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«Wir können ja keinen 
Winterschlaf machen»
Ein Drittel seines Lebens verbringt der Mensch mit Schla-
fen. Was macht er da eigentlich? Ein Gespräch mit der Schlaf-
forscherin Christine Blume.
Von Cornelia Eisenach und Stefanie Müller-Frank, 25.11.2023

Frau Blume, im Zug auf dem Weg zu Ihnen sind wir fast eingeschlafen. 
So geht es uns gerade die ganze Zeit. Bilden wir uns das ein oder macht 
uns diese Jahreszeit wirklich müde?
Sie sind da nicht allein. Ich bekomme im Herbst immer Anfragen von Jour-
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nalistinnen wegen Wintermüdigkeit. Und im Frühjahr wegen Frühjahrs-
müdigkeit. Ich sage dann: Hey, ihr habt euch doch vor einem halben Jahr 
schon mal gemeldet.

Heisst das, wir sind dauerhab müde und merken es zu Aestimmten -nä
lVssen einfach stVrker?
Das ist möglich. Aber wissenschazlich gesehen ist es so, dass sich je nach 
JahresZeit die innere Uhr verändert. Aus Studien mit Menschen, die man im 
Sommer und im Winter Zum Relten in die Nocky Mountains geschickt hat, 
weiss man: Die innere biologische Tacht dauert unter natürlichen Licht-
bedingungen im Winter ungefähr vier Stunden länger als im Sommer.

Dier Stunden? Ras ist ein Uiesenunterschied. Lnd zu Hause schalten wir 
einfach das –icht an y und tricksen damit die innere Lhr aus.
Rumindest teilweise, ja. VrotZdem geben Menschen in Studien immer wie-
der an, dass sie im Winter ein erhöhtes SchlaKedürfnis haben. Aber wir 
können ja keinen Winterschlaf machen.

Annette Mueck/NaWik

Zur Person

Christine Blume ist Schlafforscherin und Thera-
peutin für Schlafstörungen am Zentrum für Chro-
nobiologie der Universität Basel. Die promovier-
te Psychologin forscht zu den Auswirkungen von 
Tageslicht und körperlicher Aktivität auf die inne-
re Uhr des Menschen. Im Podcast «Über Schlafen» 
klärt sie jede Woche eine Frage zum Thema.

Warum eigentlich nicht?
Das ist eine gute Frage, sie lässt sich wissenschazlich aber nicht wirklich 
beantworten. Oermutlich brachte ein Winterschlaf für den Menschen im 
Laufe der Evolution schlicht keine Oorteile.

Schade.
Der Mensch ist ja eine SpeZies, bei der wahnsinnig viel Energie für die Oer-
sorgung von Pindern draufgeht. Selbst wenn man am Anfang des Sommers 
ein Pind auf die Welt bringt, ist es im 1ktober noch lange nicht so weit, dass 
es selbstständig überleben kann. Die Eltern können Zwangsläu3g keinen 
Winterschlaf machen. Aber man kann sich fragen: Sollte ich mir im Winter 
nicht einfach mehr Schlaf gönnen und eine halbe Stunde länger schlafen?

SchaNen Sie das?
Ja. Tein. Ich versuche, auf meinen Pörper Zu hören. Aber ich glaube, 
uns fehlt manchmal die Sensibilität für diese inneren Oorgänge und Be-
dürfnisse. Man gesteht sich vielleicht gar nicht Zu, dass sich das Bedürf-
nis nach Schlaf im Laufe der JahresZeiten ändert. Genauso im Laufe des 
MenstruationsZyklus, ja im Laufe des ganZen Lebens.

Lnser Schlaf hat etwas mit dem Zpklus zu tun?
Ja, genau. Wenn man Frauen nach ihrem Schlaf befragt, sagen die meisten, 
dass sie kurZ vor der Menstruation schlechter schlafen und rund um den 
Eisprung besser.
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vaMoleon soll gesagt haAen, Eier Stunden schlVb der «ann, fünf die 
Frau, sechs ein Idiot.
Dann bin ich eine absolute Oollidiotin.

»r ist aAer nicht allein. Ras KWall Street Journalö hat den BegriN Eon der 
schlaTosen »lite geMrVgt. Wir alle kennen «enschen, die ernsthab Eon 
sich AehauMten, dass ihnen Eier Stunden Schlaf reichen. jann das stimä
men?
Es gibt in der Tatur fast nichts, was es nicht gibt. Und es gibt Menschen, 
die wirklich sehr wenig Schlaf brauchen. Das sind sogenannte PurZschläfer. 
Das kommt meistens familiär gehäuz vor. Was nahelegt, dass es eine gene-
tische Pomponente gibt. Bei diesen Menschen laufen die «roZesse, für die 
ein Durchschnittsgehirn wie meines acht Stunden braucht, wohl einfach ef-
3Zienter oder schneller ab. Und diese Menschen kommen dann eben auch 
mit weniger Schlaf aus.

Rie schlafen e:zienter?
Genau.

Wie Eiele sind das ungefVhr?
Man schätZt rund » bis x «roZent der Bevölkerung. Aber ich will mich da 
Zahlenmässig nicht festlegen, weil bei so kleinen FallZahlen die SchätZun-
gen ungenau werden. Es sind jedenfalls sehr wenige Menschen.

-ngela «erkel AehauMtete Eon sich, dass sie Schlaf sMeichern k2nne wie 
ein jamel Wasser. -lso dass sie einige 3age mit ganz wenig Schlaf ausä
komme. Ranach schlafe sie zehn, zw2lf Stunden am Stück und sei wieä
der Ct.
Also wenn jemand von sich sagt, ich komme mit vier Stunden Schlaf die 
Tacht aus, dann ist eine gesunde Skepsis angebracht. Diese Menschen gibt 
es, aber sie sind sehr, sehr selten. Ich persönlich habe, soweit ich weiss, 
noch nie so jemanden getro/en. Und nein, Schlaf speichern oder –vor-
schlafen7 kann man nicht.

Wie Eiel Schlaf ist denn genug?
Schlafe2perten empfehlen sieben bis neun Stunden pro Tacht.

Lnd was Massiert, wenn ich regelmVssig zu wenig schlafe?
Das geht natürlich auf die Leistungs- und vor allem die Neaktionsfähigkeit. 
Wer vierundZwanZig Stunden nicht geschlafen hat, der hat so eine lange 
NeaktionsZeit wie bei einem «romille Alkohol im Blut. Wir testen solche 
NeaktionsZeiten auch im Labor.

Im SchlaTaAor?
Ja. Bei einem typischen Vest muss man ein Fi2ationskreuZ beobachten. In 
unregelmässigen Abständen geht das Fi2ationskreuZ weg und ein Vimer 
fängt an Zu laufen. Immer wenn das passiert, muss man eine Vaste drücken. 
Ist man nicht schnell genug, kommt ein lauter Von. Das passiert den «ro-
bandinnen, die eine Tacht nicht geschlafen haben. Sie sagen: Ich habe es 
einfach nicht gesehen, dass das Ding weg ist. Unsere Aufmerksamkeit ist 
also gestört, wenn wir Zu wenig schlafen.

3rotzdem wird Schlaf ob als ZeitEerschwendung gesehen.
Wir wissen,  dass  Schlaf  keine  ungenutZte  Reit  ist,  sondern essenZi-
ell für einen gesunden Pörper. DaZu gehört auch ein funktionierendes 
Immunsystem. Es gibt Zum Beispiel Zwei Studien, für die man «robanden 
Schnupfenviren in die Tase gesprüht hat. Ruvor hatte man aufgeZeichnet, 
wie lange sie in den Zwei Wochen davor geschlafen hatten. Diejenigen mit 
weniger als sieben Stunden Schlaf hatten ein deutlich höheres Nisiko, ei-
nen Schnupfen Zu bekommen, als diejenigen, die mindestens acht Stunden 
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geschlafen hatten. Es gibt auch einige Studien Zum Impfen. Der E/ekt des 
Impfens, ob das jetZt Antikörper sind oder andere ImmunZellen, fällt auch 
langfristig deutlich stärker aus, wenn man in der Tacht nach der Impfung 
ausreichend schläz.

Je weniger man schlVb, desto kürzer leAt man. Stimmt das?
Ja, in der VendenZ ist es schon so, dass Menschen, die kürZer schlafen, auch 
weniger lang leben.

In der Schweiz giAt fast ein Diertel der «enschen an, dass sie Kmittlereö 
Schlafst2rungen haAen. Was ist damit gemeint?
Da sprechen wir über Menschen, die über relevante Schlafprobleme kla-
gen. Das ist aber noch keine Insomnie, keine pathologische Ein- undÄoder 
Durchschlafstörung.

Lnd wann sMricht man Eon einer Insomnie?
Wenn die Schlafstörung mindestens vier Wochen lang an mindestens drei 
Tächten pro Woche auzritt. Es reicht aber nicht aus, wenn man sagt: 1kay, 
ich schlafe Zwar schlecht, aber eigentlich merke ich sonst davon nichts. 
Sondern es muss auch am Vag relevante Beeinträchtigungen geben q Zum 
Beispiel in der Leistungsfähigkeit, der PonZentrationsfähigkeit. DaZu Zählt 
oz auch eine beeinträchtigte Stimmung oder soZialer NückZug aufgrund 
von Schlafproblemen. Charakteristisch ist auch, dass Schlaf Zum Zentralen 
Vhema für die Menschen wird. Es dreht sich alles nur noch um den Schlaf.

Sie arAeiten auch als SchlabheraMeutin. «it welchen Beschwerden 
kommen die «enschen zu Ihnen?
GanZ unterschiedlich. Sie sagen: Ich kann mich im Job nicht mehr konZen-
trieren. Ich habe Angst, dass ich nicht mehr die Leistung bringe, weil ich 
merke, die Aufnahmefähigkeit lässt nach. Ausserdem wird die Stimmung 
schlechter, man ist reiZbarer oder Zieht sich soZial Zurück. Also dass ich das 
Gefühl habe, beim Oolleyball im Veam, da können sie auch gut auf mich 
verZichten, ich bin gerade eh keine gute Gesellschaz und will ihnen nicht 
die Laune verderben.

Wenn 5emand zu Ihnen kommt und sagtP Ich gehe um G! Lhr ins Bett 
und schlafe gut ein. Rann wache ich um G Lhr das erste «al auf, gehe 
kurz aufs W… und lege mich wieder ins Bett. Rann schlafe ich ein, wache 
aAer immer wieder auf, Ais es um @ Lhr dann einfach nicht mehr geht.
Und dann liegt  man aber  bis  um 8 Uhr noch im Bett  und versucht, 
doch noch mal einZuschlafen. Das ist ein recht klassischer Fall einer 
Durchschlafstörung.

Lnd was machen Sie dann?
Was man sich Zunächst mal anschauen würde: Wie lange ist die Reit, die 
im Bett verbracht wird? Und wie lange ist die gefühlte Schlafdauer? Wenn 
wir von dem Beispiel ausgehen, sind es acht Stunden im Bett, von 0x bis 
8 Uhr. Der tatsächliche Schlaf hat aber vielleicht nur fünfeinhalb Stunden 
gedauert. Dann hat man natürlich schon mal eine relativ grosse DiskrepanZ 
Zwischen Reit im Bett und Schlafdauer. Was im Umkehrschluss bedeutet, 
es wird relativ viel Reit wach im Bett verbracht.

Ist das schlimm?
Ta ja, aus unserer kognitiv-verhaltenstherapeutischen «erspektive führt 
das daZu, dass das Bett als 1bjekt nicht mehr mit Schlaf in Oerbindung 
gebracht wird, sondern mit dem Wachsein q und mit Sorgen oder 4ng-
sten. In diesem Fall würden wir die «atientinnen daZu ermutigen, sich auf 
ein E2periment einZulassen und wirklich nur noch sechs Stunden im Bett 
Zu verbringen. Weil diese sechs Stunden natürlich nicht ausreichen, führt 
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das daZu, dass sie sehr müde werden und dann ho/entlich besser durch-
schlafen können. Der Schlaf wird 5uasi komprimiert.

j2nnen Sie oA5ektiE messen, oA 5emand in der vacht tatsVchlich wach 
liegt?
Ja, aber das ist gar nicht so wichtig, denn wir behandeln das Gefühl. Und 
wir behandeln auch die gefühlte Wachheit oder den gefühlten Schlaf. Un-
ser Leitkriterium ist also die Schlaf5ualität und das Wohlbe3nden am Vag. 
Wir schicken natürlich auch «ersonen Zur Untersuchung ins SchlaQabor.

Lnd wenn da nichts rauskommt?
Es kann sehr entlastend sein, Zu erfahren, dass man doch mehr geschlafen 
hat, als man das Gefühl hatte. Aber wir brauchen diese Messungen nicht 
unbedingt. Handlungsleitend für uns ist der wahrgenommene Schlaf.

Ist es also auch dann eine Insomnie, wenn man sich die Schlafst2rung 
nur einAildet?
Dass man etwas nicht objektiv messen kann, heisst nicht, dass man es sich 
einbildet. Die Vatsache, dass der objektiv gemessene Schlaf nicht mit der 
subjektiven Wahrnehmung übereinstimmt, ist sogar ein häu3ges Symptom 
der Insomnie. Allein diese Situation, in der Tacht wach Zu liegen und nicht 
einschlafen Zu können, ist wahnsinnig belastend. In der Tacht fehlt ja je-
der Sinneseindruck, der irgendwie ablenken könnte. Ich kann meine 4ng-
ste nachts auch mit niemandem teilen. Und dann werden sie einfach über-
mächtig.

Wann ist die 3heraMie geglückt?
Am Ende der Vherapie kann es sein, dass die «atienten e/ektiv gar nicht 
so viel mehr schlafen. Aber sie sagen, dass der Leidensdruck weniger ge-
worden ist, weil sich die Wahrnehmung des Schlafs geändert hat. 1der sie 
vielleicht gelernt haben, die SchlaQosigkeit Zu akZeptieren oder anders da-
mit umZugehen. Also dass sie sich Zum Beispiel frühmorgens die Reit im 
Bad nehmen oder in Nuhe eine Vasse Pa/ee trinken, bevor die Familie auf-
wacht.

«anche Aatientinnen Arauchen sicher auch «edikamente, oder?
Manchmal geht es nicht ohne Schlafmedikamente, klassisch also Zum Bei-
spiel BenZodiaZepine. Aber Medikamente sind eine rein symptomatische 
Behandlung. Bei Insomnie ist die kognitive Oerhaltenstherapie kurZfristig 
so wirksam wie Medikamente und langfristig sogar deutlich überlegen.

j2nnen Sie das AeziNern?
Bei der kognitiven Oerhaltenstherapie bei Insomnie erleben Ü9 «roZent der 
«atienten eine Oerbesserung ihrer Symptome. Bei K9 bis L9 «roZent ist die 
Vherapie so wirksam, dass sie nachher die Insomniekriterien nicht mehr 
erfüllen. In LangZeitstudien Zeigt sich, dass diese Vherapieform auch nach 
Zehn Jahren noch wirkt.

Was kann man tun, wenn man zwar nicht an einer krankhaben Insomä
nie leidet, aAer einen das Bedankenkreisen am »inschlafen hindert?
Ich kann mir überlegen, einen anderen Umgang mit meinen Gedanken Zu 
3nden.

Sie sagen das so einfach.
Man könnte sich Zum Beispiel am Abend eine halbe Stunde Reit nehmen 
für die eigenen Gedanken und Sorgen und sie vielleicht sogar aufschreiben.

Wie hilb das gegen die Bedankenschleifen?
Die Ho/nung ist, dass sie dann in dem Moment, in dem man ins Bett geht 
und einschlafen will, nicht mehr so viel Naum einnehmen. Wenn sie dann 
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trotZdem kommen, kann man sich vorstellen, dass man jeden Gedanken 
auf eine Wolke setZt und davonZiehen lässt.

«uss man die Wolken auch zVhlen, so wie die SchVfchen?
Tein, lieber nicht. Es gibt tatsächlich auch eine Studie, die Zeigt, dass 
SchäfchenZählen nicht so gut funktioniert.

Wo wir gerade Aei den Brundsatzfragen sindP Warum schlafen wir üAerä
hauMt?
Ich glaube, wenn Menschen das fragen, möchten sie eine Antwort, die 
es nicht gibt. Schlafen gehört Zum Leben wie das Wachsein. Und beides 
braucht man in ausreichender Muantität und Mualität. Es ist, als würde man 
fragen: Warum sind wir überhaupt wach?

Sie haAen doch gesagt, der Schlaf ist enorm wichtig für das Immunä
spstem.
Genau, im Schlaf wird 5uasi ein Neinigungstrupp durch den Pörper ge-
schickt. Das Immunsystem löscht Zudem EntZündungsproZesse, die ein-
fach durch die Aktivität am Vag ausgelöst werden. Auch Sto/wechsel-
produkte, die durch die TervenZellaktivität entstehen und die uns übrigens 
auch müde machen, werden im Schlaf aus dem Gehirn ausgeschwemmt. 
Diese Wiederherstellung des TormalZustandes ist ein wichtiger Aspekt von 
Schlaf.

»in Ueset?
Ja. Teben den positiven E/ekten auf das Immunsystem wirkt Schlaf 
auf den Sto/wechsel.  Menschen, die in Schichten arbeiten und eher 
unter Schlafproblemen leiden, haben Zum Beispiel deutlich häu3ger 
Sto/wechselkrankheiten wie Diabetes Vyp 0 oder Adipositas. Und der 
Schlaf hat auch eine ganZ wichtige Wirkung für das Lernen. Deswegen 
müssen Pinder so viel schlafen, weil sie jeden Vag etwas Teues daZulernen. 
Schlaf wirkt auf die Gedächtnisbildung.

Riese Dorstellung, dass unser Behirn im Schlaf so eine -rt Refragmenä
tierung der FestMlatte macht, ist die korrekt?
Ja, Gedächtnisspuren, die am Vag entstehen, werden umgewandelt und 
verlagert. Am Vag kommt alles in so eine Art PurZZeitspeicher, und dann 
wird das im Schlaf verschoben, sortiert und vielleicht noch mal in ein ande-
res Dateiformat umgewandelt, das dann auch langfristig besser abgespei-
chert werden kann.

Wir würden Ihnen zum -Aschluss gerne noch ein Maar UatgeAerfragen 
stellen.
Alles klar, die «artyfragen.

Snoozen y lieAer nicht?
Es gab lange Reit keine richtig gute Forschung daZu. Tur ein paar Oermu-
tungen, warum das nicht so empfehlenswert sein könnte. Aber ich snooZe 
trotZdem.

Warum?
Ich glaube, es hilz mir beim Aufwachen. Ich schlafe dann auch gar nicht 
mehr unbedingt ein bis Zum nächsten Weckerklingeln neun Minuten spä-
ter. Manchmal bin ich nach sechs Minuten oder so einfach wach.

Lnd was sagt die Wissenschab?
Es gibt eine neue Studie, die das erste Mal SnooZen im SchlaQabor un-
tersucht hat. Die «robandinnen waren habituelle SnooZer. Die Forscherin-
nen haben sie einmal snooZen lassen und einmal nicht. Sie haben heraus-
gefunden, dass die «robanden, obwohl sie eine halbe Stunde lang gesnooZt 
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hatten, in dieser Reit tatsächlich noch dreiundZwanZig Minuten geschlafen 
haben. Und bei neuropsychologischen und kognitiven Vests, die die Snoo-
Zerinnen direkt nach dem Aufstehen lösen mussten, haben sie sogar besser 
abgeschnitten, als wenn sie ohne SnooZe-Vaste direkt aufgestanden wären.

Ist 5a EerrücktC
Ja, SnooZen kann also gerade denjenigen, die sich mit dem frühen Aufste-
hen schwertun, helfen, etwas sanzer aufZuwachen.

Was ist mit Handp im Bett?
Es gibt da Zwei «erspektiven. Licht, insbesondere kurZwelliges Licht, das 
man manchmal auch –blaues7 Licht nennt, hat das «otenZial, der inneren 
Uhr Zu signalisieren: Hey, es ist noch gar nicht Tacht, es ist Vag. Und dieses 
«otenZial haben auch Handybildschirme, da ihr Licht einen recht hohen 
kurZwelligen Anteil enthält, so wie andere LED-Lampen auch.

Rieses –icht k2nnte uns also wach halten.
Ja, aber heutZutage reduZieren die Handydisplays relativ automatisch die 
Helligkeit. Die meisten haben einen Tachtmodus, wo das Licht orange wird 
und diese kurZwelligen Anteile reduZiert werden. Dieser Aspekt fällt oz 
also vermutlich gar nicht so ins Gewicht.

-Aer?
Die Frage ist, was wir am Abend mit dem Handy machen. Wenn man durch 
Instagram oder ähnliche Apps scrollt, dann fällt es uns schwer, das Handy 
wegZulegen. Die Apps sind ja so gemacht. –PurZ die Panäle checken7 heisst 
dann eben eine Oiertelstunde weniger schlafen.

Bei Dollmond schlafen wir schlechter. Ja oder nein?
Jein.

Jein?
1kay. Es steht Zwei Zu eins für den E/ekt von Oollmond momentan.

»rklVren Sie uns den SMielstand.
Es gibt drei relevante Studien Zu dem Vhema. Rwei davon stammen aus der 
SchweiZ. In einer Zeigte sich, dass die «robanden rund um den Oollmond 
kürZer schliefen. Die andere Studie fand, der Mond habe keinen E/ekt.

Rann kommt 5etzt der match point.
Genau. Das ist eine aktuelle Studie von Forscherinnen aus den USA. Sie 
haben drei Gruppen untersucht: eine sehr ländlich lebende Bevölkerung, 
ohne Rugang Zu künstlichem Licht, eine Bevölkerungsgruppe, die ländlich 
lebt, aber mit künstlichem Licht, und eine städtische Bevölkerungsgruppe 
aus Seattle. Es Zeigte sich ein gradueller EinQuss: Je weniger künstliches 
Licht oder je näher an der Tatur, desto grösser der EinQuss des Mondes. 
Wenn der Mond einen EinQuss hatte, so war der Schlaf kurZ vor Oollmond 
am kürZesten.

Power napping wVhrend des 3ages, 5a oder nein?
Ja, wenn man keine Schlafprobleme hat.

Wie geht es am Aesten?
Ticht länger als ZwanZig Minuten, möglichst früh am Tachmittag.

H2rAuch zum »inschlafen, 5a oder nein?
Eher nicht. Aber bei wem das als Strategie funktioniert, okay. Es sind keine 
Tebenwirkungen bekannt.
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Schlabracker, 5a oder nein?
Ach, egal. Solange man sich nicht dadurch stressen lässt.

«elatoninäArVMarate, 5a oder nein?
Für die allermeisten Menschen: nein.

Rer sMannendste Fakt zum Schlafen?
Es gibt diesen Glasfrosch, der einen Grossteil des Blutes in seiner Leber ver-
steckt, damit er am Vag, wenn er schläz, nicht so leicht Zur Beute wird. Das 
ist total abgefahren.

voch mal zum «itschreiAenP Wie Eiel Schlaf Arauchen wir?
Für die meisten Erwachsenen sind sieben bis neun Stunden konsolidierter 
Tachtschlaf das Ideal.

Sie klingen nicht so üAerzeugt D
Eine schönere und vielleicht auch hilfreichere «erspektive ist: Schlaf 
scheint so wichtig Zu sein für unser Nberleben und das gesunde Funktio-
nieren unseres 1rganismus, dass es da durchaus eine gewisse Fle2ibilität 
gibt.

-h 5a?
Der Historiker Noger Ekirch hat über 0999 historische Muellen aus ver-
schiedenen Pulturen analysiert, in denen über ein biphasisches Schlaf-
muster berichtet wurde. Das heisst, es gibt Hinweise darauf, dass die Men-
schen bis ins späte Mittelalter in Zwei «hasen schliefen. Sie gingen etwa ge-
gen »O Uhr ins Bett, schliefen vier Stunden, waren dann eine Reit lang wach, 
bevor sie sich wieder hinlegten und ein Zweites Mal schliefen.

Hatten die auch Schlafst2rungen? -lso lagen sie wach und haAen Beä
danken gewVlzt?
Da werden ganZ unterschiedliche Dinge berichtet. Entweder hatten sie Se2, 
oder sie sind aufgestanden und haben noch mit den Tachbarn ge5uatscht 
oder etwas geraucht. Und dann sind sie einfach wieder schlafen gegangen.
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