.
Es war so billig, dass wir es uns leisten konnten, und da meine
Mutter und mein Stiefvater beide lang und hart arbeiteten, war
die leichte Beschaffbarkeit ebenfalls ein Vorteil.

Nach zwei Jahren in der Grundschule hatte ich viel aus
beiden Umgebungen gelernt. Von meiner Mom wusste ich,
wie man uberlebt. Ich wusste, wie man aus nichts etwas
macht. Ich hatte gelernt, dass man am Morgen aufsteht, zur
Arbeit geht und sich um seine Angelegenheiten kiimmert,
egal wie schlimm der vorherige Tag war. Meine Groffmutter
hatte mir andere wichtige Lektionen mitgegeben. Durch sie
verstand ich, wie wichtig Lernen war, und lauschte aufmerk-
sam meinen Lehrern. Ich erhielt diverse Auszeichnungen
wihrend meiner Schulzeit, und bei meiner Mutter in der
Stadt erlebte ich hautnah mit, was Drogen und Alkohol an-
richten konnen (vor allem in meiner eigenen Familie). Mir
wurde sehr schnell klar, was ich nicht wollte, und ich konzen-
trierte mich darauf, ein gesundes Leben zu meinen Bedingun-
gen zu leben (auch wenn ich da noch keine richtige Vorstel-
lung von Gesundheit hatte, aber ich wusste zumindest genau,
was ungesund war).

Meine Anstrengungen, mich von Drogen und Alkohol
fernzuhalten und gute Leistungen in der Schule zu erbringen,
waren erfolgreich. Doch meine schlechte Ernahrung und der
tigliche Mangel an Nihrstoffen begannen ihren Tribut zu for-
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dern. Die erste Warnung bekam ich mit finfzehn. Ich betrieb
zwei Sportarten auf sehr hohem Niveau. Nachdem ich vor der
Football-Saison den 40-Yard-Sprint (etwa 36 Meter, ein Leis-
tungstest fiir American-Football-Spieler) in viereinhalb Se-
kunden absolviert hatte, war ich jetzt bereit fiir die Leicht-
athletiksaison, um zu sehen, wozu ich noch fihig war ... doch
das Schicksal hatte andere Pline mit mir. Als ich mit meinem
Trainer gerade einen 200-Meter-Lauf absolvierte — nur wir
beide waren auf dem Platz — und ich aus der Kurve auf die Ge-
rade lief, brach ich mir die Hiifte. Einfach nur beim Laufen.
Ich wusste nicht, wie mir geschah. Ich dachte, ich hitte mir ei-
nen Muskel gezerrt, doch als ich zum Orthopaden ging und
dieser die Stelle rontgte, sah man auf dem Rontgenbild ein frei
schwebendes Objekt. Ja, ich hatte mir tatsichlich einen Mus-
kel gezerrt, doch dabei hatte sich ein Stiick des Beckenkamms
gelost (die Spitze des Hiiftknochens).

Man verordnete mir die Standardbehandlung: Ultraschall,
das Bein nicht belasten und NSAID nehmen (auch NSAR ge-
nannt — nichtsteroide Antirheumatika, in der Rheumathera-
pie eingesetzte Entziindungshemmer). Ich fand das ziemlich
cool, weil ich auf Kriicken lief und ein paar Wochen lang fri-
her aus dem Unterricht gehen konnte. Doch niemand hat sich
die doch eigentlich offensichtliche Frage gestellt: Wie kann
sich ein Flnfzehnjihriger die Hiifte brechen? So etwas pas-
siert doch normalerweise erst sehr viel spater im Leben. Man
denkt immer, dltere Menschen stiirzen und brechen sich dann
die Hiifte oder den Oberschenkelhals, doch es ist genau an-
dersherum: Sie brechen sich erst die Hiifte und stiirzen dann.
Wie konnte mir das passieren?

Nach etwa einem Dutzend nachfolgender kleinerer Verlet-
zungen bekam ich schliefflich die Diagnose »Degenerative
Erkrankung der Knochen und Bandscheiben«. Mit zwanzig
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Jahren! Dafiir gab es keine Heilung. Keine Hoffnung auf Bes-
serung (laut meiner wohlmeinenden Arzte). Der allererste
Arzt, der ein MRT anordnete, zeigte mir die Aufnahmen und
erklirte mir die Diagnose. Ich meinte optimistisch: »Und was
tun wir dagegen?« Er sah mich leicht mitleidig an und ant-
wortete: »Mein Junge, das ist unheilbar. Sie haben die Wirbel-
saule eines Achtzigjihrigen. Dagegen kann man nichts tun.
Wir verschreiben Thnen Medikamente zur Linderung, an-
sonsten mussen Sie damit leben. Tut mir leid.«

Niedergeschlagen und verwirrt verlief§ ich die Praxis. Im
Laufe der folgenden Tage, Wochen und Monate ging es mir
immer schlechter. Das war definitiv die schwerste Zeit meines
Lebens. Ich war auf dem College und musste standig Kurse
ausfallen lassen, weil ich mich kaum mehr richtig fortbewe-
gen konnte. Wenn ich eine Weile gelaufen war, war alles gut,
doch sobald ich mich hingesetzt oder hingelegt hatte, war das
Aufstehen eine Qual. Es fiihlte sich an, als wirde ein elektri-
scher Schock durch mein Bein schieflen, der so stark war, dass
ich heftig zusammenzuckte. Es war peinlich und duflerst
schmerzhaft, und meine Angst vor dem Aufstehen wurde im-
mer grofler.

Zweieinhalb Jahre vergingen, und ich nahm etwa fiinfund-
zwanzig Kilo zu. Da ich den Empfehlungen der Arzte hin-
sichtlich viel Bettruhe und wenig Bewegung folgte, anderer-
seits meine Erndhrung weiterhin schlecht blieb und ich abends
lange aufblieb, um Madden-Football-Videospiele zu spielen,
wurden die Kilos immer mehr. (Anmerkung: Irgendwann be-
herrschte ich Madden meisterhaft!) Bei jedem neuen Arzt
hoffte ich, dass er mir etwas Aufbauendes sagen konnte, doch
es war immer dasselbe: Medikamente, Bettruhe ... »Tut mir
leid, dass Sie damit leben miissen.« Doch eines Abends wurde
alles anders ...
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EINE ZWEITE CHANCE

Ich saf} in meinem College-Einzimmerapartment auf dem
Bettrand, die Medikamentendose in der Hand. Ich nahm die-
ses spezielle Medikament jeden Abend, um durchschlafen zu
konnen, denn wenn ich mich im Bett bewegte, waren die
Schmerzen manchmal stark genug, um mich aufzuwecken.
Ich starrte auf die Dose, und plotzlich kam mir meine Grof3-
mutter in den Sinn ... Sie hatte mir immer gesagt, wie beson-
ders ich sei. Jedem hat sie erzihlt, dass ich mal Grofes leisten
wiirde, meine Mutter ebenso. Sie haben an mich geglaubt. Ich
selbst hatte zu diesem Zeitpunkt allerdings jeglichen Glauben
an mich verloren. In diesem Moment erkannte ich, dass ich
meine ganze Hoffnung allein in die Arzte gesetzt hatte. Auch
wenn sie es gut meinten, so steckten sie doch nicht in meiner
Haut und wirden nie endgiltig sagen konnen, wozu ich
fahig war.

Dieser Moment veridnderte mein Leben. Ich traf die be-
wusste Entscheidung, gesund zu werden, etwas, das die meis-
ten Menschen nicht tun. Die meiste Zeit hoffen wir, wiinschen
es uns oder versuchen, dass sich die Situation verbessert. Selbst
wenn wir beten, geschieht dies ohne die wichtigste Fahigkeit,
das Gebet zum Leben zu erwecken: den Glauben.

Das Wort »Entscheidung« oder »entscheiden« stammt vom
Althochdeutschen sceidan beziehungsweise intsceidon fur
»aus der Scheide zichen, trennen«. Wenn man also eine echte
Entscheidung trifft, trennt man damit andere Moglichkeiten
von der gewihlten und entscheidet sich fiir diese eine. Es gibt
keine Alternative zu dem, wofiir man sich entschieden hat.
Egal, was passiert, man muss mit Leib und Seele daran arbei-
ten, dass das Ziel zur Realitit wird. Mein Ziel war Gesund-
heit.
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DIE KURVE KRIEGEN

Ich bin von Natur aus ein sehr analytischer Mensch. Ich will
wissen, wie etwas funktioniert, und mich nicht nur darauf
verlassen, dass es funktioniert. Ich verlieff mich nicht einfach
auf meinen neu gewonnenen Beschluss, sondern ich erstellte
einen Plan mit drei bestimmten Punkten. Aus irgendeinem
Grund fragte ich den Arzt, der die Diagnose als Erster gestellt
hatte, ob mein Zustand etwas mit meiner Erndhrung zu tun
haben oder ob andere kérperliche Betitigung helfen konnte.
Er sah mich an, als sei ich ein Auflerirdischer, und meinte:
»Diese Erkrankung hat absolut gar nichts mit Threr Ernih-
rung zu tun. Und Sport wird iiberhaupt nichts helfen.« Dann
stellte er mir ein Rezept tiber neue Tabletten aus.

Damit wollte ich mich nicht zufriedengeben. Wenn ich
jeden Tag diese Tabletten schluckte, spielte es doch sehr wohl
eine Rolle, was ich zu mir nahm! Alles, was ich meinem
Koérper zufiihre, ist wichtig! Daher beschloss ich, meine Er-
nahrung umzustellen. Wie Sie sich sicher vorstellen konnen,
gab es oft Donuts und Pizza, das wiirde also kein Spaziergang
werden. Ich musste langsam beginnen, weshalb ich zuerst
einmal aufhorte, Fast Food zu essen, und diese Gerichte statt-
dessen selbst zubereitete (und damit einfach bessere Zutaten
verwendete). Statt Burger, Pommes und Limo aus einem Fast-
Food-Laden kaufte ich Rindfleisch von grasfressenden Kithen
und Bio-Ofenpommes, dazu gab es irgendein Gemiise als
Beilage (meistens Brokkoli ohne Kise). Statt Limo und
Milchshakes trank ich Wasser, als wiirde ich dafiir bezahlt.

Schon solche kleinen Anderungen in meinem Lebensstil
machten sich bemerkbar. Weniger Entziindungen und
Schmerzen, mehr Energie und Zahlen auf der Waage, die ich
seit Jahren nicht mehr gesehen hatte.
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Konventionell gefiittertes Vieh bekommt eine Mischung aus
Getreide, Mais und Soja zu fressen, weshalb die Tiere hohere
Level von Omega-6-Fettsduren (entziindungsfordernde Fett-
sauren) in ihrem Gewebe haben und weniger Omega-3-
Fettsduren (die entziindungshemmend wirken). In zahl-
reichen Studien wurde auch nachgewiesen, dass diese Tiere
kranker sind, weshalb man dem Futter Antibiotika beimischt,
ganz zu schweigen von den ganzen Hormonen, die den Er-
trag von Milch und Fleisch steigern sollen. Klingt das nor-
mal? Gesund?

Kiihe sind Wiederkauer, die ihre Ernihrung im Laufe von
Jahrtausenden auf Gras eingestellt haben. Gras ist Kuhfutter.
Natiirlich konnen sie auch gelegentlich etwas anderes essen,
doch sobald das Verhiltnis von normalem zu unnormalem
Futter aus dem Gleichgewicht gerit, werden Kiihe krank —
genau wie wir. Und dann essen wir das Fleisch dieser Tiere. Sie
verstehen sicher die Problematik. Daher miissen wir uns un-
bedingt in Erinnerung rufen: Es gilt nicht nur » Du bist, was du
isst«, sondern auch » Du bist, was dein Essen gegessen hat«.

Ich habe wie ein Wahnsinniger recherchiert und nach-
geforscht, woraus meine Knochen und die Bandscheiben
eigentlich bestehen und was sie bendtigen, um gesund zu blei-
ben. Ich habe begonnen, mich mit Gesundheit anstatt mit
Krankheit auseinanderzusetzen, und ich war von den Ergeb-
nissen schockiert. Dinge wie schwefelhaltige Aminosiuren,
Polysaccharide, Magnesium, Kieselerde und sogar Vitamin C
waren essenziell fiir meine Zellen, doch mit meiner Fast-
Food-Ernidhrung nahm ich davon so gut wie nichts auf. Am
chesten zihlten dazu noch ein pasteurisierter Orangensaft
und Milch, die mit Vitamin C oder Kalzium »verstirkt« wor-
den war. Was bedeutet, dass sie eine synthetische Beigabe
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waren, denn der Erhitzungsprozess zerstort viele Nahrstoffe
in der Milch.

Nachdem ich die Qualitit meiner Zutaten gesteigert hatte,
recherchierte ich, welche Nahrungsmittel die Nahrstoffe
enthielten, die ich benotigte, und wenn sie mir nicht schmeck-
ten, piirierte ich sie oder verarbeitete sie zu kostlichen Smoo-
thies. Der eigene Korper muss mit den Rohstoffen versorgt
werden, die er zur Regeneration benotigt. Wenn man thm die
Nibhrstoffe vorenthilt, die er zum Wiederaufbau von Gewebe
braucht, wie soll er dann seine Arbeit machen? Ich litt an
chronischer korperlicher Degeneration, und es war ein Wun-
der, dass ich iiberhaupt erst mit fiinfzehn so krank wurde. Ich
war in so vielen Bereichen mangelernihrt, dass mein Korper
einfach keine Leistung mehr bringen konnte. Erst als ich
meine Ernihrung umstellte, besserte sich mein Zustand. Doch
das war nicht das Einzige, was sich andern musste.

DER KREIS SCHLIESST SICH

Nachdem ich die richtigen Sachen zu mir nahm, begann ich
auch wieder mit dem Sport. Ich lief} es langsam angehen und
machte jeden Tag ein bisschen mehr. Zuerst benutzte ich ei-
nen Hometrainer, dann ging ich zu Walking tiber, ein bisschen
Joggen, ein wenig Gewichttraining und schliefllich viele »nor-
male« Aktivititen, die ich bisher nicht mehr hatte ausfithren
konnen. Der Korper braucht Bewegung, um sich zu heilen.
Selbst wenn wir die besten Nahrstoffe zu uns nehmen (was
ich gerade tat), steigert der Korper deren Aufnahme durch
Bewegung.

Als ich mir diese ganzen Zusammenhinge erarbeitete, stief§
ich auf eine Studie tiber Rennpferde. Wenn sich ein Renn-
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pferd ein Bein bricht, lauft es Gefahr, eingeschlifert zu wer-
den, weshalb man daran arbeitet, die Knochendichte der Tiere
zu erhohen. In dieser speziellen Studie gaben die Forscher
den Pferden zusitzlich zu ihrem normalen Futter Nahrungs-
erganzungsmittel, was jedoch kaum Verbesserungen der
Knochendichte brachte. Wenn die Pferde jedoch herumge-
fihrt wurden, zusatzlich zur optimierten Ernihrung, waren
die Verbesserungen signifikant.

Da hatte ich es kapiert! Verntinftiges Essen plus Bewegung
wiirden mich einen grofen Schritt weiterbringen. Doch etwas
fehlte noch... Als ich endlich begann, meinem Korper die
Aufmerksamkeit und Fursorge zu widmen, die er jahrelang
entbehren musste, ging ich von allein frither ins Bett und stand
friher auf. Zum einen hatte ich wegen der Umstellungen in
meinem Leben viel mehr Energie, zum anderen wollte mein
Korper wirklich schlafen, um die ganzen Veranderungen dank
Sport und guter Ernidhrung zu verarbeiten. Ich erkannte, wie
wichtig Schlaf war, doch seine wahre Bedeutung wurde mir
erst Jahre spater klar, als ich zu praktizieren begann.

Wie Sie sehen werden, erledigt der Korper einen GrofSteil sei-
ner Heilarbeit im Schlaf. Guter Schlaf war der Schlissel fir
meine Gesundheit und meinen Korper. Und so wurde er zur
dritten Siule der Gesundheit, auf denen mein neues Leben
aufbaute: die richtige Erndhrung, die richtige Bewegung und
richtiger Schlaf.

Sechs Wochen nach diesem schicksalstrichtigen Moment
auf meiner Bettkante hatte ich vierzehn Kilo verloren. Ich
hatte so viel Energie wie noch nie im Leben, und — viel wich-
tiger — die Schmerzen, die mich in den letzten zweieinhalb
Jahren jeden Tag gequalt hatten, waren verschwunden. Ich
war sprachlos. Ich meine, wie konnte das sein? Doch nach-
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dem ich meine Anstrengungen noch einmal durchdacht hatte,
ergab alles Sinn. Der Korper arbeitet nach dem Prinzip: Be-
nutze es oder werde es los. Wenn man einen Arm eingipst,
werden Muskeln und Gewebe abgebaut. Nun, bei mir war
der ganze Korper »eingegipst« — ein psychologisches Gefing-
nis, in dem ich mich kaum bewegen konnte, weil ich zu viel
Angst davor hatte. Doch als ich diese Angst hinter mir lief3,
die Dinge tat, die meine Gene von mir erwarteten, und wieder
Verantwortung fiir meinen Korper tibernahm, brach ich aus
dem Gipsgefingnis aus und bekam nicht nur mein altes Leben
zurlick — sondern ein sehr viel besseres.

DER BEGINN VON ETWAS GANZ BESONDEREM

Wahrend dieser Zeit ging ich immer noch aufs College, und
meine Professoren und Kommilitonen sprachen mich auf die
Verinderungen an. Ich erinnere mich, wie ich gerade einen
Unterrichtsraum verlassen wollte und der Dozent mich auf-
hielt. Er sah mich aufmerksam an und fragte: »Was ist pas-
siert? Sie sehen so gesund aus!« Als ob ich einen Unfall ge-
habt hitte. Ich sah nicht nur aus wie jemand, der abgenom-
men hatte, sondern ich sah aus wie das blithende Leben.
Meine Haut strahlte, mein Korper war stark, und ich ging mit
einem Selbstbewusstsein umher, das nur wenige bisher gese-
hen hatten. Ich ging so selbstbewusst, weil ich gehen konnte -
und ich erkannte, dass man die Dinge immer dndern konnte,
wenn man es nur ausreichend wollte.

Neun Monate nach meinem schicksalstrichtigen Beschluss
ging ich wieder zu dem Arzt, den ich als Letztes aufgesucht
hatte, und lieff ein MRT von meiner Wirbelsiule machen. Er
steckte die Scans auf die Leuchtplatten und stand mit der
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Hand am Kinn eine gefiihlte Ewigkeit davor. Dann drehte er
sich zu mir um und sagte: »Was auch immer Sie gemacht ha-
ben, machen Sie weiter. Das sieht alles richtig gut aus, mein
Freund. Solche Verbesserungen wie bei Thnen habe ich noch
nie gesehen.« Die zwei herausgesprungenen Bandscheiben
(L4 und L5/S1) hatten sich aus eigener Kraft zuriickgezogen,
und sie enthielten wieder mehr Flissigkeit.

Ich verlief§ die Praxis mit der Chance auf ein besseres Leben,
und ich wusste, dass meine ganzen Qualen einem hdheren
Zweck gedient hatten. Studenten, Dozenten und Fakultits-
mitarbeiter begannen mich um Rat zu fragen. Das war der Be-
ginn meiner beruflichen Laufbahn. Ich erwarb die Lizenz als
Kraft- und Konditionstrainer und tauschte so viele meiner
Collegekurse wie moglich durch Gesundheitsthemen aus.

Seit damals hatte ich die Gelegenheit, mit Tausenden von
Menschen personlich zu arbeiten und mit vielen Hunderttau-
senden von Menschen indirekt durch Biicher, Programme,
Vortrige, Workshops und meinen erfolgreichen Podcast.
Meine Reichweite wichst mit jedem Tag. Ich empfinde so viel
Dankbarkeit fiir das, was ich durchgemacht habe, und ich
wiirde es um nichts in der Welt dndern. Gerade die harten
Zeiten bringen oft das Beste in uns hervor. Meine Qualen ha-
ben es mir ermoglicht, vielen anderen zu helfen. Dankbarkeit
bezeichnet nicht einmal annihernd das, was ich fiihle.

Ich wollte diese Geschichte mit IThnen teilen, weil man viel
daraus lernen kann. Vor allem: Entscheidungen. Es liegt eine
gewisse Macht darin, sich etwas voll und ganz zu verschrei-
ben. Wenn man sich auf die eigene Kraft verldsst — »Egal, was
passiert, mich kann nichts authalten!« —, kann man so vieles
bewirken, entweder das eigene Schlafverhalten verbessern
oder einen anderen Lebensbereich verindern. Es gibt sicher
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Hiirden zu tiberwinden, doch man wird einen Weg finden,
wenn der Wille stark genug ist.

Ein zweiter wichtiger Punkt: Die Macht von Ernihrung,
Bewegung und Schlaf. Man muss sich entscheiden, woraus die
eigenen Zellen und das Korpergewebe bestehen sollen. Die
Entscheidung, was auf dem Teller landet, betrifft jeden einzel-
nen Teil des Menschen. Das liegt vollig in der eigenen Hand.
Bewegung und Sport bedeuten nicht automatisch einen fla-
chen Bauch und ein Sixpack. Natiirlich kénnen sie dazugeho-
ren, doch Bewegung ist viel mehr als das. Bewegung erhoht
signifikant die Aufnahme der Nihrstoffe und — was noch viel
wichtiger ist — hilft bei der Beseitigung von Stoffwechselabfall,
indem es das lymphatische System stimuliert und so giftigen
Miill aus dem Korper befordert.

Um noch einen Schritt weiter zu gehen: Bewegung ist
wichtig, nicht nur Training. Letzteres machen die Menschen
etwa eine Stunde am Tag, doch was ist mit den restlichen drei-
undzwanzig Stunden? Menschen, die eine Stunde am Tag
Sport treiben, sind nur 4 % aktiver als Menschen, die gar
nichts in dieser Hinsicht tun. Natiirlich sind diese 4 % nicht
unwichtig, doch die Entscheidung fiir ein Leben voller Bewe-
gung und Gesundheit ist heutzutage nicht optional, sondern
etwas, das die eigenen Gene von einem erwarten.

Schlaf ist der Schlissel zu allem. Was Sie durch Bewegung
und richtige Ernihrung erreichen, wird durch den guten
Schlaf um ein Vielfaches verstirkt — wenn Sie es zulassen. Da-
rum geht es in diesem Buch. Auf den folgenden Seiten werden
Sie die in ihrer Wirksamkeit bestitigten Strategien kennenler-
nen, die unzihligen Menschen zum besten Schlaf ihres Le-
bens verholfen haben. Sie werden herausfinden, warum Schlaf
so wichtig fiir Verinderungen ist: an Threm Korper, bei Threr
Gesundheit und sogar was das Maf§ an Erfillung und Erfolg
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in Threm Leben angeht. Schlaf- und Lebensqualitit gehen
Hand in Hand. Besser zu schlafen wird eines der besten Din-
ge sein, um Thr Leben rundum angenehmer zu machen. Auf
viele Nichte mit groflartigem Schlaf und viele Tage voll her-
vorragender Gesundheit und Erfolg!
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EINLEITUNG

hne Schlaf geht tiberhaupt nichts. Nicht ein Aspekt Thres

mentalen, geistigen und kérperlichen Zustandes bleibt von
der Qualitat Thres Schlafes unbertihrt. Das grofe Problem ist,
dass in unserer schnelllebigen Welt heutzutage Millionen
Menschen unter chronischem Schlafmangel leiden und die
schidlichen Auswirkungen von Schlafstérungen zu spiiren
bekommen. Die Folgen von Schlafmangel sind drastisch: Ver-
sagen des Immunsystems, Diabetes, Krebs, Fettleibigkeit,
Depressionen und Erinnerungsliicken, um nur ein paar zu
nennen. Die meisten Menschen erkennen auch nicht, dass
ihre stindigen Schlafprobleme auch ein Katalysator fur die
Krankheiten und Probleme mit ihrem Aufleren sind, unter
denen sie leiden. Studien haben gezeigt, dass nur eine Nacht
mit zu wenig Schlaf einen Menschen so insulinresistent ma-
chen kann wie jemanden mit Typ-2-Diabetes. Daraus resul-
tieren vorschnelles Altern, verminderte Libido und das Einla-
gern von mehr Korperfett, als einem lieb ist (stimmt doch,
oder?). Wenn man das jetzt auf Wochen, Monate, sogar Jahre
ausdehnt, wird klar, warum Schlafmangel ein so grofles Pro-
blem sein kann.

Laut einer im Canadian Medical Association Journal verof-
fentlichten Studie steht Schlafmangel in direkter Verbindung
mit der Unfihigkeit abzunehmen. Die Testpersonen hatten
alle das gleiche Sport- und Ernihrungsprogramm, doch die-
jenigen, die in der Schlafentzugsgruppe waren (weniger als
sechs Stunden Schlaf pro Nacht) haben ibereinstimmend
weniger Gewicht und Korperfett verloren als die Teilnehmer
der Kontrollgruppe, die mehr als acht Stunden pro Nacht
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schliefen. Kénnte genug Schlaf die fehlende Komponente zu
Ernihrung und klug eingesetztem Training sein, um ein fir
alle Mal Gewicht zu verlieren? In den Kapiteln 11 und 13
werden wir uns mit der Verbindung von Schlaf und Korper-
fett beschiftigen sowie speziellen Strategien, um Sie in die
Form Thres Lebens zu bringen. Denn eins kann ich Thnen
schon verraten: Schlaf ist tatsichlich die Wunderwaffe!

Andere Studien zeigen, dass Schlafmangel Krebs, Alzhei-
mer, Depressionen und sogar Herzerkrankungen fordern
kann. Eine dieser Studien, die in der Zeitschrift Sleep erschie-
nen ist, hat 98.000 Menschen iiber vierzehn Jahre begleitet
und herausgefunden, dass Frauen, die weniger als vier Stun-
den in der Nacht schlafen, mit doppelter Wahrscheinlichkeit
verfritht an einer Herzerkrankung starben. Was aber nicht
bedeuten soll, dass die Herren aus dem Schneider sind. Min-
ner sterben eher an Herzerkrankungen, und in der Kombina-
tion mit Schlafmangel wird das Ganze richtig gefahrlich. Eine
Studie der Weltgesundheitsorganisation WHO hat die Werte
von sechshundertsiebenundfiinfzig Mannern tber vierzehn
Jahre verfolgt und herausgefunden, dass Minner, die schlecht
schliefen, wihrend des Untersuchungszeitraums ebenso mit
doppelter Wahrscheinlichkeit einen Herzinfarkt erlitten;
einen Schlaganfall sogar mit vierfacher Wahrscheinlichkeit.

Herzerkrankungen sind eine der hiufigsten Todesursachen
der modernen Welt. Wenn man mal den Schleier zurtickzieht
und erkennt, welchen Anteil Schlafmangel an vielen unserer
gesundheitlichen Probleme hat, miissen wir dafiir unbedingt
eine Losung finden.
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SIE SIND NICHT ALLEIN

Zum gegenwirtigen Zeitpunkt sagen 60 % der Biirger der
Vereinigten Staaten, dass sie jede oder zumindest jede zweite
Nacht Schlafprobleme haben. [In Deutschland sind es ca. 50 %
der Befragten. Anm. d. Red.] Schlafmangel ist in den Indus-
triestaaten weit verbreitet. Es ist erwiesen, dass die Menschen
in den westlichen Lindern anderthalb bis zwei Stunden weni-
ger pro Nacht schlafen als noch vor einem Jahrhundert.
Irgendwie haben wir »vergessen, etwas zu tun, das fiir uns
Menschen vollig natiirlich sein sollte.

Ich praktizierte bereits etwa zehn Jahre, bis ich mich einge-
hend mit dem Thema Schlaf beschiftigte. Tag fir Tag sah ich
unglaubliche Erfolgsgeschichten von Menschen, die sich an
meine Ernihrungs- und Bewegungsratschlige hielten. Dafiir
war ich zutiefst dankbar, und ich freute mich sehr fiir meine
Klienten, doch etwas lieff mir keine Ruhe. Ich musste stindig
an die Menschen denken, die alles richtig zu machen schienen,
trotzdem jedoch nicht dieselben Ergebnisse erzielten wie an-
dere. Sie erndhrten sich vorbildlich, trieben Sport (manchmal
sogar zu viel), und dennoch war ihr Hormonhaushalt aus
dem Gleichgewicht, ebenso wie ihr Blutzucker. Sie nahmen
nicht ab oder was auch immer das Hauptproblem war. Alle
Leidenschaft und alles Durchhaltevermégen schienen verge-
bens, und irgendwann wiirden sie in die erlernte Hilflosigkeit
zurtickfallen oder einfach aufgeben.

Nachdem ich dieses Ritsel jahrelang nicht 16sen konnte,
begann ich mich eingehender mit dem Thema zu beschiftigen
und die Faktoren des Alltagslebens zu analysieren, die dabei
eine Rolle spielen konnten.
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GEMEINE GENE

Viele Menschen glauben unbewusst an die Macht der Gene
und denken, dass diese alles steuern. Man hat einfach die Gene
fiur Herzkrankheiten oder fiir Arthritis oder fir den Korper-
fettanteil, weshalb einem die Skinny-Jeans nicht passen
wollen. Aber auch wenn die Gene eine grofie Rolle bei unserer
Gesundheit spielen, sind sie nicht fiir alles verantwortlich.

Ein wachsendes Feld in der Wissenschaft namens Epi-
genetik beschiftigt sich auf vollig neue Weise mit der Frage,
wie die genetische Information zum Ausdruck kommt. »Epi«
bedeutet unter anderem »dariiber«. (Daher ist die Epidermis
die Schicht tber der Dermis, die duflerste Hautschicht.) Die
Epigenetik beschiftigt sich damit, was #ber unserer gene-
tischen Kontrolle geschieht. Die bisherigen Erkenntnisse
sind faszinierend. Wie sich herausgestellt hat, kontrollieren
nicht direkt unsere Gene unsere Gesundheit, unser Aussechen
und unsere Personlichkeit, wie so viele von uns immer ge-
glaubt haben. Unsere Gene sind eine Art Blaupause, inner-
halb derer verschiedene Moglichkeiten bestehen, wie wir
letztendlich aufgebaut sind. Abertausende Stunden geneti-
scher Forschung haben gezeigt, dass wir Menschen dieselben
20.000 bis 25.000 Gene teilen. Nicht mehr! Urspriinglich ging
man von 100.000 Genen und noch mehr aus. Mit verbesserten
Untersuchungsmethoden wird auch die bereits korrigierte
Zahl noch sinken.

Es stellt sich also die Frage: Wenn wir alle dieselben 25.000
oder noch weniger Gene teilen, wie kdnnen wir dann so ver-
schieden aussehen? Von unterschiedlicher Gesundheit sein?
Unterschiedliche Schicksale haben? Kurz gesagt bestimmen
unsere Umwelt und unsere Entscheidungen (unbewusste und
bewusste), welche Gene in jeder Sekunde unseres Lebens
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zum Ausdruck kommen. Wir alle tragen Gene fir Krankhei-
ten in uns, doch bei manchen Menschen brechen diese nie aus.
Wir alle haben Gene fiir eine optimale Gesundheit und nor-
male Korperfunktionen, doch fiir manche Menschen liegt das
in weiter Ferne.

Heute wissen wir, dass wir selbst groflen Einfluss auf unse-
re Gesundheit haben. Wenn man genauer dariiber nachdenkt,
ist das tiberhaupt nichts Neues. Wir wissen, dass ein Mensch
sehr wahrscheinlich gestinder ist, wenn er oder sie kein Pick-
chen Zigaretten am Tag raucht. Die Tabaksucht hat nicht nur
die bekannten korperlichen Auswirkungen, sondern beein-
flusst auch die Gene. Genmutationen sind die Folge der tig-
lichen Entscheidung fiir die Zigarette. Ja, es ist wirklich so
schlimm, wie es klingt. Wir wissen auch, dass unsere Ernih-
rung immensen Einfluss darauf hat, wie wir aussehen und uns
fihlen. Eine wachsende Wissenschaft namens Nutrigenomik
beschiftigt sich damit, wie jeder einzelne Bissen Nahrung den
genetischen Ausdruck beeinflusst.

Jetzt erweitern wir dieses Verstindnis von Epigenetik auf
den Bereich des Schlafs. Unser Aussehen und unser Wohl-
befinden wird wohl von nichts Wichtigerem beeinflusst als
der Qualitdt unseres Schlafs. Untersuchungen, die in der
Zeitschrift Current Neurology and Neuroscience Reports ver-
offentlicht wurden, haben gezeigt, dass Schlaf eine wichtige
Rolle in der Funktionsfahigkeit unserer DNS und RNS spielt.
Man kommt zu dem Schluss, dass »diese epigenetischen Me-
chanismen ganz offensichtlich von der inneren Uhr reguliert
werden«, und betont, dass der Schlaf die Qualitit der »Ko-
pien« bestimmt, die der Korper von einem erstellt. Schlaf
kann beeinflussen, ob der Korper die Zellen eines heifien
Fegers fabriziert oder eines Faultiers. Die Entscheidung liegt
bei uns.
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Ich begann mit einer Analyse, um jedem meiner Klienten
aufzuzeigen, dass epigenetische Einfliisse ganz offensichtlich
sind. Ich habe sie zu ihrer Arbeit befragt, ihren Beziehungen,
ihren Gewohnheiten vom Aufstehen am Morgen bis zum
Schlafengehen am Abend. Nach dieser Anamnese studierte
ich die Blut- und Hormonwerte, und da wurde mir etwas
klar. Alle Klienten, die an einem Punkt nicht weiterkamen,
hatten ein Problem mit zwei Dingen: Stress oder Schlaf.
Meistens sogar mit beiden, da Stress und schlechter Schlaf
sich oft bedingen. Alle hatten Zugang zu unzihligen Stress-
managementiibungen, doch nur zu sehr wenigen Methoden
zur Verbesserung des Schlafs, abgesehen von den tiblichen
Ratschligen wie »Schlafen Sie acht Stunden«. Das konnte
jedoch nicht die endgiiltige Losung sein, denn viele Men-
schen schliefen tatsichlich acht Stunden, wachten aber den-
noch erschopft auf und schleppten sich durch den Tag. Da
beschloss ich, solchen Menschen zu Wegen zu verhelfen, wie
sie die Qualitdt ihres Schlafs radikal verbessern konnten und
nicht nur die Quantitat.

Als meine Klienten begannen, meine Strategien umzuset-
zen, brachen geradezu die Dimme und sie erreichten beinahe
miihelos ihre Ziele, die vorher so unerreichbar erschienen wa-
ren. Mir waren die Daten zur Wichtigkeit von gutem Schlaf
sehr wohl bekannt, doch diese Auswirkungen direkt vor mir
zu sehen verinderte mein Leben.

Ein Groflteil der sich als wirksam erwiesenen Strategien,
die meine Klienten angewendet haben, befindet sich in diesem
Buch. Und das Witzige ist: Ich habe nie gesagt, sie sollen mehr
schlafen; es ging immer darum, kliiger zu schlafen. Meine Kli-
enten schliefen auf einmal radikal besser, was zu signifikanten
Verinderungen in ithrem Korper und Geist fithrte und ihnen
auch mehr Erfolg im Leben einbrachte.
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WELCHE ERWARTUNGEN SIND REALISTISCH?

In einer Gesellschaft, die iiberarbeitet und mangelerholt ist,
ist es wichtiger denn je, sich mit den Problemen zu beschifti-
gen, die aus Schlafmangel entstehen. Auch wenn wir die nega-
tiven Folgen von Schlafproblemen in diesem Buch behandeln,
werden wir einen Schwerpunkt auf das legen, was Sie selbst
tun konnen, um schon heute Nacht besser zu schlafen und die
chronischen Folgen von vornherein zu vermeiden. Doch was
ist mit Threr Arbeitsleistung? Threr Produktivitdt?

Auf den ersten Blick konnte man denken, dass mehr Arbeit
und weniger Schlaf unsere Produktivitit steigern. Doch die
Forschung weist das genaue Gegenteil nach: Wenn man nicht
gut schlaft, ist man langsamer, weniger kreativ und gestresster,
man leistet schlechtere Arbeit. Man nutzt nur einen Bruchteil
dessen, wozu man eigentlich fihig wire. In Kapitel 1 werden
wir uns eingehender damit beschiftigen, also bleiben Sie dran,
und ich werde Thnen mal erkliren, was Schlaf (beziehungs-
weise fehlender Schlaf) mit Threm Gehirn anstellt.

Ein altes irisches Sprichwort lautet: »Viel Lachen und lan-
ger Schlaf sind die beste Medizin fiir alles.« Ich verspreche
Thnen, dass dieses Buch Thnen echte, praktische Strategien an
die Hand gibt, um Thnen zum bestméglichen Schlaf zu ver-
helfen. Sie werden lachen, Sie werden denken, Sie werden
planen, Sie werden Strategien umsetzen und sehen, wie Thr
Leben sich dndert. Sie verdienen es, gesund und glicklich zu
sein und ein erfiilltes Leben zu leben. Guter Schlaf ist eine
wichtige Grundlage dafiir, und dieses Buch ist der Schliissel,
um an diesen Punkt zu kommen.

Sie erhalten einundzwanzig erprobte Strategien, mit denen
Sie an der unmittelbaren Verbesserung Thres Schlafs arbeiten
konnen. Sie konnen eine ausprobieren oder alle, abhingig von
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Thren personlichen Zielen und Lebensumstinden. Aulerdem
enthilt das Buch eine 14-Tage-Schlatkur, in der Sie alles Ge-
lernte unter Anleitung umsetzen und so zum bestmoglichen
Schlaf finden kénnen.

William Dement, MD, Pionier und fithrende Autoritat auf
dem Gebiet der Schlafforschung, sagte einmal: »Man ist nicht
gesund, solange man keinen gesunden Schlaf hat.« Nichts
konnte zutreffender sein, und diese einundzwanzig Tipps
werden Thnen helfen, in Zukunft hervorragend zu schlafen.
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SCHLAF IST WICHTIGER, ALS MAN DENKT

ieses Kapitel behandelt ein etwas ungewohnliches Thema,

doch wahrscheinlich das wichtigste tiberhaupt. Viele Men-
schen schlafen zu wenig, weil ihnen die Vorteile von genug
Schlaf nicht bewusst sind. Sobald man diese mal richtig ver-
standen hat, wird man die Strategien in diesem Buch sofort
umsetzen.

Was also ist Schlaf? Und warum ist er so wichtig? Nun,
Schlaf zu definieren ist in etwa so, als wolle man das Leben in
Worte fassen. Niemand versteht ithn vollig, und wenn man
versucht, ihn zu erkliren, wird man wahrscheinlich eher wie
Forrest Gump klingen und nicht wie ein weltberithmter Wis-
senschaftler. (Das Leben ist wie eine Schachtel Pralinen...
Schlaf ist wie sich tot stellen.)

The Free Dictionary definiert Schlaf als einen »natiirlichen,
periodisch wiederkehrenden Zustand der Ruhe fiir Korper
und Geist, in dem die Augen normalerweise geschlossen sind
und das Bewusstsein vollig oder teilweise ausgeschaltet ist;
Korperbewegungen und Reaktionen auf externe Stimuli sind
extrem reduziert.« Das klingt etwas verrtickt, doch die wich-
tigste Erkenntnis daraus ist, dass es ein natiirlicher, periodisch
wiederkehrender Zustand der Ruhe fiir Korper und Geist ist.
Wenn man nicht schlift, verhilt man sich véllig unnatiirlich.
Und niemand mag unnatiirliche Menschen.

Viel wichtiger ist allerdings das Wissen, welche Hauptge-
winne der Schlaf fiir einen bereithilt. Allgemein gesprochen
ist der Wachzustand katabolisch (Abbau von Stoffwechsel-
produkten, energieverbrauchend) und der Schlaf anabolisch
(Aufbau von Stoffen und Energie). Schlaf ist ein erhohter ana-
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boler Zustand, der das Wachstum und die Erneuerung des
Immunsystems, des Skeletts und der Muskulatur fordert.
Einfach ausgedriickt: Schlaf erneuert den Menschen und hilt
ihn jung. Gesunder Schlaf stirkt das Immunsystem, bringt
die Hormone ins Gleichgewicht, liefert Energie und verbes-
sert die Gehirnfunktion. Wenn man seinem Korper nicht den
notigen Schlaf zugesteht, wird man niemals, ich wiederhole,
niemals den gewiinschten Korper und das Leben haben, das
man sich ersehnt.

In unserer Kultur wird Schlaf vollig unterbewertet. Man
impft uns ein, dass wir fir unseren Erfolg hirter arbeiten und
weniger schlafen missen. Schlafen kann man schliefflich,
wenn man tot ist. Dass dem Schlaf kein Respekt entgegenge-
bracht wird, ist noch untertrieben. Nattrlich gehort harte Ar-
beit zum Erfolg, doch ebenso wichtig ist kluges Arbeiten. So
viele Menschen schuften, brennen die Kerze an beiden Enden
ab und erkennen nicht, dass sie dadurch keine bessere Arbeit
leisten, sondern schlechtere.

Forschungen zeigen, dass nach vierundzwanzig Wachstun-
den 6 % weniger Glukose das Gehirn erreichen. Einfach ge-
sagt: Man wird dimmer. Daher verlangt es einen auch nach
Stufigkeiten, Chips, Donuts und anderen stirke- und zucker-
haltigen Nahrungsmitteln, um das Gehirn so schnell wie
moglich wieder mit Glukose zu versorgen. Das ist ein ange-
borener Uberlebensmechanismus, denn als die Menschen
noch Jager und Sammler waren, konnte eine verringerte Ge-
hirnkapazitit den plotzlichen Tod durch ein Raubtier bedeu-
ten oder weniger Erfolg bei der Nahrungsbeschaffung. Heute
kann man mit einem einfachen Gang zum Kiihlschrank den
Ruf nach mehr Schlaf umgehen, doch die Stressmechanismen
leben in uns weiter.
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ICH KANN NICHT GLAUBEN,
DASS ICH DAS LETZTE NACHT GETAN HABE

Die wertvollste Information aus der Erkenntnis, dass Schlaf-
mangel dimmer macht, ist, dass der verringerte Glukosespie-
gel nicht gleich verteilt ist. Der Parietallappen und der pri-
frontale Cortex verlieren 12-14 % ihres Glukosevorrates,
wenn man nicht schlift. Diese Bereiche des Gehirns sind be-
sonders fiir das Denken zustindig, fiir die Einschitzung von
Ideen, fir die soziale Kontrolle und fiir die Unterscheidung
zwischen Richtig und Falsch. Haben Sie schon mal eine
schlechte Entscheidung nach einer langen Nacht getroffen,
die Sie im ausgeschlafenen Zustand nicht erwogen hitten?
Wahrscheinlich schon. Doch das war nicht nur Thre eigene
Schuld. Thr Gehirn wurde von einer diimmeren (und auch
etwas weniger attraktiven) Version Threr selbst gekapert.

Wenn man zu wenig geschlafen hat, baut man unbewusst
einen Stahlkifig zwischen die eigene Willenskraft und die
Biologie. Normalerweise will man sich auf jeden Fall gesiin-
der ernihren, mehr Sport treiben und vielleicht sich auch fiir
bessere Beziehungen entscheiden. Doch wenn der prifrontale
Cortex herunterfihrt, dann will das Gehirn nur noch schnel-
len Glukosenachschub in Form von Kartoffelchips, stifien
Frithstiicksflocken oder Eiscreme. Die eigene Willenskraft
steckt in einem Armbhebel, denn der ganze Korper schreit
formlich nach diesen Nahrungsmitteln. Und plétzlich hat
man fettige Finger, weil man eine ganze Tite Erdnussflips
vertilgt hat, oder man schlieflt gerade eine geleerte Packung
Eiscreme. Besser geht es einem dabei nicht, man gibt sich
selbst die Schuld und erkennt nicht, dass man an dieser Nie-
derlage gar nicht vorbeikam.

Wenn man miide ist, ist man nicht man selbst. Oder zumin-
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dest nicht gerade die beste Version von sich selbst. Bei Schlaf-
mangel hat man automatisch schlechte Karten. Wenn man
kliiger schlift, kann man das Blatt allerdings wenden und ge-
sunde Entscheidungen vorprogrammieren. Sie bekommen
einen ganzen Haufen Tipps und Strategien dafiir an die Hand,
doch zuerst miissen wir uns anschauen, wie ein miides Gehirn
Thre restlichen Lebensbereiche beeinflusst.

AUF DEM PRUFSTAND

Laut einer von der American Academy of Sleep Medicine ver-
offentlichten Studie ist schlechter Schlaf bei der Beurteilung
akademischer Leistungen mit einem Besdufnis und Mari-
huanakonsum gleichzusetzen. Collegestudenten mit zu we-
nig Schlaf bekamen ofter schlechtere Noten oder schieden
sogar vorzeitig aus Kursen aus, im Gegensatz zu ithren Kom-
militonen mit einem gesunden Schlaf. Die Erkenntnis, dass
schlechter Schlaf dem Lernen genauso abtriglich ist wie zu
viel Alkohol, sollte einen wirklich zum Nachdenken bringen.
Lernen ist immer ein grofler Teil unseres Lebens. Unsere
Fihigkeit, zu lernen und Informationen zu behalten, trigt
vorrangig zu unserem Erfolg bei. Ob in der Schule oder bei
der Arbeit, oft opfern wir Schlaf, weil wir etwas schaffen wol-
len. Doch man sollte sich in Erinnerung rufen, dass ein grofler
Unterschied zwischen »arbeiten« und tatsichlicher Effektivi-
tit besteht. Wenn man weniger schlift, schafft man tatsichlich
mehr Arbeit, doch darunter leiden Qualitat und Effektivitat.
Eine im The Lancet verotfentlichte Studie hat anhand einer
Gruppe von Arzten nachgewiesen, dass unausgeschlafene
Menschen 14 % linger brauchen, um eine Aufgabe fertig-
zustellen, und 20 % mehr Fehler machen als Menschen, die
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