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Neueste Erkenntnisse

‘Warum wir schlafen

Die Hauptfunktion des Schiafs st nicht
‘genau bekannt, der Erholungseffekt auf
Kérperliche, kognitive und emotionale Vor-
gange st jedoch unbestritten. Ramin Kha-
tami beschreibtdie vamnpe, dieuns
schiafen lassen, so: fer Tatigkeit im
Wachen benotigt i Energie. Dazu
‘werden Energietrager im Hirn aufgespal-
ten, die Energie wird verbraucht, es entste-
Abbauprodukte. Diese Abbauprodukte
vermitteln einen Schlafdruck, den wir als
Schiifrigkeit wahrnehmen. Je mehr Energie
wir verbrauchen, desto mehr Abbaupro-
dukte hiufen sich an, desto grosser wird
B
funktion fir das Gel mansich
P i Schiaf werdn die
auprodukte aus den Hirmzellen trans-
nomen, um im Korper mit neuen Energie-
jern beladen zu werden. Am besten und
schnellsten klappt das im Tiefschiaf. Je
Iinger wir wach sind, desto mehr Abbau-
produkte haufen sich an. Das Gehirn hat die
Fahigkeit, darauf zu reagieren, indem es.
intensiveren Tiefschiaf bidet. (cen.)

Felix Oberle wird bei seiner Atlantikiiberquerung nie langer als 20 Minuten am Stiick schlafen. Wie ein

Mensch das aushélt und was es heisst, wenn man auf dem Boot Halluzinationen hat. Von Christine Steffen

s Klingt wie Folter. Man legt sich
hin, schlft ein, nach 20 Minuten
ingalt der Wedker, man steht
fir ein paar Minuten auf, legt
sich hin, nach 20 Minuten K
gelt der Wecker. Und so geht es

weiter. Felix Oberle muss mit diesem zerhack-

ten Schaf zurechtkommen, wemn e im

September zur Segelregatta Mi iiber

on Atlanti stariet, i it von Les Sables

d0lonne an der franzosischen Kiiste in 8

bis 10 Tagen nach Santa Cruz de la Palma,

von dort geht es in 12 bis 14 Tagen weiter

Felix Oberle

weid verbracht, in der sein

1Uhr

untersucht wurde.

2oder3Un morgensund ncinem weitenab

Ramin Khat

dizinerin der armelweld,der Neurologebe-

ormalerweise Menschen, die unter
Schlafpmblemen leiden, berit aber auch
Sportler, die im Schlaf einen Schliissel zur
Léistungssteigerung eckennen. Mt welchen
Voraussetzungen der Segler zu_ Kampfen
haben witd, beschrelber sox aFel Oberle

Wie aber kann man
standlg einfach wieder emschlafen’ Irgend-

iide, dass man abtauche,
Sobald man die Augen Zumache, sagt Obere,
der sowieso nie Miihe hal mit Emschlafen
Der deutsche

Das emotionale Gleichgewicht ist auf einer
Uberfahrt, wie Oberle sie plant, standig be-
droht. Es kommt unweigerlich der Punkt, an
‘dem man zu wenig gegessen und zu wenig ge-
schlafen hat. Es kommt der Moment, in dem
einem jede Energie fehit, man strategische
Fehler macht, weil man sich nicht mehr kon-

kann, und nur noch weint. Oberle

Weltumsegler Boris Herrmann hat einmal er-
zhlt, er habe schon in seiner Zeit als zw.l-

arbeitet mit einem Mentaltrainer, um Strate-
sien zu erlernen, wie er sich eine moghchs(

nachsten "Tag gehen. st auf

je linger das Rennen dauert, desto grosser

probiert, Kovfabzn-
schalten bis die

er hat sich Tipps geholl “on cinem Ernah:

Autos hinter ihm gehupt hanen

stellbar ist: Wie gelingt es, auf Autopilot zu

schalten? Wie traut man sich, die Kontrolle

vollkommen abgeben dort draussen, wo

‘man ein Nichts st in der Weite, der Natur aus-

geliefert, inmitten von Geréuschen, die

schwierig einzuordnen sind. Ist es zum Bei-
fiircht

nach Saint-Francois in Guadeloupe. Oberle ~ Der 32- sihrige. wird dieser» Also musste der “Arztbei Oberle
st gegen 30 Tage allein auf seinem Schiff, welchen
das_mit 6,5 Metem Linge bbauen kann und auf
fraglerscheint. welche

In der Vorberetung auf cin Segelrennen  imSeptember des Seglers zeigen, in welcher Zeit er den

Natiir intensivsten Tiefschlaf hat: Vor allem in den

lichmuss der trainieren, ersten 20 Minuten baut er sehr viel Schlaf-
Oberle tut es zurzeit in Lorient in der Bre- grossenRegatta,  druck ab. «Wenn also Oberle unter den ge-
agne; er muss an der F cine paarmal
Wetterkarte lesen und Havarien reparieren tellnehmen.

lernen. Welchen Aufwand er darauf verwen-
det, um am ichtigen Schlaf zu arbeiten, ist
hingegen erstaunlich.

Zusammenstoss mit einem wm

20 Mi
i die eizienteste Am einen Schafinach
abzubauens, sagt Khatami.

Inden Vorbmuung,sregauen aufdie grosse
Uberfahrt iabt Oberle den zerhackten Schlaf:

«Schlafist ei

sem Sport iiber das Gelingen emsche.dem,
sagt Oberle, adiejenigen, die Ambitionen
haben, setzen sich mit ihm

Uber 4000 Meilen allein auf See

mit einem

Manche scheitern daran. Es gibt Segler, die
wihrend der Vorbereitung auf die Mini-Tran-
sat gemerkt haben, dass sie nicht schlafen,
sich dem Autopiloten nicht tibergeben kon-
men, Oberle sag, diese Fragen beschaftigten

Menschen, die nicht da sind
Doch Klar ist: Ders Schlussel zm Gelingen ist
der Schiaf. O die so stark
unter dem! Schlalmmgel Imen. Gasssie Hallu-
Zinationen hatten. Die dachten, es seien Leute
an Bord. Sie wurden wiitend, wenn ihnen
diese nicht halfen bei einem Mangver. Oder
sie hatten das Gel\ml sie wuxden direkt in
eine Mauer fahren. schon Geriu-
sche gehort, dlesl!h zunehmend in Stimmen
verwandelten. «Da merkte ich, dass es heikel
wirdy, sagt er. «Wenn die Wahrnehmung
nicht mehr stimmt, ist das ein Zeichen,
dass man zu weit gegangen ist», sagt der

ihnan Land,
wole

olles
Daran indet auch ichts, dass e im vergan-

Mehlem Slunden am Stiick zu ruhen, ist aus-
gese Moment an, in dem man
Eometoment . v e Gefah o einen
Zusammenstoss besteht, kann man 20 Minu-
ten lang sicher sein, dass man nicht kol
diert.» Nach dieser Zeit kann etwas aufge-
taucht sein, das zuvor nicht zu sehen war.

rum das Ritual: aufstehen, den Horizont
absuchen, Gerite, segelemsmmmn unddas

Felix Oberle wird auf seiner Segelregatta tiber den Atlantik etliche

Tage lang nur kurz abschalten konnen. Er liess sein Schlafverhalten

untersuchen und tibt, mit dem Mangel umzugehen. Seite 41

e o sind 1 dor Segelkleld\mg, un
sofort bereit zu sein.

Bei den grossen Regatten wie der Vendée
Globe, die um die ganze Welt fiihrt, lassen die
Segler im Vorfeld Schlafmediziner an Bord ihr
Schlafverhalten analysieren; das iibersteigt
Oberles Moglichkeiten. Doch der 32-Jihrige
‘hat drei Nachte in der Aargauer Klinik Barmel-
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Schlafenden Wal gerammt hat. Er sel nid
e el g und hoft, e hbe das

‘Tief nicht schwer verletzt. Was ihm etwas
Sorgen macht: ein Orca-Rudel vor Portugal,
der es sich angewshnt hat, mit Schiffen zu
spielen. Drei Boote seien bei der letzten

i auf Daver nichts,
steller lar, 2u herausfordernd sel et fr den
Korper. Irgendwann werde der Schlafdruck
auch so gross, dass das Einnicken nicht mehr
‘zuverhindern sei - selbst wenn es sich nur um
ein paar Sekunden handelt. Wie raffiniert das
Gehirn ist, lisst sich daran ablesen, dass es
den Schiaf intensivieren kann, um Defizite
auszugleichen. Wer einmal fiinf statt acht

n und hitten
Schiden erltten. Mit Attacken it auch jetzt
zurechnen.
Soim Vertrauen zum Meer kann sich wie-
en,wer sich fh mit em Element befast
. Der Kleine Felxsteuerte das Shiffsiner

nichsten
Nachtnich drel nacholen, DerSchlafist so
ichtig, dass das Gehim darauf ausgerichtet
s (ehlenden Schiaf2u kompensieren. Dod
irgendwann kommt das System an seine Gren-
zen», sagt Ramin Khatami, «Felix Oberle wird

Wasser, dass r sich auch dannnichtingstet

wenn ein Sturm aufzieht. «Ich h:

Angst vor Lawmen als vor dem Meern sagx er,
el bereiten mir Miihe.»

Schiaf, den nach dem Rennen, wenn alles

iiberstanden ist, 14, 15 Stunden am Stiick. «Es

ist der beste Schlaf, den es gibty, sagt er, «es
[t
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