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Nachts ist der Mensch
ein anderer,
korperlich und seelisch

Von Sabine Kartte
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Wihrend die vitalen Funktionen
ruhen, nehmen die nachtaktiven
Systeme ihre Arbeit auf. Die Ver-
dauung putzt die Reste des Tages
aus, die Produktion von Magen-
sdure lduft auf Hochtouren. Nachts
starkt der Korper sein Immun-
system, der Mensch erneuert sich:
Vor allem in den ersten Nacht-
stunden werden schubweise Wachs-
tumshormone ausgeschiittet, die die
Zellerneuerung vorantreiben.

Diistere Stunden der Furcht

Die lichtlose Tageszeit, so Chrono-
biologe Zulley, ,ist ein Zeitraum
ausgepragter  Funktionsineffekti-
vitdit und Labilitait verschiedener
Organsysteme®. In diesem Zustand,
der zwischen drei und fiinf Uhr sei-
nen Hoéhepunkt erreicht, ist der
Mensch kaum in der Lage, optimal
mit seiner Umwelt umzugehen. Zur
korperlichen Schwiche kommt das
Seelentief. ,Nachts", sagt Zulley,
~durchlaufen wir unsere Depres-
sionen.”

,Die Nacht war immer die Zeit der
Furcht®, schreibt Alvarez* - Furcht
vor der Finsternis, Angst vor der
Einsamkeit. Vor allem, wenn sein
Tiefpunkt naht, ist der Mensch
leichte Beute fiir Seelenqual und
Psychogrusel.

Aller Termine, Verpflichtungen und
schiitzenden Strukturen enthoben,
wabert der Geist ins Nichts. Im
Diistern verwischen die Konturen,
die Dinge zeigen ein anderes
Gesicht. Plétzlich wiegen die Pro-

* A. Alvarez: ,Die Nacht. Von Dunkelheit, Trdu-
men und Nachtschwirmern®”. Hoffmann und
Campe, Hamburg; 352 Seiten; 39,80 Mark.
Klaus Mann, Joachim Réschke: ,Schlaf und
Schlafstorungen®. Verlag C. H. Beck, Miinchen;
112 Seiten; 14,80 Mark.

Katharina Zimmer: ,Wer sind wir nachts?"
C. Bertelsmann Verlag, Miinchen; 223 Seiten;
39,80 Mark.
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bleme schwerer, bohren die Zweifel
tiefer.

+PaBt auf euch und eure Gefiihle
auf”, rit Telefonseelsorgerin Seve-
rin jedem neuen Helfer, bevor er
zum Nachtdienst antritt. Je ldnger
die Schicht, desto empfindlicher,
diinnhdutiger wiirden die Kollegen.
wDie Nacht schafft besondere In-
timitdt mit den Anrufern®, sagt
Severin, ,,wir kdnnen uns besser auf
sie einlassen. Doch es fillt auch
schwerer, die eigenen Grenzen zu
wahren.”

Oft sind im Schutz der Nacht die
Einsichten klarer, die Worte kiihner.
Mancher findet erst in der nacht-
lichen Stille zu sich selbst. Als ,das
Freisein von der Zeit" schitzte die
amerikanische Krimiautorin Patricia
Highsmith den kreativen Schub
nach Mitternacht.

Nach Meinung von Psychologen
spiilt die Dunkelheit verborgene
Erlebnisse und Angste hoch. Die
gesammelte Furcht der Vorfahren,
meinte der Freud-Schiiler C. G.
Jung, sei in den Psycho-Rillen ein-
gespeichert, darunter auch die Angst
vor dem Dunkel, die einst eine ganz
reale Angst vor Raubtieren und
angriffslustigen Feinden war.

+Es gibt nur zwei Weisen, die Nacht
ertraglich zu machen”, resiimiert
Autor Alvarez, ,durch kiinstliche
Beleuchtung oder durch den Schlaf,
der die Sinne ausschaltet.”

Die Flucht in den Schnarchgesang
ist die effektivste Art, der Nachtkrise
zu entkommen. Doch nicht jedem
gewdhrt Hypnos, der Schlummer-
gott, Asyl.

+Etwa jeder vierte Bundesbiirger
leidet an Einschlaf- und Durch-
schlafstorungen®, schreiben die
Mainzer Mediziner Klaus Mann und
Joachim Rdschke in ihrem Buch
tiber ,Schlaf und Schlafstérun-
gen"*. Insgesamt 88 klar definierte
Storungen sind bekannt und in der
JInternational Classification of Sleep
Disorders* aufgefiihrt - vom néacht-
lichen Wachliegen bis zum Z&hne-
knirschen reichen die Storenfriede,
die vielen die Néchte vergillen.

In iiber hundert deutschen Schlaf-
labors sind Arzte und Wissenschaft-
ler den Quiélgeistern auf der Spur.
Elektroden messen Hirnstrome, Mu-
skelbewegungen und Herzfrequenz,
die Daten zeichnen Schlafphasen
und -tiefe der Patienten nach. Jede
Zuckung, jedes Herzflimmern und
Augenrollen werden vermerkt.

Im Regensburger Bezirksklinikum
tiberwachen jede Nacht zwei medi-
zinische Hilfskriafte und ein Moni-
tor den verkabelten Schlifer im
Nebenraum. Leise surrend zucken
die Griffel ibers Papier, etwa sechs
Zentimeter dick ist das 900-Seiten-
Protokoll eines einzigen Schlafes.
Laborleiter Zulley sichtet die Auf-
zeichnungen der letzten Nacht:
zerhackte Traumphasen, kaum Tief-
schlaf. Etwa zwei Dutzend Male ist
der geplagte Schlifer aufgewacht.
Zulleys Diagnose: ,Ein richtig
schoner Schnarcher.”

Nédchte wie diese zermiirben. Ge-
danken, die wie Mihlrdder durchs
Hirn drehen, ein Kdrper, der sich
unruhig wialzt, Anfliige von Ver-
zweiflung - trdume ich, bin ich
wach? Aber nicht jeder, der sich
von Nacht zu Nacht quiilt, ist wirk-
lich krank.

Die Wissenschaftsautorin Katharina
Zimmer* berichtet von amerikani-
schen Forschern, die die Selbst-
wahrnehmung von Laborschlifern
mit deren Computeraufzeichnungen
verglichen haben: 30 Prozent
schitzten ihren Schlaf falsch ein,
sie hatten gut geschlafen und hiel-
ten sich dennoch fiir schlaflos.

Ein Drittel seines Lebens verbringt
der Mensch schlummernd im Bett,
doch wer weiB} schon Bescheid iiber
die Nacht und den Schlaf? In vielen
Fillen, sagt Zulley, sei ,mangelnde
Schlafhygiene® die Ursache uner-
quicklicher Nachtgestaltung. Wer
seine innere Uhr miBachte, mal
frith, mal spat, alkoholisiert oder
strefgetrieben in die Federn falle,
der warte vergebens auf labenden
Schlaf.

Viele Schlafkldger tibersehen, daB
im Alter das néchtliche Ruhe-
bediirfnis abnimmt. Einer Frau, die
darunter litt, daB sie jede Nacht
mehrmals aufwachte und sich dann
endlos im Bett wilzte, empfahl
Zulley, ihren Abwasch kiinftig in
der Nacht zu erledigen. Der Tip half.
Ein weiterer Trost: Wenn es am
schlimmsten ist, ist es schon fast
vorbei.

Noch wihrend die Nachtgeister
wiiten, beginnt sich der Korper fiir
den Tag zu priparieren. Zwischen
vier und fiinf Uhr schieBt das erste
Cortisol ein. Das Strefhormon ziin-
det die Leistungsbereitschaft. Kurz
darauf fegt ein Aktivitdtsschub alle
Triibnis hinweg.

Willkommen im Tag.




