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Wie schenkt man dem
Tag mehr Stunden?
Indem man sie der
Nacht raubt — glauben
viele. Doch gesund

ist das nicht. Autorin
Beate Strobel sucht
in dem Seminar
.Leistungsfahiger

durch Power-Schlaf*
nach Alternativen
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Es ist, als habe der frithe Vogel neuer-
dings einen Imageberater eingestellt:
Sein Ruf ist so gut wie lange nicht mehr.
Der Manager, der einsam im Licht seiner
Schreibtischlampe noch eine PowerPoint-
Prasentation erstellt und um 2.14 Uhr die
letzte Rundmail an sein Team verschickt,
erweckt nur noch Mitleid. Wer heute Er-
folg haben will, joggt frithmorgens durch
stille StraBen, meditiert danach und liest
anschlieBend ein paar Zeilen Ovid im
Original. Die erste Rundmail geht um
5.14 Uhr raus, eingeleitet mit einem la-
teinischen Vers. Apple-Chef Tim Cook
arbeitet angeblich ab 4.30 Uhr Mails ab,
Virgin-Chef Richard Branson ist ab fiinf
Uhr auf den Beinen, Ex-Bahnchef Rudi-
ger Grube schlaft selten langer als vier
Stunden pro Nacht. Nur vier Stunden?
Jede Nacht?

+Kann man machen”, sagt Astrid Bott-
ger und lachelt. ,Aber das kostet.” Drei
Worte, die uns Seminarteilnehmer aufhor-
chen lassen. SchlieBlich haben wir die-
sen Kurs mit dem Titel , Leistungsfahiger
durch Power-Schlaf” in der Hoffnung ge-
bucht, den Tag durch Optimierung der
Nachtstunden zu verldngem. Das Schlaf-
zimmer, bisher effizienzbefreites Nah-
erholungsgebiet, soll zum Power-Zentrum
werden. Und jetzt behauptet die Traine-
rin, dass es da einen Kostenfaktor gdbe?

Anders als der frithe Vogel hat ndm-
lich der Schlaf ein Imageproblem. Un-
produktives Herumliegen ist in diesen
agilen Zeiten eine fragwiirdige Freizeit-
beschaftigung. Doch der Schlaf ist ein
verkannter Hochleistungstrager, erklart
uns Seminarleiterin Béttger. Wahrend
sich das Bewusstsein in den Feierabend
verabschiedet, regeneriert sich die Haut,
werden Muskeln aufgebaut. Die Immun-
abwehr formiert sich neu, Lerninhalte

werden vom Kurz- ins Langzeitge-
ddachtnis verschoben. Wahrend wir trau-
men, rdumt der Korper auf, fihrt nétige
Reparaturarbeiten durch und entsorgt
den Miill.

Dafiir benétigt er Zeit und Ruhe. Denn
nur ein guter Schlaf ist ein Power-Schlaf.
Was aber bedeutet ,gut”? Der erwach-
sene Mensch schléft idealerweise sieben
bis neun Stunden, wobei es individuelle
AusreiBier in beide Richtungen geben
kann, sagt Bottger. Sieben bis neun
Stunden? Nicht nur ich stohne auf. Ein
Seminarteilnehmer erzahlt, dass er das
nur schafft, wenn er die Schlummerstun-
den abends vor dem Fernseher mitzahlt.
Eine andere berichtet, sie wiirde sich den
Netto-Schlafwert meist verderben durch
stundenlanges Wachliegen im Bett. Bei
mir zdhlen wegen dringender Abgabe-
termine bei gleichzeitiger Haltung schul-
pilichtiger Kinder sechs Stunden Schlaf
als gute Nacht.

GUTER SCHLAF FINDET IM KOPF STATT

Mit dem Gefiihl, zu wenig Nachtruhe
zu bekommen, steht unsere Teilnehmer-
gruppe nicht allein da. Die Zahl der &rzt-
lich diagnostizierten Schlafstérungen ist
zwischen 2006 und 2017 um sagenhafte
63 Prozent gestiegen, belegt eine aktu-
elle Studie der Barmer Krankenkasse.
Frauen sind davon hdaufiger betroffen
als Ménner, Altere eher als Junge. An-
gestellte mit Schlafstorungen bringen es
im Schnitt auf 56 Krankheitstage im Jahr
— fast dreimal so viele wie Gutschléfer.
Einige Menschen schaffen es mit wenig
Schlaf in die Top-Etagen, die Mehrheit
dagegen in den Krankenstand.

«Wann kommen Sie zur Ruhe?"”, fragt
Astrid Béttger in die Runde. ,Wenn ich
in der Mittagspause in der Sonne sitze"”,
sagt eine Frau. ,Wenn ich im Garten ar-
beite”, meint ein anderer Teilnehmer.
+Auf meinem Boot”, sagt der nédchste,
»da kann mich niemand erreichen.” Und
ich? Sobald mein Kopf das Kissen be-
rihrt. Leider ist es dann oft bereits nach
Mitternacht. Wir alle reden von diesen
Ruhemomenten, als waren sie uns un-
angenehm. Da ist sie wieder, die Sorge,
als unproduktiv angesehen zu werden.
Béttger schiittelt den Kopf: , Was machen
Sie mit Ihrem Handy, wenn der Akku zur
Neige geht? Sie laden es auf.” Nur wir
geben lieber den Duracell-Hasen, der
immer schlapper trommelt. >
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Chancen

FUNF SATZE FUR DIE EWIGKEIT

Durcharbeiten ist fir
Verlierer __Der friihe
Vogel ist langer miide
__Ruhe muss man
sich gdnnen kénnen
__Schlafen, wann
immer moglich__
Auch Nichtrauchern
stehen Pausen zu

o4

Der erste Schritt zum besseren Schlaf
findet im Kopf statt: Man muss sich die
Ruhe gonnen kénnen. Einem Kurskolle-
gen etwa tut es gut, wenn er nach der
Arbeit erst einmal eine Runde joggt.
.Aber das kriege ich zu Hause nicht ver-
kauft.” Denn da ist die Ehefrau, da sind
die Kinder, alle haben auf ihn gewartet,
alle wollen etwas von ihm. , Warum ma-
chen wir Pausen?”, fragt Astrid Bottger
streng. Aus Egoismus? Familie, Kollegen,
der Chef missen zwar kurzfristig auf
uns verzichten —langfristig aber profitie-
ren sie von einem innerlich beruhigten
Mitmenschen.

Ein guter Start in den Tag, erklart Bott-
ger, beginnt am Abend davor. Mehr Be-
wegung und weniger Kohlenhydrate ver-
groBern die Bettschwere. Die Stunde vor
dem Einschlafen dient dazu, den Geist
runterzubringen. Heifit: Natur-Doku statt
Thriller, Buch statt Tablet oder Handy,
denn das Blaulicht im LED-Bildschirm
hemmt die Ausschittung des Schlafhor-
mons Melatonin. Noch besser wdre, in
der Badewanne abzuhdngen oder einem
Horbuch bei Schummerlicht zu lauschen.
Am besten: Entspannungsiibungen wie
autogenes Training oder progressive
Muskelrelaxation. Die allerdings sollte
man ,in Friedenszeiten” iiben, um fir
den ,Kriegsfall” gertistet zu sein. Sich
zu entspannen ist nichts, was man sich
spontan verordnen kann.

SCHLAFEN WIE DER URMENSCH

Nachts aufzuwachen ist auBerdem nichts
Besonderes. Der Mensch schlaft in vier
bis sechs Zyklen von je 90 Minuten und
wacht bis zu 20-mal in einer Nacht auf,
ohne sich am nédchsten Tag daran erin-
nern zu kénnen. Manchmal allerdings
will der Schlaf sich dann nicht mehr ein-
finden. Jetzt hilft eine kleine autogene
Entspannungseinheit. Oder aber das Ge-
genteil: aufstehen und etwas besonders
Langweiliges machen, etwa biigeln oder
Socken sortieren. Oder aus dem Fenster
in die Dunkelheit starren, bis die Augen-
lider schwer werden.

Wichtig ist, sich klarzumachen, dass der
achtstiindige Normschlaf nicht in unse-
ren Genen angelegt ist. Der Urmensch
stand alle paar Stunden auf, um nach
Feuer und Vieh zu schauen. Dafiir legte
er sich tagsiiber immer mal wieder hin.
Cristiano Ronaldo, Leistungstrager im in-
termationalen FuBball, macht es dhnlich:

Er schlaft nicht ein-, sondern fiinfmal am
Tag — aber dafiir jeweils nur 90 Minuten,
also genau einen Schlafzyklus lang. Laut
seinem Schlafcoach Nick Littlehales ist
das die ideale Basis flir mehr Effizienz.

Fir uns Normalos, die keinen Schlaf-
coach, dafiir einen 8-Stunden-Tag haben,
ist das wenig praktikabel. Uns rat Bottger
das, was man stets jungen Miittemn sagt:
+Schlafen Sie, wann und wo immer Sie
kénnen.” Ein Power-Nap nach dem Es-
sen kann wahre Wunder wirken, soferm
er nicht ldnger als 20 oder aber mindes-
tens 90 Minuten andauert. Andernfalls
wird man mitten in der Tiefschlafphase
geweckt und fiihlt sich wie ein Zombie.
Also am besten einen Wecker stellen. Ein
Espresso, vorab getrunken, hilft beim
Aufstehen, da seine anregende Wirkung
nach etwa 20 Minuten einsetzt.

Ist das gesunde Napping nicht mdglich,
rdt Béttger zumindest zu kleinen Aus-
zeiten, die jewelils auf etwa 90 Minuten
konzentriertes Arbeiten folgen sollten.
Die Expertin ldsst uns zwei geschlagene
Minuten auf den sich drehenden Zeiger
einer analogen Uhr starren (macht mich
sehr ungeduldig), im Schneckentempo
maximal bewusst durch den Raum ge-
hen (eine echte Herausforderung) und
abwechselnd durch das linke und rechte
Nasenloch atmen (Wechselatmung des
Pranayama, stellt mich total ruhig).
Braucht alles nicht mehr Zeit als die Zi-
garettenpause der rauchenden Kollegen.
Warum sich nicht mal eine Nichtraucher-
pause gonnen?

Die Luxusvariante aber heifit Yoga
Nidra und ist eine Art Entspannungs-
schlaf. Wir liegen auf dem Boden des Ta-
gungsraums, Kissen unter dem Kopf, De-
cke iiber den Beinen. Mit sanfter Stimme
fihrt Astrid Bottger uns erst durch alle
Korperteile und dann auf eine Gedan-
kenreise durch Wiesen und Walder, Fel-
der und Fliisse. Nur 15 Minuten dauert
die Tiefenentspannung. Doch danach
fiihle ich mich wie frisch gebadet.

Noch auf dem Heimweg vom Seminar
markiere ich diverse YouTube-Filme mit
Yoga-Nidra-Sessions. Lade eine Entspan-
nungs-App herunter. Und génne mir im
Zug seliges Dosen, anstatt den Laptop
hochzufahren. Angereist bin ich ins Se-
minar mit dem Wunsch nach mehr Po-
wer. Abgereist bin ich mit der Gewissheit,
dass Ruhe der Schlissel ist fiir vieles. Un-
ter anderem fiir mehr Power. |
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DAS SEMINAR

JLeistungsfahiger durch Power-Schlaf bei

der Haufe Akademie will Hilfestellung sein

fur Menschen, die aufgrund von beruflichem
und/oder privatem Stress abends schlecht
einschlafen bzw. nachts nicht durchschlafen
kénnen. Vermittelt werden Informationen

und Techniken, mit denen die Schlafqualitat
verbessert oder aber schlafshnliche Entspan-
nungszusténde erreicht werden kénnen —umin
kurzer Zeit wieder effizient arbeiten zu kénnen.
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Seliges Dosen: Ruhe ist
der Schltissel fiir vieles — unt
anderem fiir mehr Power

DIE TRAINERIN

Astrid Bottger hat sich als Coach auf die
Bereiche Fithrung, Selbst- und Stress-
management, Motivation und Kommuni-
kation spezialisiert. Sie ist zertifizierte
SIY-Trainerin (Search Inside Yourself)
sowie hypnosystemische Organisations-
beraterin.
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