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VORWORT

A ufgrund meiner jahrzehntelangen Erfahrungen auf  dem 
Gebiet der Schlafmedizin möchte ich jeden, der sich einen 
erholsamen, kräftespendenden, verjüngenden Schlaf  

wünscht, dieses Buch von Unkas Gemmeker nicht nur zum Lesen, 
sondern zum Studieren empfehlen und anregen, die gegebenen 
wertvollen Ratschläge so zu verinnerlichen, dass sie zur Gewohn-
heit im alltäglichen Leben werden.

Dieses Buch vermittelt ein breit gefächertes Wissen über den 
Lebensprozess Schlaf  des Menschen, der im Durchschnitt ein Drit-
tel seines Lebens in Anspruch nimmt. Etwa ein Fünftel davon ver-
bringt er im Traumschlaf.

Wissenschaftlich fundiert erhält der Leser einen tiefen Einblick 
in die Psychopsychologie des Schlafs und in die Schlafhygiene und 
erfährt auch, dass der Schlaf  chronobiologisch in die Funktion der 
inneren Uhr integriert wird. Wenn die innere Uhr richtig ticken 
soll, muss eine Regelmäßigkeit des Schlaf-Wach-Rhythmus gewähr-
leistet sein. Wer diesen Funktionskomplex in seine Lebensweise 
einschließt, bleibt gesund und erreicht in Jugendlichkeit ein hohes 
Lebensalter.
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Der Leser erfährt in diesem Buch, was den Menschen an natür-
lichen Dingen zum erholsamen Schlaf  fehlt und zugeführt werden 
muss und was den Schlaf  stört, das vermieden und aus dem Körper 
ausgeführt werden muss.

Der heutige stressbelastete Mensch hat gewöhnlich zu wenig 
Mineralien, Aminosäuren, Enzyme und Vitamine (welche davon 
gebraucht werden, erfährt er in diesem Buch). Andererseits ist der 
gestresste Mensch voll von Giften. Diese müssen ausgeführt wer-
den, zum Beispiel durch Entgiftungsprozeduren.

Wenn Unkas Gemmeker auf  der Liste der zuzuführenden 
Naturstoffe das Magnesiumsalz an erste Stelle setzt, kann ich das 
nur begrüßen. Magnesium gilt seit der Antike als das „Salz der 
inneren Ruhe“. Magnesiumsalze fördern den Schlaf, entstressen, 
verhindern Krämpfe und auch die unruhigen Beine.

In diesem Buch wird der Realität entsprechend eine ganzheit-
liche nichtmedikamentöse Hilfe für einen erholsamen Schlaf  prä-
sentiert.

Schlafmittel sind Narkotika und bewirken keinen natürli-
chen Schlaf. Bei längerer Einnahme als zwei Wochen führen sie 
zur Abhängigkeit (Sucht). In Deutschland gibt es nach Aussage 
des Weißbuchs für Schlafmedizin und der Bundesärztekammer 
1,9 Millionen Schlafmittelsüchtige! Sucht ist eine Krankheit. Das 
wusste Shakespeare schon als er riet:

„Nicht Mandragora noch Mohn
noch alle Schlummersäfte der Natur
verhelfen je dir zu dem süßen Schlaf,

der gestern dein noch war.“

Wer den Inhalt dieses wunderbaren Buchs, das wissenschaft-
lich fundiert, einfach verständlich formuliert ist, alltäglich anwendet, 
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wird seinen Schlaf  so erleben können, wie ihn unser großer Dichter 
Johann Wolfgang Goethe mit folgendem Vers beschrieben hat:

„Süßer Schlaf !
Du kommst wie ein reines Glück ungebeten,

unerfleht am willigsten.
Du lösest die Knoten der strengen Gedanken,

vermischest alle Bilder der Freude und des Schmerzes,
ungehindert fließt der Kreis innerer Harmonie,

und eingehüllt in gefälligen Wahnsinn,
versinken wir und hören auf  zu sein.“

Dr. med. Dr. med. habil. Karl Hecht (1924)
Professor für Neurophysiologie,

Professor für klinische und experimentelle Pathophysiologie,
Begründer des Schlaflabors der Berliner Charité (1983),

Koordinator für Chronobiologie und Chronomedizin in der russi-
schen Raumfahrtmedizin (1972-1981)



An dieser Stelle findest du im Orginal dieses Buches den Link 
zum Hörbuch. 

Das ganze Buch findest du hier:
www.bio360.de/richtigschlafen
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WARUM SCHLAF SO WICHTIG IST

Stell dir vor, ein Pharmakonzern macht folgende Verlautba-
rung: Mit einem neuen Medikament bekommst du deutlich 
bessere Laune, kannst dich besser konzentrieren, erholst 

dich schneller, verbesserst dein Gedächtnis, senkst dein Risiko für 
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen, senkst dein Risiko für 
neurodegenerative Krankheiten wie z. B. Alzheimer, lernst schnel-
ler und lebst ein entspannteres, leistungsfähigeres Leben. Und das 
ohne jede Nebenwirkung! Das wäre ohne Zweifel eine Sensation. 
Das effektivste Medikament, was je auf  den Markt gekommen ist 
und das Erste überhaupt, ohne Nebenwirkungen.

Natürlich existiert ein solches Medikament nicht, aber es gibt 
dennoch etwas, dass all dies und mehr für dich leisten kann. Dabei 
ist es zudem noch praktisch umsonst – Dein Schlaf. Allein durch 
einen gesunden Schlaf, kannst du in den Genuss all dieser unglaub-
lichen Vorteile kommen. So etwas müsste sich ja eigentlich rum-
gesprochen haben.

In den Industriegesellschaften scheint dies jedoch nicht der 
Fall zu sein. Laut einer Studie der DAK schlafen 80 Prozent der 
Deutschen schlecht. Das hat tiefgreifenden Konsequenzen. Die 
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Menschen in Deutschland werden immer kränker. Insbesondere 
die chronischen, degenerativen Krankheiten wie Alzheimer steigen 
enorm an.

Anstatt jedoch Milliarden in die Erforschung neuer, patentier-
barer Medikamente zu stecken, bedarf  es einer Rückbesinnung auf  
elementare Grundbedürfnisse des Menschen.

Die Wiederherstellung eines gesunden und natürlichen Schla-
fes ist die ergiebigste Gesundheitsstrategie, die es überhaupt gibt. 
Kosten fallen dabei kaum an denn, in der Regel musst du über-
wiegend schädliche Angewohnheiten weglassen, um deinen Schlaf  
erheblich zu verbessern. Wenn du gesundheitliche Probleme hast 
oder unter Energiemangel leidest, wenn du dich am Tag nicht rich-
tig konzentrieren kannst oder antriebslos bist – dann solltest du 
dich jetzt fragen, wie gut dein Schlafverhalten ist. Der Schlaf  ist die 
unterste Ebene der Gesundheitspyramide. Je breiter diese unterste 
Ebene ist, desto höher kann die darauf  stehende Pyramide gebaut 
werden. Mit anderen Worten: Je besser der Schlaf  ist, desto höher 
ist auch dein Potenzial für ein gesundes, energiereiches und erfülltes 
Leben bis ins hohe Alter.

Mein Freund Prof. Dr. Karl Hecht macht es vor. Er ist zu 
dem Zeitpunkt, an dem ich diese Zeilen schreibe, 96 Jahre jung 
und kümmert sich seit langer Zeit intensiv um seinen Schlaf. Kein 
Wunder, denn er ist unter anderem auch Schlafforscher. Seine geis-
tige Gesundheit ist absolut beeindruckend. Ich möchte damit nicht 
sagen, dass andere Gesundheitsstrategien wertlos sind. Das sind sie 
ganz bestimmt nicht. Aber wenn es beim Schlaf  noch hakt, sollte 
dort angefangen werden. Denn hier liegt das größte Potenzial. Die 
positiven Effekte eines guten Schlafes haben Auswirkungen auf  alle 
anderen Bereiche des Lebens. Ein guter Schlaf  macht dich stress-
resilienter und widerstandsfähig. Es wird einfacher für dich, dein 
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Gewicht zu halten oder sogar abzunehmen. Sport wird dir leichter 
fallen. Du kommst beruflich weiter, weil du einfach mehr Energie 
hast, inspirierter bist und klarer denken kannst. Wenn du systema-
tisch an deiner Gesundheit arbeitest und von unten nach oben, um 
beim Bild der Pyramide zu bleiben, deine Gesundheit optimierst, 
wirst du in eine Aufwärtsspirale kommen. Es wird dir immer besser 
gehen, was dich zum Weitermachen beflügeln wird. 

Viele Menschen, selbst Ärzte und Heilpraktiker, suchen nach 
komplexen Strategien, um die Gesundheit zu verbessern. Wenn der 
Blick in die Ferne gerichtet ist, wird aber oft das naheliegende über-
sehen.

Ich bin davon überzeugt, dass die fundamentalen Lebensstil-
faktoren Schlaf, Ernährung, Bewegung, Stress und Licht über 80 
Prozent dessen darstellen, was du für dich in punkto Gesundheit 
erreichen kannst. Die restlichen 10 bis 20 Prozent kannst du z. B. 
verbessern, indem du dich entgiftest, Bluttests machst, auf  Nah-
rungsmittelallergien achtest, Nährstoffe aufnimmst sowie Thera-
pien und Behandlungen wahrnimmst. Die wichtigsten Faktoren 
aber, hast du selbst in der Hand – und der Schlaf  ist dabei absolut 
entscheidend.

Bist du bereit, dich gesund zu schlafen?



An dieser Stelle findest du im Orginal dieses 
Buches den Link zum Hörbuch. 
Das ganze Buch findest du hier:
www.bio360.de/richtigschlafen

https://bio360.de/richtigschlafen-hoerbuch/


DAS PASSIERT IM SCHLAF

I n diesem Kapitel erfährst du, wie Schlaf  funktioniert, welche 
Schlafphasen es gibt und welche Prozesse während des Schla-
fes in deinem Körper stattfinden. Ich halte den Wissensteil 

bewusst kompakt und verständlich, denn danach geht es gleich an 
die Praxis. Dieses Buch ist ein Leitfaden und soll dir praxistaugliche 
Werkzeuge an die Hand geben, um gleich von Anfang an besser zu 
schlafen und damit dein Leben und deine Gesundheit in die eigene 
Hand zu nehmen.
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DIE SCHLAFPHASEN

Du hast sicherlich schon einmal von den verschiedenen Schlafpha-
sen gehört. Trotzdem möchte ich hier für dich das Thema kurz 
zusammenfassen: Wir durchlaufen in der Nacht drei verschiedene 
Schlafphasen. Die erste Phase ist der leichte Schlaf, die zweite der 
Tiefschlaf  und die dritte Schlafphase nennt man REM-Schlaf  (das 
kommt von Rapid Eye Movement, benannt nach den schnellen 
Augenbewegungen in dieser Phase).

In der Tiefschlafphase erholst du dich körperlich. Dein Körper 
regeneriert und ebenso wird auch dein Gehirn gereinigt und ent-
giftet. Tiefschlafphasen finden vor allem in der ersten Hälfte der 
Nacht statt, wobei es immer wieder einen Wechsel zwischen leich-
tem Schlaf  und den Tiefschlafphasen gibt. In der REM-Schlaf-
phase verarbeitest du Erinnerungen und Emotionen. Diese Schlaf-
phase durchlebst du eher im zweiten Teil der Nacht. Und hieraus 
ergibt sich bereits das erste Problem. Ist deine Nacht zu kurz, fehlt 
es dir an REM-Schlaf. Du magst dich vielleicht nach fünf  bis sechs 
Stunden Schlaf  körperlich in Ordnung fühlen, aber dein Gehirn 
arbeitet nicht mit voller Leistung. Denn du hast Erinnerungen noch 
nicht vollständig abgespeichert und emotionale Ereignisse womög-
lich noch nicht korrekt verarbeitet. Natürlich ist das kein Problem, 
wenn es einmal passiert. 

Aber was ist, wenn dir dauerhaft der REM-Schlaf  in dem 
Maße fehlt, den dein Gehirn braucht? Ein chronischer Mangel an 
REM-Schlafphasen ist sehr problematisch, denn dein Gedächt-
nis leidet, dein Gehirn kann sich nicht vollständig reinigen und du 
wirst auf  Dauer emotional labiler. Im Extremfall kann dies zu Stim-
mungsschwankungen und Verstimmungen bis hin zu Depressionen 
und psychotischen Zuständen führen.
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Ein vollständiges Durchleben der natürlichen Schlafphasen ist 
also elementar. Kurz gesagt: 

Wenn du immer mit dem Wecker aufstehst, 
dann schläfst du nicht genug! 

Du gehst einfach zu spät ins Bett. Ansonsten würdest du ganz 
natürlich von allein aufwachen und hättest – eine optimale Schlafqualität 
vorausgesetzt – alle Schlafphasen vollständig durchlebt, die dein Körper 
braucht. Hand aufs Herz: Wie oft pro Woche, pro Monat oder pro Jahr 
kommt das bei dir vor? Wie oft springst du aus dem Bett, möchtest die 
Welt umarmen, hast gute Laune und bist voller Tatendrang?

Dies ist der natürliche Zustand des Menschen. Nur, weil du ihn 
so nicht erfährst und auch die Menschen um dich herum es so nicht 
erleben, heißt das nicht, dass das normal ist. Wir werden in unserer 
Gesellschaft zunehmend kränker, energieloser, psychisch instabiler 
und matter. Selbst die Intelligenz und die Lebenserwartung neh-
men seit einigen Jahren kontinuierlich ab.

Deine Freunde und Bekannten sind also wahrscheinlich keine 
gute Referenz, wenn es um guten Schlaf, Energie, Inspiration, 
Antrieb und Freude geht. (Natürlich freue ich mich, wenn es bei dir 
anders aussieht.)

ENTGIFTUNG IM SCHLAF

Wenn du mich kennst, dann weißt du, dass Entgiftung für mich ein 
zentrales Thema darstellt, dem ich mich in meiner Arbeit intensiv 
widme. Dabei verfolge ich ein ganzheitliches Konzept, in dem auch 
der Schlaf  eine prominente Rolle spielt. Denn es ergibt keinen Sinn, 
ein gutes Entgiftungspräparat einzunehmen, wenn du gleichzeitig 
durch Schlafmangel, schlechte Schlafqualität und andere Faktoren 
deine Entgiftung stark beeinträchtigst. 
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Denn dein Körper entgiftet hauptsächlich in der Nacht. Wäh-
rend du am Tage aktiv bist, werden regenerative Prozesse des Kör-
pers – wie eben die Entgiftung und Reparatur auf  Zellebene – hin-
tenangestellt. Das heißt auch, dass du die Entgiftung deines Körpers 
allein durch einen guten Schlaf  entscheidend verbessern kannst.

Die Entgiftung des Gehirns
Im Rahmen des Stoffwechsels entstehen im ganzen Körper 

auf  der Ebene der Zellen Abfallprodukte. Das ist ganz normal. Sie 
werden durch das lymphatische System abtransportiert. Im Gehirn 
entstehen pro Tag ca. 7 Gramm an Proteinen und Zellfragmenten, 
so genannte Plaques, die entsorgt werden müssen. Lange wusste 
man nicht, wie dies geschieht.Erst vor wenigen Jahren wurde das 
sogenannte glymphatische System entdeckt. Dabei handelt es sich 
um eine Art Drainagesystem des Gehirns. Allnächtlich vergrößern 
sich die Abstände zwischen den Gehirnzellen und der sogenannte 
Liquor, die Gehirnflüssigkeit, reinigt das Gehirn von Beta-Amyloid, 
auch Plaques genannt. Schon ein bis zwei Nächte verkürzten Schla-
fes führen zu einer Anhäufung der Plaques im Gehirn. Du kannst 
dir leicht ausrechnen, was geschieht, wenn schlechter Schlaf  sich 
über Jahrzehnte erstreckt. Das Gehirn wird mit Plaques überladen 
und irgendwann einfach dysfunktional. Dieser Prozess dauert eine 
lange Zeit. Das ist Segen und Fluch zugleich, denn dadurch merkst 
du teils Jahrzehnte lang nicht, dass du auf  dem Weg in die Demenz 
bist. Mit den Plaques werden natürlich auch noch andere Giftstoffe 
ausgeschieden.

In der Umweltmedizin gilt das Gehirn als der am schwersten 
zu entgiftende Teil des Körpers. Dabei ist die beste Entgiftungs-
methode für das Gehirn ein guter Schlaf. Durch die Entgiftung des 
restlichen Körpers wird auch die toxische Belastung für das Gehirn 
auf  Dauer gesenkt.



   Unkas Gemmeker   |   25

Die Entgiftung des Körpers
Wie schon beschrieben, entgiftet der Körper hauptsächlich in 

der Nacht. Verschiedene Entgiftungssysteme im Körper laufen in 
der Nacht auf  Hochtouren. Das prominenteste Entgiftungssystem 
ist die Leber, die insbesondere in der Zeit zwischen 2:00 und 4:00 
Uhr morgens besonders aktiv ist. Dies kann einer der Gründe dafür 
sein, dass Menschen um diese Zeit herum aufwachen, wenn die 
Leber überfordert ist. Eine Unterstützung für die Leber und gene-
rell die Entgiftung des Körpers gehören also gewissermaßen zur 
Pflege des Schlafs.

Aber nicht nur die Leber ist in der Nacht aktiv, sondern auch 
über die Nieren, den Darm und selbst die Haut werden in der 
Nacht Giftstoffe ausgeschieden. Es zeigt sich also auch hier, dass 
eine verkürzte Nacht und eine schlechte Schlafqualität zu einer 
kontinuierlichen Belastung des Körpers mit Umweltgiften führen. 
Ein gesunder Schlaf  ist also das Minimum, was du tun kannst, um 
deinen Körper bei der Entgiftungsleistung zu unterstützen. Dies ist 
unter Umständen noch nicht ausreichend, aber es stellt definitiv die 
Basis für eine solide Entgiftungsstrategie dar.

DAS ZENTRALE NERVENSYSTEM

Das zentrale Nervensystem ist ein komplexes Geflecht von Nerven-
fasern, die den ganzen Körper durchwandern und das Rückenmark 
und das Gehirn miteinander verbinden. Teile dieses Nervensystems 
können dem sogenannten Parasympathikus und dem Sympathikus 
zugeordnet werden.

Es reicht an dieser Stelle zu verstehen, dass der Parasympathi-
kus aktiviert sein muss, um zu entspannen, zu verdauen, zu regene-
rieren, zu reparieren und zu entgiften. Der Sympathikus hingegen 
dient uns historisch für den Kampf  und die Flucht. Ist er aktiviert, 
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wird alle Energie wird von den regenerativen Systemen abgezogen 
und den Muskeln zur Verfügung gestellt. Dies ist ein Überlebens-
mechanismus, dem wir viel verdanken.

Leider leiden viele Menschen in den Industrieländern heute 
unter chronischem Stress und dadurch an einer chronischen Akti-
vierung des Sympathikus. Dies ist am Tage bereits ein Problem, 
aber spätestens in den Abendstunden wäre es nötig, den Parasym-
pathikus zu aktivieren und in die Entspannung zukommen. Für 
viele Menschen ist dies jedoch häufig nicht mehr der Fall. Auf  die 
Ursachen werden wir im Verlaufe dieses Buches noch intensiv ein-
gehen. Ich möchte an dieser Stelle nur ansprechen, dass der Para-
sympathikus, also ein Zustand der Entspannung, ein zentraler Teil 
deiner Biologie ist. Es ist also absolut natürlich, den größten Teil des 
Tages entspannt zu verbringen und insbesondere am Abend und in 
der Nacht völlig gelöst und entspannt zu sein.

Würdest du sagen, dass das auf  dich zutrifft? Wenn nicht, 
dann hast du hier einen weiteren fundamentalen Hebel entdeckt, 
der dich gesundheitlich unterstützen kann, wenn du konsequent 
vorgehst. Entspannung und das Vermeiden von Stress ist also ab 
jetzt Pflichtprogramm. Es gibt Schlimmeres, oder?

DAS IMMUNSYSTEM

Es gibt zahlreiche Studien, die zeigen, dass bereits eine einzige 
Nacht, in der die Probanden weniger als 6 Stunden geschlafen 
haben, zu einer Beeinträchtigung des Immunsystems führt. (Stu-
dienbeispiel: Partial sleep deprivation reduces natural killer cell activity in 
humans)

Dabei kommt es zu einer Reduzierung der Killerzellen und 
einer insgesamt gedämpften Immunantwort. Das heißt im Umkehr-
schluss: Ein guter Schlaf  schützt also auch vor Infekten aller Art.
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In einer Studie wurde beobachtet, dass Menschen, die nur 7 
Stunden anstelle von 8 Stunden schlafen, bereits ein ca. dreimal 
höheres Risiko haben, eine Erkältung zu bekommen. Auch die 
Schlafeffektivität wurde überprüft, also, wie viel Zeit effektiv im 
Tiefschlaf  und in der REM-Schlafphase verbracht wurde. Men-
schen mit einer niedrigen Schlafeffektivität hatten sogar ein ca. 
fünfmal höheres Risiko, sich zu erkälten. (Studie: Sleep habits and 
susceptibility to the common cold)

Es gibt also keine günstigere Vorsorge vor Virusinfektionen 
als guten Schlaf ! Schlaf  ist absolut entscheidend dafür, dass dein 
Immunsystem so funktioniert, wie von Natur aus vorgesehen. Damit 
es optimal arbeiten kann, braucht es natürliche Lebensumstände. 
Ein guter Schlaf  ist dabei ebenso wichtig, wie viel Bewegung, Ent-
spannung, eine gesunde Ernährung, erfüllende soziale Kontakte 
und vieles mehr.

WAS PASSIERT BEI SCHLAFMANGEL?

Auf  der körperlichen Ebene beginnen die Auswirkungen von 
Schlafmangel mit Störungen im Stoffwechsel. So steigen die Cor-
tisolwerte im Blut an und führen zunächst zu Stress und langfris-
tig mitunter zu einer Nebennierenschwäche – und damit eventuell 
sogar in die chronische Müdigkeit. Der hohe Cortisolspiegel führt 
auch zu einem Anstieg des Blutzuckers. Schlafmangel führt dadurch 
auf  Dauer zu Insulinresistenz und langfristig sogar zu Diabetes Typ 
2. Es kommt zu Störungen im Bereich der Schilddrüsenhormone,
wodurch wiederum der gesamte Energiestoffwechsel des Körpers
beeinträchtigt wird. Durch die zunehmenden metabolischen Stö-
rungen kann es zu einer Gewichtszunahme kommen, die wiede-
rum den Weg in das metabolische Syndrom (Diabetes, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen usw.) ebnet. Der Hunger am Tage steigt, denn



28   |   Richtig Schlafen

in der Nacht schütten die Fettzellen das Hormon Leptin aus. Leptin 
signalisiert dem Gehirn, wann genug Fett eingespeichert ist. Da die-
ses Hormon hauptsächlich im Schlaf  ausgeschüttet wird, führt ein 
verkürzter Schlaf  zu erhöhtem Appetit. Vielleicht hast du das auch 
schon in deinem eigenen Leben beobachten können. Dieser Effekt 
ist nämlich recht greifbar, wenn man einmal darauf  achtet. Das 
daraus folgende Übergewicht kann zum Beispiel zu Schlafapnoe 
führen und damit die Schlafqualität massiv verschlechtern. Bei der 
Schlafapnoe handelt es sich um ein sehr starkes Schnarchen mit 
regelrechten Atemaussetzern. Dazu später noch mehr im Kapitel 
die Schlafstörer.

Natürlich wirkt sich der Schlaf  auch auf  die Haut aus. Augen-
ringe, Faltenbildung und generell ein aufgedunsenes Gesicht sind die 
Folgen. Denn auch im Gesicht wirkt das lymphatische System und 
versucht den Kopfbereich über Nacht zu reinigen. Wird der Prozess 
nicht abgeschlossen, siehst du auch entsprechend aus! Ich denke, die-
ses verquollene Bild im Spiegel kennt jeder. Hier spielen noch andere 
Faktoren eine Rolle, aber der Schlaf  ist absolut entscheidend.

Es kann bei kontinuierlichem Schlafmangel oder einer redu-
zierten Schlafqualität auch zu dem sogenannten Restless-Leg-Syn-
drom kommen. Dabei ist es den Betroffenen nicht möglich, ihre 
Beine für einen längeren Zeitraum still zu halten. Die Folgen sind 
eine fast qualvoll verlängerte Einschlafzeit und ein unruhiger Schlaf.

Körper und Gehirn akkumulieren bei Schlafmangel schäd-
liche Proteine und Umweltgifte. Auf  lange Sicht kann das fatale 
Konsequenzen haben und insbesondere zu neurodegenerativen 
Krankheiten wie ALS, MS oder Demenz führen. Auch das Krebs-
risiko erhöht sich durch chronischen schlechten Schlaf.

Damit haben wir bereits drei maßgebliche Volkskrankheiten 
und Sterbeursachen der heutigen Industrienationen genannt: Krebs, 
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metabolisches Syndrom und die neurodegenerativen Krankheiten. 
Das Risiko für all diese Krankheiten kann durch einen gesunden 
Schlaf  deutlich gesenkt werden.Das ist doch einen Versuch wert, 
oder?

WIE VIEL SCHLAF BRAUCHE ICH?

Sicher hast du schon oft gehört, dass Erwachsene acht Stunden 
Schlaf  pro Nacht benötigen. Allerdings hört man auch immer wie-
der von Menschen, dass sie locker mit sechs bis sieben Stunden 
oder sogar weniger Schlaf  gut zurechtkommen. Kann das Schlaf-
bedürfnis so individuell sein?

Ein kompletter Schlafzyklus dauert ca. 90 Minuten. In einem 
Schlafzyklus durchläufst du verschiedene Phasen des leichten Schla-
fes, Tiefschlafes und REM-Schlafes. Das heißt: Wenn du weniger 
schläfst, durchläufst du auch weniger Schlafzyklen. 

Ganz so einfach lässt sich es aber nicht rechnen, denn auch 
die Schlafqualität muss berücksichtigt werden. Es ist ein großer 
Unterschied, ob du mit einem sehr hohen Anteil an Tiefschlaf  und 
REM-Schlafphasen schläfst oder nur sehr wenige dieser wichtigen 
Schlafphasen in einer Nacht durchläufst. Du kennst vielleicht das 
Gefühl, dass du durchaus lange geschlafen hast, aber dich morgens 
überhaupt nicht fit fühlst. Dies liegt sehr wahrscheinlich daran, dass 
deine Schlafqualität in dieser Nacht schlecht war. Schlaf  ist also 
nicht gleich Schlaf. Daher kann jemand, dessen Schlafqualität wirk-
lich sehr hoch ist, vermutlich auch mit weniger Schlaf  auskommen 
als jemand, der viel schläft, aber dessen Schlafqualität gering ist.

Nichtsdestotrotz sollte es stets dein Ziel sein, nicht vom Wecker 
aufgeweckt zu werden. Natürlich darfst du dir einen Wecker stel-
len, damit du nicht verschläfst. Aber dies sollte nur der Sicherheit 
dienen. Aufwachen solltest du meiner Meinung nach bereits bevor 
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der Wecker klingelt. Das erreichst du schlichtweg dadurch, dass du 
früher zu Bett gehst.

Wie du deine Schlafqualität verbesserst, erfährst du im weite-
ren Verlauf  dieses Buches.

An dieser Stelle findest du im Orginal 
dieses Buches den Link zum Hörbuch. 

Das ganze Buch findest du hier:
www.bio360.de/richtigschlafen

https://bio360.de/richtigschlafen-hoerbuch/


CHRONOBIOLOGIE

U nter Chronobiologie versteht man Allgemeinen, dass wir 
Menschen – und auch die meisten Lebewesen – bestimm-
ten Rhythmen unterworfen sind. Ein einfaches Beispiel 

dafür ist der Menstruationsrhythmus, der 28 Tage dauert. Es gibt 
also Rhythmen in deinem Körper, die dauern Millisekunden, und 
andere, die Wochen oder Monate dauern. Wenn du harmonisch 
mit diesen natürlichen Rhythmen im Einklang lebst, kannst du 
nicht nur deinen Schlaf, sondern deine gesamte Gesundheit ver-
bessern.
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DER CIRCADIANE RHYTHMUS

Uns interessiert hier ganz besonders jener Rhythmus der Chrono-
biologie, der genau 24 Stunden dauert. Man nennt ihn auch den 
circadianen Rhythmus. Unsere Biologie hat sich seit Anbeginn an 
den 24-Stunden-Rhythmus unserer Erde gewöhnt und angepasst. 
Das heißt, dass viele Funktionen im Körper zeitlich gesteuert aus-
geführt werden. Ich hatte bereits angesprochen, dass beispielsweise 
die Entgiftung hauptsächlich in der Nacht stattfindet und auch dort 
vor allem zu bestimmten Zeiten.

Ebenso unterliegt die Verdauung einem circadianen Rhyth-
mus. So ist es beispielsweise angelegt, dass wir dank der Morgentoi-
lette locker in den Tag starten können, ohne im Tagesverlauf  weiter 
in Bedrängnis zu kommen. Die zirkadiane Rhythmik steuert also 
den Schlaf- und Wachzyklus, aber auch deine Hormone, wie bei-
spielsweise Insulin, Cortisol, Melatonin und Dopamin, dazu deinen 
Herzschlag, die Körpertemperatur und sogar dein Immunsystem. 
Selbst die kognitive Leistungsfähigkeit ist vom circadianen Rhyth-
mus betroffen. Ich zum Beispiel bin morgens immer geistig frischer 
als am späten Nachmittag. Das merke ich bei meinen Interviews 
deutlich und versuche, wenn es irgendwie geht, die Interviews am 
Morgen zu führen.

DIE CHRONOTYPEN

Du hast sicherlich schon von Lerchen und Eulen gehört. Dabei 
geht es darum, dass bestimmte Menschen eher Frühaufsteher 
sind und andere eher Nachteulen. Die Wissenschaft geht davon 
aus, dass es tatsächlich eine genetische Disposition für diese bei-
den Typen gibt. Als Jäger und Sammler sind wir bereits seit Mil-
lionen von Jahren darauf  angewiesen, in Gruppen, zum Beispiel 
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in Stämmen, zu leben. Der Mensch ist allein viel zu schwach, 
um zu überleben. Wenn in einer Gruppe ein Teil der Mitglieder 
früh zu Bett geht, während ein anderer Teil noch am Lagerfeuer 
sitzt, reduziert sich die Zahl der Stunden, in denen die Gruppe 
insgesamt schläft und dadurch ungeschützt ist. Ich vermute, dass 
dies ein evolutionärer Vorteil war und sich dadurch die unter-
schiedlichen Chronotypen ausgeprägt haben. Für ein einzelnes 
Individuum würde es ansonsten keinerlei Sinn ergeben, eine 
Eule zu sein. 

Sicherlich gibt es nicht nur Lerchen und Eulen, sondern auch 
alle möglichen Zwischentypen. Der Typus kann sich zudem auch 
im Laufe des Lebens verändern. So haben beispielsweise Kinder 
und Jugendliche eher ein eulenhaftes Verhalten. Für viele Kinder 
beginnt die Schule in Deutschland deshalb eigentlich zu früh. Wenn 
der Unterricht nur eine Stunde später anfinge, könnte dies bei den 
Schülern für deutlich bessere Konzentration sorgen.

Ich persönlich habe früher immer gedacht, dass ich eine 
Supereule wäre. Allerdings musste ich im späteren Verlauf  mei-
nes Lebens feststellen, dass dies doch eher meinem Lebensstil 
geschuldet war. Barmann, Musiker, Tontechniker. Alles spielte 
sich am Abend oder in der Nacht ab. Mittlerweile gehe ich früh 
ins Bett, stehe früh auf  und fühle mich wesentlich besser damit. 
Es gilt also auszuprobieren und in dich hineinzuspüren, was dir 
wirklich guttut. Vor allem aber solltest du kognitive Modelle und 
Ideen darüber, wie und was du bist, beiseitelegen. Mache deine 
eigenen Erfahrungen und beobachte, wie du dich fühlst. Ich 
hätte früher nie gedacht, dass es mir überhaupt möglich wäre 
vor 22:00 Uhr ins Bett zu gehen. De facto war ich niemals vor 
1:00 Uhr nachts im Bett. Jetzt ist dies kein Problem mehr für 
mich. Im Gegenteil.
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WENN DER RHYTHMUS GESTÖRT IST

Gesundheitliche Untersuchungen an Schichtarbeitern sprechen 
eine eindeutige Sprache in Bezug auf  die Auswirkungen eines 
gestörten Schlafrhythmus. Schichtarbeiter haben beispielsweise 
ein höheres Risiko für Diabetes Typ 2 und Fettleibigkeit. Dadurch, 
dass die innere Uhr auch bei Schichtarbeitern einem Tag-Nacht-
Rhythmus folgt, unterliegen diese Menschen durch die Arbeit in 
der Nacht schlichtweg einer höheren Belastung. Viele Umweltka-
tastrophen – etwa Tschernobyl – fanden in der Nacht aufgrund von 
menschlichem Versagen statt, weil die Arbeiter schlichtweg weniger 
leistungsfähig waren und sich dementsprechend nicht ausreichend 
konzentrieren konnten. Dieses extreme Beispiel zeigt, dass ein 
Abweichen vom natürlichen Tagesrhythmus katastrophale Konse-
quenzen haben kann. 

Insgesamt wird eine ganze Reihe schwerwiegender Erkran-
kungen einer Störung des circadianen Rhythmus zugeordnet. Dazu 
gehören die neurodegenerativen Krankheiten wie ALS, Alzheimer 
und Parkinson. Ebenso kann es zu Depression und Essstörungen 
kommen. Auch kommt es zu Schlafstörungen, die auch jenseits der 
Schichtarbeit weiterbestehen und ihrerseits gesundheitliche Folgen 
haben.

Viele gesellschaftliche Muster leiten uns leider immer weiter 
weg von unserem natürlichen circadianen Rhythmus. Dies kön-
nen frühe Anfangszeiten bei der Arbeit, Veranstaltungen, die erst 
spät beginnen und häufig erst am späten Abend oder sogar in der 
Nacht enden sowie schlechte Angewohnheiten (spätes Fernsehen 
usw.) sein.

Wir haben in den letzten 150 Jahren ohnehin die Nacht zum 
Tag gemacht, in dem wir alle Räume und Umgebungen, in denen 
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wir uns aufhalten, intensiv beleuchten. Dies war den Menschen über 
Millionen Jahre nicht möglich. Auf  die Bedeutung von Licht komme 
ich im weiteren Verlaufe dieses Buches noch intensiver zu sprechen 
– hier sei nur gesagt, dass der Mangel von natürlichem Licht am Tag 
und der Überfluss von künstlichem Licht am Abend und in der Nacht 
deinen natürlichen Rhythmus deutlich beeinträchtigt.

HORMONE IM TAGESVERLAUF

Ein besonderes Augenmerk bezüglich des circadianen Rhythmus 
liegt auf  den Hormonen. 

Cortisol ist ein Hormon, das nur bedingt als Stresshormon 
bezeichnet werden kann. Es ist das Hormon, das dich morgens aus 
dem Bett hüpfen lässt. Der Cortisolspiegel steigt natürlicherweise in 
den frühen Morgenstunden deutlich an und erreicht seinen höchs-
ten Punkt um ca. 7:00 Uhr morgens. Danach fällt der Cortisolspie-
gel langsam und stetig bis zum Abend hin wieder ab. Dadurch wird 
auch erklärbar, dass viele Menschen sich am Morgen deutlich besser 
konzentrieren können. Wenn der zirkadiane Rhythmus gestört ist 
und beispielsweise aufreibende Tätigkeiten oder Sport am Abend 
stattfinden, steigt der Cortisolspiegel, der Leistungsfähigkeit bereit-
stellen soll, wieder an und sorgt für einen schlechteren Schlaf.

Wenn du chronisch gestresst bist, hast du mitunter einen dau-
erhaft erhöhten Cortisolspiegel. Auf  lange Sicht kann dies zu einer 
Nebennierenerschöpfung führen. In diesem Fall kann die Neben-
niere, nach jahrelanger Überproduktion, kaum noch Cortisol pro-
duzieren und das Ergebnis ist Müdigkeit und Energielosigkeit. Auch 
hier zeigt sich also, dass deine Aktivitäten im Tagesverlauf  einen 
Einfluss auf  den circadianen Rhythmus haben. Herausfordernde 
Aktivitäten sollten eher am Morgen stattfinden und der Tag gegen 
Abend hin immer ruhiger verlaufen.



36   |   Richtig Schlafen

Cortisol hat auch die Aufgabe Glukose bereitzustellen. Ist 
der Cortisolspiegel, hoch steigt der Blutzuckerspiegel an und die 
Bauchspeicheldrüse reagiert mit der Ausschüttung von Insulin. 
Bleibt der Cortisolspiegel über den ganzen Tag hoch, führt dies zu 
einer ebenso dauerhaften Ausschüttung von Insulin und damit frü-
her oder später in die Insulinresistenz, die Vorstufe von Diabetes 
Typ 2.Ich war selbst von der Insulinresistenz betroffen und habe 
erst spät verstanden, dass mein katastrophaler Schlaf  in jungen Jah-
ren dabei eine maßgebliche Rolle gespielt hat.

Ein anderes wichtiges Hormon ist Seratonin. Dieses Hormon 
ist auch als das Glückshormon bekannt. Es wird im Körper aus der 
Aminosäure L-Tryptophan über die Zwischenstufe 5-HTP gebil-
det. Am Morgen, sobald es hell wird, fängt der Körper an Sera-
tonin zu bilden. Gesundes Tageslicht ist also das Signal für den 
Körper, dieses wunderbare Hormon zu bilden bzw. auszuschüt-
ten. Ein Mangel an Licht, der durch unseren modernen Lebensstil 
viele Menschen betrifft, sorgt bereits für zu wenig Seratonin. Dabei 
ist Serotonin nicht nur als Glückshormon wichtig. Es steuert das 
Schmerzempfinden, die Temperaturregulation, den Appetit, einen 
Teil der Sexualhormone, reguliert den Augeninnendruck sowie den 
Magen-Darm-Trakt (dort insbesondere die Peristaltik) und fördert 
die Blutgerinnung. Und das ist noch lange nicht alles.

Außerdem ist Seratonin die Vorstufe für Melatonin - das 
Schlafhormon. Wer nicht genug Serotonin am Tag produziert hat, 
läuft Gefahr, am Abend einen Mangel an Melatonin zu erfahren. 
Du brauchst Melatonin, um am Abend müde zu werden. Und auch 
hier reagiert der Körper wieder auf  das Umgebungslicht. In natür-
lichen Verhältnissen setzt die Melatoninproduktion bzw. Umwand-
lung aus Serotonin mit dem Einsetzen der Dunkelheit ein. Wird 
dieser natürliche Hell-Dunkel-Rhythmus gestört, leidet darunter 
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deine Serotonin- bzw. Melatoninproduktion und in der Folge wird 
dein Schlaf  gestört.

Letzten Endes unterliegen sämtliche Neurotransmitter und 
auch die Sexualhormone einer zirkadianen Rhythmik. Hormone 
steuern deine Biologie und die Hormone werden von der Natur 
gesteuert bzw. eben durch den natürlichen Tag-Nacht-Rhythmus. 
Je mehr du dich diesem natürlichen Ablauf  näherst, desto besser 
funktioniert dein gesamter Körper. Du siehst also, dass das Thema 
Schlaf  nicht isoliert betrachtet werden darf. Ein guter Schlaf  fängt 
bereits am Morgen an.

ZUR RICHTIGEN ZEIT

Wann ist also die beste Zeit ins Bett zu gehen? Durch die Betrach-
tung der Lerchen und Eulen hast du bereits gesehen, dass diese 
Zeit bei jedem unterschiedlich sein kann. Im Folgenden beziehe ich 
mich zuallererst auf  die Lerchen. 

Versuche zunächst einmal, eine Woche lang so früh ins Bett 
zu gehen, dass du vor dem Wecker aufwachst. Wenn du ungefähr 
abschätzen kannst, wie lange es gedauert hat einzuschlafen, dann 
weißt du, wie lange du geschlafen hast. Diese Zeit sollte von nun ab 
dein Richtwert sein. Du rechnest mit der durchschnittlichen Schlaf-
dauer, plus einem Bonus für die Einschlafzeit und vielleicht einem 
weiteren Bonus von 20 Minuten, falls es mit dem Einschlafen mal 
etwas länger dauern sollte. Nach dieser Formel kannst du jetzt von 
deinem Aufwachzeitpunkt zurückrechnen und erfährst, wann du 
spätestens im Bett liegen solltest. Möchtest du vor dem Schlafen 
noch etwas lesen, müsstest du auch diese Zeit noch hinzurechnen. 
Jetzt hast du eine klare Uhrzeit zum Zubettgehen. Liegst du im All-
gemeinen zu dieser Uhrzeit bereits im Bett? Wie häufig kommt es 
in der Woche vor, dass dies nicht der Fall ist? Sollte es häufiger vor-
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kommen bzw. die Regel sein, dann wird dir jetzt sicherlich klar, dass 
du unter Schlafmangel leidest.

Der erste und vielleicht auch wichtigste Schritt zur Verbesserung 
des Schlafes ist das Timing. Nur, wenn du zum richtigen Zeitpunkt ins 
Bett gehst, kannst du auch alle Schlafzyklen durchlaufen und damit 
deinen natürlichen Schlafrhythmus erfolgreich abschließen.

Wenn du das eine oder besser zwei Wochen machst, kann ich 
dir förmlich garantieren, dass du dich am Morgen wesentlich fri-
scher fühlen wirst, als bisher. Aber dein Schlaf  braucht Zeit sich zu 
entwickeln. Ein wirklich guter Schlaf  stellt sich nicht bereits nach 
der ersten Nacht ein, in der du einmal ausgeschlafen hast, sondern 
wird progressiv jeden Tag immer besser. Entsprechend wirst du 
dich auch fühlen. Sicherlich ist dir dies irgendwo bereits klar. Nur – 
befolgst du die Regeln zum Schlafen auch? Alles Wissen hilft nichts, 
wenn du es nicht umsetzt.

Nun zu den Eulen: Im Grunde genommen solltest du es 
genauso machen wie die Lerchen – wenn du dir das leisten kannst. 
Das ist nämlich das große Problem der Eulen. Die Gesellschaft 
akzeptiert sie nicht. Allenfalls, wenn du für dich allein arbeitest und 
dir deinen Tag so einteilen kannst, wie du möchtest, kommst auch 
du in den Genuss eines ausreichenden Schlafes. Solltest du aller-
dings dem Rhythmus der Gesellschaft folgen müssen, so leidest du 
praktisch permanent unter Schlafentzug. Du hast in diesem Fall 
eigentlich nur zwei Möglichkeiten. Die erste besteht darin, dich den 
gesellschaftlichen Zwängen zu entziehen und nach einer Lösung 
zu suchen, die deinem natürlichen Rhythmus gerecht wird. Sprich 
doch mal mit deinem Chef  darüber. Vielleicht ist er oder sie ja viel 
offener für das Thema, als du denkst. Auch könntest du dich beruf-
lich umorientieren. Tut dir deine aktuelle Arbeit gut? Wenn nein, 
stelle sie infrage. Das darf  man tatsächlich wagen. 
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Die zweite Möglichkeit besteht darin, zu lernen, früher ins Bett 
zu gehen. Vielleicht bist du ja auch gar keine richtige Eule, wie es 
bei mir der Fall war. Solltest du eine sein, so wird dir eine Umstel-
lung wahrscheinlich schwerfallen. Das heißt aber nicht, dass du 
nicht mit dem Wissen dieses Buches deinen Schlaf  besser einstellen 
kannst und es am Ende auch schaffst, deutlich früher ins Bett zu 
gehen. Denn nur, weil du eine Eule bist, musst du nicht zwangsläu-
fig um 2:00 Uhr nachts ins Bett gehen.

WIE AUFSTEHEN?

Der Schlüssel liegt also darin, zur rechten Zeit ins Bett zu gehen. 
Dann brauchst du keine Technik, um morgens wach zu werden. 
Wenn du morgens zu einer bestimmten Zeit raus musst, ist es natür-
lich schon sinnvoll, für den Notfall einen Wecker zu stellen. Aber 
du solltest praktisch täglich vor dem Wecker aufwachen. Gelingt dir 
dies nicht, gehst du vermutlich zu spät ins Bett.

Wenn du im Winter früh und noch im Dunklen aufstehen 
musst, kann dir ein Lichtwecker dabei helfen, morgens von allein 
wach zu werden. Ein solcher Wecker besteht aus einer Lampe, die 
zur programmierten Zeit langsam immer heller wird und damit 
den Sonnenaufgang simuliert.Allerdings sollte aus meiner Perspek-
tive der Wecker nicht das sein, was dich aufwachen lässt, sondern 
dein eigenes befriedigtes Schlafbedürfnis. Nur, wenn das Timing 
mit dem Lichtwecker stimmt und du ohnehin aufgewacht wärest, 
kann ich im Lichtwecker ein Benefit sehen. Er kann dabei helfen, 
dass sich das Aufstehen natürlicher anfühlt. Auf  der anderen Seite 
sprechen wir im Kapitel EMF aber auch darüber, Technik aus dem 
Schlafzimmer zu verbannen. Ich persönlich denke, mit einem guten 
Schlafprotokoll kannst du dir das Geld sparen und musst nicht noch 
zusätzliche Technik in dein Schlafzimmer bringen.
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DEN RHYTHMUS ERZWINGEN?

Für Menschen, die unter Einschlafproblemen leiden, findet man 
in der Literatur immer wieder die folgende Idee: Zwinge dich für 
ein paar Tage oder eine Woche dazu, spät ins Bett zu gehen und 
jeden Tag zur gleichen frühen Zeit aufzustehen. Die Idee dahinter 
ist, dass du früher oder später dann auch zur richtigen Zeit müde 
werden wirst. Du zwingst also deinen Körper in einen bestimmten 
Rhythmus hinein.

Aus meiner Perspektive ist das eine Brechstangenmethode. 
Aber ich sage auch nicht, dass so etwas nicht funktionieren kann. 

Allerdings ist die Prämisse hier, über Schlafentzug in den 
Rhythmus zu kommen. Und genau das wollen wir ja vermei-
den. Schließlich ist das ist in etwa so, wie den Frieden mit Waffen 
erkämpfen zu wollen. Wenn du früh aufstehen musst, führt dies am 
Anfang ohnehin zu einer gewissen Art von Schlafentzug, wenn du 
nicht früh genug einschlafen kannst. Allerdings finde ich es sinn-
voller, wenn der Fokus auf  positiven schlaffördernden Maßnahmen 
liegt und nicht darauf, sich mit der Brechstange zu quälen.

Stattdessen schlage ich vor, sukzessive die Maßnahmen aus 
diesem Buch umzusetzen. Wenn es dann noch nicht gleich klappt, 
früh ins Bett zu gehen, macht das nichts. Es wird sicherlich bald 
funktionieren. Lass dir ein bisschen Zeit.

Es geht nicht darum, mit Willenskraft etwas zu erreichen, 
sondern positive Energie aus den beschriebenen Maßnahmen zu 
schöpfen.

ZU VIEL SCHLAFEN?

Es wird oft gesagt, dass zu viel Schlaf  müde mache. Und in der Tat 
kennen einige die Erfahrung, dass ein Schlaf, der deutlich länger 
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als acht Stunden dauert, nicht unbedingt dazu führt, dass man sich 
fitter fühlt. Oftmals fühlt man sich sogar müde und schlaff  – wie 
nach einer zu langen Siesta.

Aber liegt es wirklich daran, dass du zu lange geschlafen hast?  
Die wichtigste Frage ist: Warum hast du denn überhaupt so lange 
geschlafen? Scheinbar brauchte dein Körper diesen langen Schlaf. 
Das kann damit zusammenhängen, dass du bereits ein ordentli-
ches Schlafdefizit angehäuft hast. Auch gesundheitliche Belastun-
gen können zu einem erhöhten Schlafbedürfnis führen. Chronisch 
kranke Menschen haben, ebenso wie Kinder, ein großes Bedürfnis 
nach Regeneration und somit einem guten und langen Schlaf.

Ich schlage vor, hier der Natur zu vertrauen und sich nicht 
gegen sie zu richten. Wenn du deinen Schlaf  sowohl in der Qua-
lität als auch der Quantität verbesserst und jede Nacht natürlich 
schläfst, wird sich für dich ein gesunder Rhythmus einstellen. Wenn 
du dich nach zehn Stunden Schlaf  gerädert fühlst, so könnte ent-
weder deine Schlafqualität zu wünschen übriglassen oder es liegt an 
deinem generellen Schlafdefizit. Vielleicht stehst du aber auch am 
Tage unter einer zu großen Belastung? Auch eine Depression kann 
dazu führen, dass du deutlich mehr Zeit im Bett verbringst. Auch 
hier, wäre also an anderer Stelle zu arbeiten.

Eine einzige gute Nacht reicht noch nicht aus, um dich zu 
regenerieren und dann am Tage topfit zu sein. Dafür braucht es 
schon mehr als drei Nächte guten Schlafes.

SCHLAF NACHHOLEN

In Experimenten konnte gezeigt werden, dass Menschen, die weni-
ger als sieben Stunden pro Nacht schlafen, eine deutlich schwä-
chere Konzentration und längere Reaktionszeit haben. Teilweise 
setzt die Reaktion sogar für Millisekunden oder sogar Sekunden 
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ganz aus. Das heißt, dass Menschen, die über längere Zeit zu wenig 
schlafen, teils auf  überraschende Ereignisse gar nicht mehr reagie-
ren. Wenn du über drei Tage oder mehr weniger als sieben Stunden 
pro Nacht schläfst, hast du die gleiche Reaktionszeit und Aussetzer, 
wie jemand, der ca. 0,8 Promille Alkohol im Blut hat. (Die Kombi-
nation aus beidem ist natürlich noch verheerender.)

Schlafmangel ist also ein großes Problem im Straßenverkehr 
und in etwa gleichauf  mit dem Alkoholkonsum. Ein Sekunden-
schlaf  am Steuer hat oft fatale Konsequenzen. Aber auch die ver-
längerte Reaktionszeit bzw. das Ausbleiben einer Reaktion kann 
bereits zu sehr bedauerlichen Unfällen führen. 

Viele Menschen bauen in der Woche ein Schlafmangel auf  
und glauben, dass sie sich am Wochenende einfach nur richtig aus-
schlafen müssen, um dies zu kompensieren. Leider funktioniert das 
nicht. Wenn du über mehrere Tage einen Schlafmangel aufbaust, 
brauchst du ca. 4-7 Tage, um wieder die gleiche Leistungsfähigkeit 
und Reaktionszeit zu erzielen.

Darin zeigt sich, dass man mit dem Schlaf  nicht herum-
spielen kann. Um in all die Vorteile eines guten Schlafes zu kom-
men, bedarf  es täglich eines guten Schlafes – und nicht nur ab 
und zu! Natürlich schlägt das Leben seine Kapriolen und es wird 
nicht immer möglich sein, jede Nacht vollkommen perfekt zu 
schlafen. Manchmal ist vielleicht auch einfach deine Priorität 
eine andere. Gesellschaftliche Ereignisse können natürlich, auch 
wenn sie sehr spät stattfinden, durchaus wichtig für dich und 
bereichernd sein.

Wie immer gilt es eine gute Balance zu finden. Ein fantasti-
scher Geburtstag, eine Feier, ein großartiges Konzert oder generell 
alles, was dein Herz erwärmt, sollten sicher nicht rigide abgebro-
chen oder unterlassen werden. Wichtig ist generell bei gesundheit-
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lichen Themen nicht das, was du hin und wieder tust, sondern das, 
was du jeden Tag tust.

Kümmere dich täglich um einen guten Schlaf  und erlaube dir Ausnahmen, 
wenn es dir die Sache wirklich wert ist.

JETLAG

Wer bereits einmal per Flugzeug zu einem anderen Kontinent 
gereist ist, wird das Phänomen kennen. Beim Jetlag handelt es sich 
um eine Störung des Schlaf-Wach-Rhythmus. Die interne Uhr dei-
nes Körpers kann sich dabei nicht so schnell an die neue Zeitzone 
anpassen, wie du gereist bist. Der circadiane Rhythmus ist gestört. 
Man spricht davon, dass es pro Zeitzone einen Tag dauert, bis sich 
dein Körper angepasst hat.

Dies führt dazu, dass man entweder mitten in der Nacht auf-
wacht oder unnatürlich früh am Nachmittag oder Abend völlig 
erschöpft ist und müde wird. Sämtliche Hormone im Körper 
funktionieren die ersten Tage noch wie in deiner Heimat. Dabei 
ist es ein Unterschied, ob man nach Osten oder Westen fliegt. Im 
Allgemeinen wird eine Reise in den Westen besser verkraftet, weil 
der 24-Stunden-Rhythmus verlängert wird und es vielen Men-
schen leichter fällt, am Abend länger wach zu bleiben. Umgekehrt 
wird eine Reise in den Osten oft als schwierig empfunden, weil es 
nun nötig wäre, weniger zu schlafen und am Morgen früher auf-
zustehen.

Ein Jetlag ist praktisch nicht zu verhindern.
Allerdings möchte ich dir ein paar Tricks mitgeben, die die 

Effekte des Jetlags für dich reduzieren und die Dauer des Jetlags 
vermindern können: Wenn du es irgendwie schaffen kannst, deine 
Schlafenszeit an die örtlichen Gegebenheiten anzupassen, ist schon 
mal einiges erreicht. Aber das ist schlichtweg oftmals nicht möglich.
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Es kann helfen, die richtige Flugzeit zu wählen, sodass du 
beispielsweise in deiner Nacht fliegst. Kommst du dann am Mor-
gen an, ist es leichter. Oder du fliegst am Tage, kommst abends 
an und kannst dann gleich eine ganze Nacht durchschlafen. 
Erschöpft genug ist man nach einem solchen Flugtag eigentlich 
immer.

Eine gute Idee ist es, am Morgen und am Abend in den Son-
nenaufgang bzw. Sonnenuntergang zu schauen. Dies signalisiert 
deinem Körper, wann es Tag und wann es Nacht wird, und hilft 
ihm, deinen circadianen Rhythmus schneller einzustellen.

Ebenso kann die Gabe von Melatonin am Abend hilfreich 
sein. Du schläfst nicht nur leichter ein. Melatonin ist letzten Endes 
auch ein Signalgeber, der deinen Schlaf-Wach-Rhythmus einstellen 
kann. Die Produkte Regeneration Tag und Nacht, die ich später 
noch vorstellen werde, könnten also deine neuen, interkontinenta-
len Reisebegleiter sein, insbesondere, weil diese Kombination dich 
auch beim Durchschlafen unterstützt.

Auch solltest du dich, wie ich im Kapitel „Vom richtigen 
Licht“ beschreibe, so viel wie möglich im Tageslicht aufhalten. 
Auch dies hilft deinem Körper, den Schlaf-Wach-Rhythmus besser 
und schneller zu regulieren.

Es mag eine gute Idee sein, auf  der Flugreise zu Fasten. Das 
schützt dich nicht nur vor dem minderwertigen Essen im Flugzeug 
und am Flughafen, sondern kann auch helfen, dich schneller an 
die neue Zeitzone anzupassen. Am Morgen des ersten Tages in 
der neuen Zeitzone fängst du dann wieder an zu essen. Auch Nah-
rungsaufnahme, also das Frühstück oder das Abendessen sind Sig-
nalgeber und können deinem Körper helfen, in den neuen Schlaf-
Wach-Rhythmus zu gelangen. Versuche, lokal zur selben Zeit zu 
essen, wie du es zu Hause machst.
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Lasse die Dinge, sobald du in der neuen Zeitzone angekom-
men bist, erst einmal ruhig angehen. Wenn du beruflich fliegst, 
könntest du einen Tag früher losfliegen und den ersten Tag freima-
chen. Auch dein Arbeitgeber oder Auftraggeber wird ein Interesse 
daran haben, dass du an deinem ersten Arbeitstag wach und auf-
nahmefähig bist.

So kannst du erst mal ankommen und deinen Körper sanft an 
die neue Umgebung und Zeitzone gewöhnen. Durch den verstell-
ten Schlaf-Wach-Rhythmus und das daraus folgende Schlafdefizit 
leiden dein gesamter Körper, dein Immunsystem und insgesamt 
deine Regeneration. Du bist also schlichtweg nicht voll einsatzfähig 
und solltest dich keinen hohen Belastungen aussetzen. Auch auf  
intensiven Sport solltest du in den ersten Tagen verzichten. Bewe-
gung jedoch ist eine gute Idee. So kannst du den ersten Tag für 
ausgedehnte Erkundungsspaziergänge verwenden und dich mit der 
lokalen Küche vertraut machen. Dabei bist du viel draußen und 
setzt dich dem Tageslicht aus. Das hilft ebenfalls, deinen circadia-
nen Rhythmus einzustellen.

Bitte verzichte auf  Schlafmittel, da diese starke Nebenwirkun-
gen haben.

ZEITUMSTELLUNG

Die Zeitumstellung im Frühjahr, bei der die Nacht um eine Stunde 
verkürzt wird, führt zu einem kollektiven Schlafentzug. Eine Stu-
die konnte zeigen, dass in der Woche nach der Zeitumstellung die 
Anzahl der Verkehrsunfälle um 6% steigt. (Studie: A Chronobio-
logical Evaluation of  the Acute Effects of  Daylight Saving Time on Traffic 
Accident Risk)Schon dieser geringe Schlafentzug sorgt für verrin-
gerte Reaktionszeiten und macht es schwerer, Situationen korrekt 
einzuschätzen.
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Die Zeitumstellung im Herbst führt hingegen zu mehr Unfäl-
len am Abend. Seit Jahren wird über eine Abschaffung der Som-
merzeit diskutiert. Ich hoffe sehr, dass dieses Kapitel des Buches 
irgendwann obsolet sein wird.

Bis es so weit ist, findest du hier einige Ideen, wie du besser mit 
der Zeitumstellung umgehen kannst:

Schreibe in deinen Kalender, wann es zur Zeitumstellung 
kommt. Nur dann kannst du dich entsprechend vorbereiten.

Speziell im Frühling empfehle ich, den Tag vor der Zeitumstel-
lung sehr aktiv und sportlich zu gestalten. Power dich so richtig aus, 
wenn du kannst. Am Abend kannst du mit schlaffördernden Kräu-
tern und etwas Melatonin den Schlaf  früher einleiten. So sollte es 
gelingen, auch in der Nacht der Zeitumstellung gute acht Stunden 
zu schlafen.

Im Herbst kannst du versuchen, eine Stunde später ins Bett zu 
gehen. Nichtsdestotrotz – lass es am Tag danach langsamer ange-
hen und unternehme nichts Gefährliches, was eine niedrige Reak-
tionszeit voraussetzt. 

An dieser Stelle findest du im Orginal dieses Buches den Link 
zum Hörbuch. 

Das ganze Buch findest du hier:
www.bio360.de/richtigschlafen

https://bio360.de/richtigschlafen-hoerbuch/


VOM RICHTIGEN LICHT

D as Licht spielt eine entscheidende Rolle im circadianen 
Rhythmus. Dabei bekommst du heutzutage zu wenig 
vom guten Sonnenlicht und zu viel vom schlechten 

Kunstlicht. Das richtige Licht steuert deine Wohlfühlhormone, 
deine Schlafhormone und deine Sexualhormone. Kurzum – alles, 
was Spaß macht, hängt vom richtigen Licht ab. Grund genug, sich 
mit dem Thema zu beschäftigen!
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DAS TAGESLICHT

Nicht nur das Licht am Abend ist entscheidend, sondern bereits 
die gesamte Lichtexposition am Tage. Noch mal kurz zur Erinne-
rung: Das Licht stimuliert die Produktion der Hormone Serotonin, 
Dopamin und Cortisol, die dir Antrieb geben, zahlreiche Funktio-
nen im Körper regulieren und dafür sorgen, dass du dich wohlfühlst 
und leistungsfähig bist. Als Basis für Melatonin ist es also wichtig, 
am Tag viel Seratonin zu produzieren. Hierfür sind verschiedene 
Nährstoffe, wie die Aminosäure L-Tryptophan, erforderlich. Für 
den enzymatischen Umbau braucht es außerdem noch Zink und 
Vitamin B6.

Vor allem ist es aber wichtig, dass du ins Tageslicht gehst. Am 
besten gleich am Morgen nach dem Aufstehen. (Vorausgesetzt 
natürlich, dass es bereits hell ist.) Im Sommer kannst du mit der 
Sonne aufstehen und die ersten Sonnenstrahlen auf  deiner Haut 
genießen. Solange die Sonne noch ganz tief  steht, kannst du auch 
direkt in sie hineinschauen. Man spricht dabei von Sungazing. Das 
ist bei diesem tiefen Stand völlig ungefährlich und sehr angenehm. 
Indem du morgens und abends, in den Sonnenaufgang oder den 
Sonnenuntergang schaust, setzt du auch wirkungsvolle Signale für 
deinen circadianen Rhythmus. 

Dies waren seit jeher wichtige Signale für die Menschen. Heute 
fehlen diese Signale den meisten Menschen, weil wir in Schuhkar-
tons leben und in Schuhkartons herumfahren, um wieder in ande-
ren Schuhkartons zu sitzen, was wir dann arbeiten nennen, obwohl 
viele überhaupt keine körperliche Arbeit verrichten. Dass der Kör-
per dabei die Orientierung verliert, ist eigentlich selbstverständlich.

Wenn du es nicht schaffen kannst, ein natürlicheres Leben zu 
führen, dann bleibt nur noch die Möglichkeit, ein solches so gut es 
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geht zu simulieren. Versuche also so oft wie möglich, am Tage ins 
Freie zu gehen. Überlege einmal, welche Aktivitäten du ins Freie 
verlegen könntest, die du jetzt in Räumen ausübst. (Du könntest 
auch mit dem Rauchen anfangen, dann hättest du eine Ausrede, 
um mehr in die Sonne zu gehen. Ein Hund würde es aber auch tun. 
Scherz beiseite.) Verlege einfach deinen Sport nach draußen. Ich 
hoffe doch, du machst Sport.

Vielleicht kannst du auch deine Aktivitäten hinterfragen. Muss 
es unbedingt ein Film sein oder könntest du auch spazieren gehen? 
Musst du in der Halle Squash spielen oder könntest du auch auf  
Tennis umsatteln? Auch Bücher kann man draußen lesen. Überlege 
doch einmal, ob deine Hobbys und Aktivitäten deine Gesundheit 
unterstützen. Vielleicht gibt es ja etwas, dass draußen stattfindet, 
dass du immer schon mal machen oder lernen wolltest. 

Kurzum: Sei aktiv, bewege dich so viel wie möglich und sei so 
oft, wie es geht, unter freiem Himmel und am besten in der Natur. 
Damit hilfst du deinen Schlaf  bereits enorm.

DIE NACHT ZUM TAGE GEMACHT

Vor der Elektrifizierung der Erde wurde es abends wirklich dunkel. 
Es gab allenfalls ein Lagerfeuer und später eine Petroleumlampe 
oder eine Kerze. Dies sind alles warme und vergleichsweise dunkle 
Leuchtquellen. (Zu der Lichttemperatur folgt mehr im nächsten 
Kapitel.)

Wir jedoch beleuchten alle Räume oft bis zur letzten Minute, 
bevor wir ins Bett gehen. Und wenn der Raum mal dunkel bleibt, so 
starren wir wie gebannt auf  helle rechteckige Scheiben. Wer abends 
noch Auto fährt, bekommt Hunderte von Scheinwerferstrahlen ins 
Gesicht. Öffentliche Gebäude, Straßen und Schaufenster sind am 
Abend oftmals hell erleuchtet. Sobald du in einem halbwegs urba-
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nen Kontext rausgehst, wirst du mit viel Licht konfrontiert. Diesem 
Licht ist nur sehr schwer auszuweichen. Wie du dich am Abend 
etwas besser vor dem vielen Licht schützen kannst, erfährst du im 
nächsten Kapitel. Wichtig ist es mir hier, klarzustellen, dass das Licht 
am Abend, dem du ausgesetzt bist, bereits quantitativ viel zu viel ist.

In deinen eigenen vier Wänden hast du natürlich viele Mög-
lichkeiten, das Licht zu reduzieren. Es gibt sehr viele unterschied-
liche dezente Beleuchtungsmöglichkeiten. Dabei solltest du auf  
traditionelle Glühbirnen setzen. Dazu noch mehr im nächsten 
Kapitel. Wichtig ist, dass du die meisten Lichtquellen einfach aus-
schaltest. Die verbleibenden Lichtquellen sollten am Abend vom 
Boden her strahlen. Auch daran haben wir uns nämlich über Mil-
lionen von Jahren gewöhnt. Licht von oben bedeutet Tag und ein 
warmes Licht von unten, wie ein Lagerfeuer, bedeutet Nacht. 

Du kannst also eine dezente Beleuchtung in Bodennähe ins-
tallieren, z. B. Salzkristalllampen mit niederwattigen, analogen 
Glühbirnen, Halogenlampen, die in die Ecke strahlen usw. Auch 
die gute alte Kerze darfst du wieder auferstehen lassen. Je dunkler, 
desto besser! Du kannst auch sämtliche LED-Leuchten an deinen 
Geräten abkleben, insbesondere im Schlafraum. Beobachte dein 
Beleuchtungsverhalten. Ist es wirklich immer nötig, alles einzu-
schalten, was du aus Gewohnheit einschaltest? Stelle deinen Licht-
konsum infrage. 

Je mehr du deine Lichtexposition am Abend nach unten 
schraubst, desto besser wirst du schlafen. Schon bald wirst du dich 
daran gewöhnen und vielleicht dann erst feststellen, wie störend 
helles Licht am Abend wirklich auf  dich wirkt. Du wirst also wieder 
sensibler bei dem Thema – und das ist auch gut so. Abstumpfung 
und ein Nichtwahrnehmen dessen, was dir nicht guttut, hat nichts 
mit Resilienz zu tun. 
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Auch, wenn du nachts einmal raus musst, solltest du nicht gleich 
das Licht einschalten. Schon wenige Sekunden hellen Lichts fahren 
deine Melatoninproduktion deutlich herunter. Wenn du nach dem 
Toilettengang nicht mehr schlafen kannst, könnte das zum Beispiel 
am Licht liegen. Probiere es einfach aus. Vielleicht findest du die 
Toilette ja auch ganz ohne Licht. In der Regel ist das im eigenen 
Zuhause kein Problem. Ansonsten kannst du eine dezente Taschen-
lampe mit einer roten LED verwenden oder eine spezielle Lampe 
installieren, die besonders dunkel ist. Deiner Kreativität sind keine 
Grenzen gesetzt! 

DAS BLAUE LICHT

Ich habe über dieses Thema schon in anderen Büchern geschrie-
ben, weil es so wichtig ist, aber es darf  in diesem Buch natürlich auf  
gar keinen Fall fehlen.

Das Licht der Sonne hat verschiedene Lichtspektren, die sich 
über den Tag verteilt ändern. Das hängt mit den Brechungswin-
keln der Atmosphäre zusammen. Um die Mittagszeit herum und 
auch am Morgen hat das Sonnenlicht einen hohen Blaulichtanteil. 
Dieses Blaulicht signalisiert dem Körper, dass es Tag ist. Am Abend 
erhöht sich der Rotlichtanteil des Sonnenlichts und der Blaulicht-
anteil geht zurück. Dann wird es dunkel. So wurden wir über Mil-
lionen von Jahren auf  den Schlaf  vorbereitet. 

Und wie sieht es heute aus? Nicht nur, dass wir die Nacht zum 
Tage gemacht haben. Wir haben auch seit den neunzehnhundert-
achtziger Jahren unsere Leuchtmittel dahingehend geändert, dass 
sie nun einen sehr hohen Blaulichtanteil haben. Die Rede ist von 
den sogenannten Energiespar- und LED-Lampen. Zugegeben, 
diese Leuchtmittel sparen eine Menge Energie. Aber der Preis dafür 
ist meiner Meinung nach zu hoch. Das Ziel der Energieeinsparung 
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kann auch anderweitig erreicht werden. Dazu kommen noch sämt-
liche modernen Bildschirme. (Also Smartphones, Tabletts, Laptops, 
Computermonitore, Fernsehgeräte und alles andere, was ein Dis-
play hat.) Das blaue Lichtspektrum dieser Geräte und Leuchtmittel 
signalisiert deinem Körper nun also auch in den Abendstunden, 
dass es helllichter Tag ist. Damit wird die Umwandlung von Sero-
tonin in Melatonin unterdrückt. Außerdem schadet dieses mit-
unter auch noch gepulste Licht deiner Netzhaut und insbesondere 
den Mitochondrien in deinen Augen. Augenprobleme bis hin zur 
Makuladegeneration können die Folgen sein.

Aber noch kurz ein paar Worte zu flackerndem Licht. Die 
meisten LED-Lampen flackern. Das kann man beispielsweise mit 
der Kamera eines Smartphones überprüfen, in dem man sie auf  
die Leuchtquelle hält. Damit wird das Flackern sichtbar. Eventuell 
ist der SloMo-Modus der Kamera dazu nötig. Auch Bildschirme 
können flackern. Insbesondere die OLED-Displays moderner 
Smartphones flackern mit ziemlich niedrigen Frequenzen um die 
200 Hertz. Aber auch viele Laptop-Displays sind davon betroffen. 

Ich möchte dich einladen, dich solchen Lichtquellen so wenig 
wie nur möglich auszusetzen! Informiere dich vor dem Kauf  
eines neuen Laptops darüber, ob das Display flimmert. Das Stich-
wort heißt hier Pulsweitenmodulation oder kurz PWM. Mit die-
ser Methode wird eine Verringerung der Helligkeit des Displays 
über kurzzeitiges An- und Ausschalten erreicht. Obwohl bekannt 
ist, dass diese Methode gesundheitlich problematisch ist, wird sie 
häufig verwendet, weil sie kostengünstiger zu implementieren ist als 
gesundheitsverträglichere Methoden. Je geringer die Frequenz der 
PWM, desto schlechter. Manche Menschen reagieren besonders 
empfindlich auf  das Flackern. Andere nehmen es gar nicht wahr. 
Schädlich ist es aber für jeden. Besonders die in Smartphones – und 
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neuerdings auch in teuren Laptops – verwendeten OLED-Displays, 
die zugegebenen Maßen toll aussehen, werden mit der Pulsweiten-
modulation in besonders niedrigen Frequenzen um die 120-200 
Hz reguliert. Verschiedene Gerätetests, beispielsweise auf  note-
bookcheck.com, beziehen die PWM mit ein. So kannst du bei der 
Anschaffung eines neuen Laptops, Monitors oder eventuell auch 
Smartphones bereits vor dem Kauf  darauf  achten, dass bei dem 
Gerät keine PWM verwendet wird.

Schalte so viele Geräte wie möglich ab. Am besten benutzt du 
zwei Stunden vor dem Schlafen überhaupt kein Gerät mehr, das ein 
Display hat. Auch nicht den Fernseher. Es gibt ohnehin Besseres zu 
tun, als Fernsehen zu schauen.

Wenn es aber doch mal unbedingt sein muss, gibt es ein paar 
Tricks:

∑∑ Installiere dir auf  allen deinen Geräten eine Blaulichtfil-
ter-App. Smartphones haben diese Funktion bereits ein-
gebaut. Eventuell musst du sie aber erst einschalten oder 
rudimentär konfigurieren. Auch unter Windows 10 und 
MacOS sind bereits Blaulichtfilter ins Betriebssystem ein-
gebaut. Diese können dir eventuell schon reichen. Sorge 
dafür, dass sie eingeschaltet sind und dem Tagesverlauf  in 
deiner Gegend folgen. Wer noch etwas mehr möchte, kann 
eine kostenlose App wie f.lux installieren. Diese kann gut 
konfiguriert werden, sodass du die Farbtemperatur des Bild-
schirms an deine Bedürfnisse anpassen kannst. So kannst 
du beispielsweise auch am Tag die Farbtemperatur des 
Bildschirms etwas reduzieren. Es gibt auch noch professio-
nellere Lösungen, bei denen man explizit auch Ausnahmen 
für bestimmte Applikationen, wie beispielsweise die Fotobe-
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arbeitung oder den Videoschnitt, regeln kann. Diese Apps 
(beispielsweise „Iris Pro“) sind allerdings kostenpflichtig.

∑∑ Besorge dir eine Blaulichtbrille. Die Blaulicht Brille kann 
effektiv das Blaulicht herausfiltern. Du kannst sie im Haus 
verwenden, beim Fernsehschauen und vor allen Dingen 
beim Autofahren oder generell, wenn du abends noch aus-
gehst. Ich persönlich besitze mehrere solcher Brillen und 
habe sie strategisch an verschiedenen Orten verteilt. 

Tipp: Einen Link für eine solche Brille findest du auf  meiner Seite 
www.bio360.de in den Empfehlungen unter 

Licht.Insbesondere in deinem Schlafraum, auf  den wir später 
noch gesondert zu sprechen kommen, sollte sich keinerlei 
Blaulichtquelle mehr befinden. Schaue also zunächst mal 
nach deiner Nachttischlampe, der Deckenbeleuchtung und 
eventuellen anderen Strahlungsquellen, wie beispielsweise 
LEDs von weiteren Geräten. Tausche sämtliche Leucht-
mittel gegen klassische Glühbirnen oder Halogenstrahler. 
Diese findest du noch immer, zum Beispiel bei populären 
Auktionsplattformen oder in Form von sogenannten Ret-
ro-Glühbirnen im lokalen Fachgeschäft oder im Internet. 
Wer an der französischen Grenze wohnt, kann dort auch 
einfach in den Supermarkt gehen.

ROTLICHT

Ich weiß, dass für einige die Empfehlung, so viel wie möglich ins 
Tageslicht zu gehen, recht schwer umsetzbar ist. Dennoch möchte 
ich dich erneut ermuntern, alle Bereiche deines Lebens darauf  hin 
zu untersuchen. Inwieweit kannst du nicht doch Lösungen finden, 
die es dir ermöglichen, mehr im Hellen zu sein? Natürlich kann 

http://www.bio360.de
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dies gerade im Winter wirklich schwierig werden. Nicht umsonst 
gibt es den Begriff  der Winterdepression. Sie ist eine direkte und 
auch indirekte Folge des Lichtmangels.

Um der Winterdepression auch in den eigenen vier Wänden zu 
entgehen, gibt es noch die Möglichkeit, am Tag mit viel Licht zu 
arbeiten. Beispielsweise könntest du im dunklen Winter deine Räume 
stark beleuchten. Es fällt mir schwer, überhaupt LED-Leuchtmittel 
zu empfehlen. Aber eventuell überwiegen für dich an besonders 
dunklen Tagen die positiven Effekte, wenn du punktuell ein helles 
weißes LED-Licht einsetzt. Es gibt auch flimmerfreie LED-Lampen. 
Zum Teil ist dafür ein sogenannter LED-Konverter notwendig. Auf  
flackerfrei.de habe ich Informationen dazu gefunden. Die Firma 
Westfalia bietet eine flimmerfreie LED-Glühbirne der Firma Heitro-
nic an. Mit ein bisschen Recherche wirst du sicher fündig werden.

Eine andere Möglichkeit ist es, dich mit rotem Licht zu bestrah-
len. Dazu gibt es Panels, die im Nah-Infrarotbereich und im Rotlicht-
bereich auf  spezifischen Wellenlängen abstrahlen, die nicht nur der 
Psyche guttun, sondern darüber hinaus auch die Aktivität der Mito-
chondrien unterstützen. Im Ergebnis bekommst du durch ein solches 
Rotlichtpanel sogar ein schöneres Hautbild, ein strafferes Binde-
gewebe und damit auch eine bessere Mikrozirkulation. Diese führt 
auch zu einem besseren Stoffwechsel, also einer besseren Versorgung 
der Zellen mit Nährstoffen und Sauerstoff. Das Rotlicht hilft dabei, 
Stress zu reduzieren und kann fast überall eingesetzt werden. Es gibt 
Panels in verschiedenen Größen, die man entweder mobil aufstellen 
oder fest installieren kann. So kannst du dich im Homeoffice bei der 
Arbeit mit Rotlicht verwöhnen.Auch in der strahlungsarmen Infra-
rotkabine kann ein solches Rotlicht zusätzlich eingesetzt werden.

Das Rotlicht kann auch dabei helfen, Schmerzen (beispiels-
weise in Gelenken) zu reduzieren, indem es Entzündungen senkt.



An dieser Stelle endet dieser Auszug. Ich 
hoffe das Lesen hat dir Spass gemacht und 
du hast Lust bekommen, dich gesund zu 

schlafen.
Das ganze Buch findest du hier:
www.bio360.de/richtigschlafen

https://bio360.de/richtigschlafen-hoerbuch/
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