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Wusstest du, dass du etwa 24 Jahre deines Lebens
einfach verpennst? 24 Jahre, das ist knapp ein Drittel
deines Lebens! Was fur eine Verschwendung, oder?!
Stell dir vor, du kdnntest diese Zeit anders nutzen - zum
Fernsehen, Malen, Freunde treffen.

Manche Kinder versuchen jeden Abend aufs Neue, das
Zubettgehen hinauszuzdgern. Genau in dem Moment, in
dem sie sich bettfertig machen sollen, fallt ihnen ein, dass

4 sie noch etwas in ihren Schulranzen packen mussen. Oder
sie erleiden einen pl6tzlichen Schwacheanfall und kénnen
ihren Schlafanzug nur gaaaaanz langsam anziehen.
Pipimachen, normalerweise eine Sache von 30 Sekunden,
dauert auf einmal mehrere Minuten.

Kann ich noch was trinken? Liest du mir noch was vor?
Darf ich noch ein Horspiel héren? Nur funf Minuten!

Vielleicht gehérst du auch zu den Kindern, die Schlafen
fur unnétig halten, langweilig oder nervig. Stundenlang
scheinbar regungslos auf einer Matratze rumzuliegen ist
jaauch ganz schén doof.

Von wegen! Auch wenn es dir vielleicht vorkommt, als
wurdest du fur acht bis zehn Stunden wie ein Stein im
Bett liegen: In deinem Kérper passiert wahrend dieser
Zeit ganz viel. Das Gehirn verarbeitet die Erlebnisse des
Tages und speichert Gelerntes ab.
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Von auBen betrachtet liegst du Ubrigens ganz und gar
nicht regungslos da. Wenn du traumst, bewegen sich
deine Augen unter den geschlossenen Lidern hin und
her. Du bist nachts sogar mehrmals wach.

Und von Langeweile kann beim Schlafen auch nicht
die Rede sein. In deinen Traumen kannst du die fantas-
tischsten Dinge erleben. Du kannst dir Fligel wachsen
lassen oder auf dem Rucken eines Léwen durch die
Wuste reiten.

Wo wir gerade bei Léwen sind: Auch Tiere benétigen
regelmaBige Ruhephasen. Fische, VAgel, ja sogar Warmer
schlummern, um sich zu erholen.

Schlafen ist Uberlebenswichtig, schlafen macht schlau.
Oder anders gesagt: Wer nicht schlaft, bleibt dumm.
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Besser denken, hoher hiipfen, wohler fuhlen: Wenn du schlafst,
erholt sich dein Korper. Das hilft dir beispielsweise am nachsten
Tag, die Mathehausaufgaben zu I6sen oder weniger Fehler beim
Schreiben zu machen.

Anders, als du denken kénntest, schaltet das Gehirn im Schlaf nicht
vollig ab. Es stimmt zwar, dass das Gehirn erst mal runterfahrt, dann
ist es aber wieder sehr aktiv, teilweise sogar aktiver, als wenn du
wach bist.
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Im Schlaf Ubertragt dein Gehirn die
Erinnerungen aus dem Kurzzeit- ins
Langzeitgedachtnis, das kann etwa ein
neuer Ldsungsweg in Mathe sein, ein taktisch
kluger Schachzug oder ein neues Wort.

Schlaf ist »das Schweizer Taschenmesser
fur Gesundheit«, sagt der weltweit bekannte
Schlafforscher Matthew Walker.

Was Walker damit sagen will: Der Schlaf hat
viele verschiedene Funktionen. Er beeinflusst
etwa, wie gut Menschen sich erinnern, altern
und trdumen. Gentgend Schlaf beugt auch
Krankheiten vor, darunter eine, die vergesslich
werden lasst: Alzheimer.

Es spricht also einiges dafur, ausreichend zu
schlafen.



Leseprobe aus Bohnke und Skalli, Wenn wir schlafen, ISBN 978-3-407-75692-3 © 2023 Beltz & Gelberg in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel




Leseprobe aus Bohnke und Skalli, Wenn wir schlafen, ISBN 978-3-407-75692-3 © 2023 Beltz & Gelberg in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel

Das ?assiert wm Korpev.
wenn du Sch[&fst

Im Schlaf geschieht absolut nichts. Nada, null, niente! Du fallst in ein
schwarzes Loch und wachst erst nach Stunden wieder auf ...

kénnte man meinen, aber das Gegenteil ist der Falll Im Schlaf
passieren sehr viele verschiedene Dinge:

Der natlrliche Kampf-oder-Flucht-Modus, der aktiv ist, wenn du
wach bist, schaltet sich ab. Die Nerven beruhigen sich und der
Kérper kann sich endlich mal so richtig entspannen.

Die Muskeln erschlaffen, und der Kérper kihlt ab, nicht viel, aber
immerhin ein bisschen. Das Blut bt nun weniger Druck auf die
Adern aus, das heiBt, der Blutdruck sinkt. Zudem geht die Kérper-
polizei auf Streife: Das Immunsystem beginnt zu arbeiten.

Auch in deinem Kopf ist eine Menge los. Dein Gehirn mag vor allem
den Tiefschlaf. In dieser Schlafphase verandert sich deine Gehirn-

aktivitat. Du lernst aus den Erfahrungen, die du am Tag gesammelt
hast.

Das geht so: Ein bestimmter Teil deines Gehirns entscheidet
daruber, was du behaltst - und was du vergisst. Der Hippocampus
speichert tagsuber, was du erlebst, fuhlst und wahrnimmst.

Das Problem: Der Hippocampus hat nur wenig Speicherplatz. Er
muss daher immer wieder Informationen auslagern, um diese
dauerhaft zu speichern.

Das macht er, indem er die Neuigkeiten immer wieder ans GroBhirn
schickt - bis sich diese ins Gedachtnis eingepragt haben. Der
Hippocampus trainiert also das GroBhirn, wahrend du schlafst.

Egal ob schén oder hasslich, lustig oder traurig - im Schlaf pragst du
dir Dinge ein. Und das ist gut so! Diese Erfahrungen kénnen dir im
Leben helfen, Situationen zu meistern und Herausforderungen zu
bewaltigen.
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Jede Nacht wachst du bis zu 30-mal auf. Nicht nur, weil
du etwa aufs Klo musst, es drauBen donnert oder deine
Schwester oder dein Bruder schnarcht.

Forscher vermuten, dass du nachts immer wieder die Augen
offnest, weil du eine Art eingebaute Alarmanlage in dir hast.
Sie springt regelmaBig an und lasst dich dein Kinderzimmer
abchecken.

Zu Hause in deinem Bett kann dir zwar nichts passieren.
Fraher aber, als die Menschen noch in Héhlen geschlafen
haben, mussten sie standig damit rechnen, dass nachts
ein Sabelzahntiger vorbeischaut oder ihr warmendes Feuer
ausgegangen ist.

Sie haben daher wohl 6fter mal umhergeblinzelt und sich
versichert: Alles noch in Ordnung! Und weil sich der Schutz-
mechanismus uber Hunderttausende von Jahren bewahrt
hat, haben die Menschen ihn wahrscheinlich noch heute.
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Cool, so eine eingebaute Alarmanlage, oder?
Und natzlich! Ohne sie gabe es den Homo
sapiens heute vielleicht nicht mehr. Und solange
die Schlummerpausen nur wenige Sekunden
oder Minuten dauern, stoéren sie auch nicht.



