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EINFUHRUNG

EINFUHRUNG

Die Marimba hatte stets einen beruhigenden Klang — Textilschla-
gel auf Holzstében, perfekt geeignet, um das Prasseln von Regen-
tropfen in Waldseen zu imitieren. Dann entschied das iPhone,
diese Tone zu seinem Standard-Signal zu machen. Und nun sorgt
die Marimba dafiir, dass alle Pendler in einem Zug hektisch in
ihren Jackentaschen kramen und nachsehen, ob sie gemeint sind.

Sie konnen dieses Buch als Thre Marimba sehen. Es ist Zeit,
aufzuwachen, Thr Gehirn auf Touren zu bringen und die Schleier
der Gewohnheit, Wahrnehmungstduschung und Irrationalitét
zu lichten, die Thre Neuronen zwischen Ihnen und der Realitat
ausbreiten. Aufzuwachen ist aber lediglich der Anfang. Ab der
Sekunde, in der die Marimba erklingt, bis zu dem Zeitpunkt, in
dem Sie Thre Augen fiir die Nacht schliefen (und dartiber hinaus!),
beurteilen Sie die Auflenwelt, die Innenwelt, treffen eine Wahl
und Entscheidungen. Sie planen, wie Sie kleine Ziele erreichen
konnen, zum Beispiel wie Sie rechtzeitig zur Arbeit kommen. Sie
behalten grofSere Ziele im Auge, wie beispielsweise ein guter El-
ternteil oder Partner zu sein. Und das alles mitten in einer Welt
voller Ablenkungen und Versuchungen. In jedem einzelnen Mo-
ment eines jeden Tages haben Sie die Moglichkeit, Ihr Gehirn im

Guten wie im Schlechten einzusetzen. Sie kénnen die Gelegenheit



EINFUHRUNG

nutzen, die Dinge zu rocken oder aber alles zu vermasseln. Ganz
gleich, wie es ausgeht, Thnen bleibt die Chance, zu lernen.

Denn die Sache ist die: Irgendwo gibt es jemanden, der jedes
noch so winzige Mosaikteilchen im Tagesablauf unseres Gehirns
erforscht hat. Angefangen vom Multitasken iiber den allmorgend-
lichen Kaffee bis hin zum Ausnutzen des Dimmerzustands vor
dem Einschlafen fiir blitzartige Einsichten - irgendwo schwirrt
ein promovierter Weiflkittel herum oder wahrscheinlicher ein
Doktor in Jeans und T-Shirt, der weif, wie es besser geht. In die-
sem Buch werden die besten wissenschaftlichen Auffassungen
zusammengetragen, wie man die Nutzung des Gehirns am besten
maximieren kann, geordnet nach Situationen, die im Tagesver-
lauf vorkommen und in denen diese Féhigkeiten wahrscheinlich
zum Einsatz kommen. Einige Eintrége sind interessante Fakten,
mit denen Sie in Gesprédchen bei einem Teller Rohkost glanzen
konnen. Andere bieten Erkenntnisse oder einen neuen Blick-
winkel auf die Dinge und warum Sie etwas tun. Wieder andere
unterstiitzen Sie mit kleinen Malnahmen oder Ubungen, sodass
Sie Thr Gehirn nutzen konnen, um die Herausforderungen des
Tages und Thres Lebens besser meistern zu konnen.

,Ein Tag im Leben unseres Gehirns" — mit diesem Buch bringen
Sie auf unterhaltsame Art Licht in die dunklen Ecken Ihres Ge-
hirns, die ansonsten nur von Hirnnerven durchdrungen werden.
Und Sie kdnnen die Méglichkeit erkunden, wie Sie mit wachsen-

der Kenntnis des Gehirns ein besseres Leben fithren kénnen.
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6:30 UHR

ERKENNTNISSE ODER ENERGIE:
SOLLTEN SIE DIE SCHLUMMERTASTE
DRUCKEN?

Von Hirnstrémen haben Sie sicher schon gehort; hier erfahren
Sie, wie sie funktionieren. Stellen Sie sich vor, die 86 Milliarden
Neuronen in Threm Kopf waren Grillen. Zirpt eine Grille, passiert
nicht viel. Schlieflich hilft Ihnen der Ruf einer einzelnen Grille
nicht dabei, sich eine Tasse Kaffee einzugieflen oder sich an eine
schlagfertige Antwort zu erinnern. Die Grillen in Threm Gehirn
ziehen auch nicht ihr eigenes Ding durch. Nein, sie stimmen sich
so aufeinander ab, dass sie die rhythmische Dissonanz einer lau-
en Sommernacht hervorbringen.

Grillen synchronisieren sich in unterschiedlichem Takt. Im
Schlaf ,zirpen” die neuronalen Grillen im Gehirn langsamer, als
wenn man wach ist. Die Hirnstrome, die von Ihren zirpenden
Neuronen erzeugt werden, sind — wie in einer lauen Sommer-
nacht — das Hintergrundrauschen, vor dem andere Dinge stattfin-
den. Alles, was Sie tun oder denken, geschieht — wenn Sie wach
sind - vor dem Hintergrund eines Musters, der Betawellen. Im
Tiefschlaf hingegen sind es die Deltawellen. Wiirde man genau
hinhoren, wiirden Betawellen einem hohen Zirpen dhneln. Del-
tawellen kénnte man hingegen mit Grillen vergleichen, die eine
Gruppe Orchesterbésse zum Klingen bringt. Zwischen diesen bei-

den Mustern, den Betawellen fiir die Aufmerksamkeit und den
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Deltawellen fiir den Tiefschlaf, liegen Alphawellen fiir die wache
Entspannung und die Thetawellen des Leichtschlafs.

Die Synchronizitdt Ihrer neuronalen Grillen erzeugt somit eine
Vielzahl von Gehirnwellenmustern, und jede Gehirnwelle ist mit
einem bestimmten Schlaf- beziehungsweise Aufmerksamkeits-
stadium verbunden. Diese Grillen durcheinander zu bringen und
sie zu zwingen, das von Thnen gewiinschte Muster zu zirpen, ist
der Zweck eines Weckers. Selbstverstdndlich bleibt Ihnen eine al-
lerletzte Verteidigungsstrategie gegen die Diktatur Ihres Weckers:
die Schlummertaste! Allerdings ist der erste Platz auf der Liste
der menschlichen Verlockungen heif8 begehrt — vom Wunsch,
auf die Schlummertaste zu hauen, dem Bediirfnis, wiahrend des
Fahrens Facebook zu checken, oder dem iiberméchtigen Drang,
die Miickenstiche auf dem Knochel zu kratzen. Stellt sich eine
Frage: Sollten Sie dem nachgeben?

Nein, sollten Sie nicht. Warum? Wenn Sie den Wecker von
vornherein fiinf, zehn oder 15 Minuten spéater gestellt hétten,
brauchten Sie ihn vielleicht gar nicht. Wenn Sie das Schlummer-
tasten-Ritual aufgeben, konnen Sie etwas ldnger schlafen. Diese
wenigen Minuten konnten ausreichen, damit das Gehirn von
allein den natiirlichen Wachzustand erreicht, ohne ins eiskalte
Wasser geworfen zu werden — in Form Thres Weckers. Behalten
Sie Thre regelmaflige Schlafroutine bei, wird Thr Koérper genau
wissen, wann er den letzten Durchgang durch das sogenann-
te N1-Schlafstadium erreicht hat. Sie wachen auf, anstatt den
Schlafzyklus noch einmal zu durchlaufen. Wenn Sie in diesen 15
Minuten, die Sie mit der Schlummertaste verschwenden, in das
letzte N1-Stadium kommen konnten, ginge es Threm Gehirn und
Ihrem Korper besser, da Sie diese Zeit fiir echten Schlaf nutzen

konnten, anstatt sie im Ddmmerschlaf zu vergeuden.
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Andererseits spricht etwas dafiir, in dieser N1-Ubergangsphase
zwischen Alpha- und Thetawellen zu verharren. Uberkam Sie
plotzlich, iberfallartig, eine Idee? Hat Sie eine Erkenntnis je wie
ein herabfallendes Klavier getroffen? Wann war das? Unter der
warmen Dusche oder mitten in der Nacht? Der Grund ist fol-
gender: Ein auf einem Kissen von Thetawellen dahingleitendes
Gehirn ist besonders empfénglich fiir Erkenntnisse — ob nun
entspannt unter der Dusche oder wahrend des Ni-Schlafs im
Grenzbereich zwischen Alpha- und Thetawellen: Sie bereiten IThr
Gehirn darauf vor, Nachrichten aus dem Jenseits zu empfangen.
Ob Sie sich nun zwischen zwei Schlafzyklen in einer Ni-Phase
befinden oder an einem regnerischen Tag schielend aus dem
Fenster starren ... Bumm! Die Erkenntnis ist da (und zeigt sich in
Ihrem Gehirn wie eine Explosion hochfrequenter Gamma-Wellen).

Wenn Sie also mehr Energie brauchen, dann vergessen Sie die
Schlummertaste. Arbeiten Sie auf einen regelméfligen Schlafzyk-
lus hin, der Sie natiirlich aufwachen lédsst. Benttigen Sie hingegen
Erkenntnisse, sollten Sie versuchen, tiber die Schlummertaste auf
dem schmalen Grat zwischen Thetawellen und Alphawellen zu
surfen — der Linie, die Schlafen und Wachen voneinander trennt.
Wombdglich flief3t die Gewissheit der Erkenntnisse in IThr Gehirn

und erhellt das, was bislang hartnéckig verhangen war.
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DER UNTERSCHIED ZWISCHEN
SCHLAFEN UND WACHEN

Wieso sind wir hier? Sind wir allein im Universum? Was ist das
Bewusstsein? Wieso verbreiten sich Katzenbilder wie ein Lauffeu-
er auf Facebook? Eine zufriedenstellende Antwort gibt es nur auf
eine dieser Fragen, ndmlich auf die Sache mit dem Bewusstsein.
Und sie erkldrt, was genau passiert, wenn Sie morgens in Ihren
Korper zuriickkehren.

Das Verstdndnis dafiir erwéchst aus der langen Forschungs-
tatigkeit von Francis Crick (dem berithmten Entdecker der DNA)
und Christof Koch am Allen Institute for Brain Science in Seattle.
Den Ausgangspunkt bildete fiir sie eine einfache Frage: Gibt es
einen Bereich des Gehirns, der bei allen Aufgaben des Bewusst-
seins aufleuchtet? Wenn diese sensorischen, motorischen und
kognitiven Dinge Kreise in einem Venn-Diagramm wéren, wo
wiirden sie sich iiberschneiden?

Gefunden haben sie das Claustrum, eine einen Millimeter dicke
Schicht von Neuronen, die die beiden Gehirnhemisphéren von-
einander trennt. Alle Séugetiere besitzen eines. Und es ist mit allen
wichtigen Akteuren in Ihrem Schédel verbunden, einschliefilich
des prafrontalen Kortex, des akustischen Kortex, des optischen
Kortex (auch Sehrinde), des primdr-motorischen Kortex, des pré-

motorischen Kortex und vieler anderer Funktionsbereiche. Also
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machten sich Crick und Koch daran, den Claustra von Menschen
Stromschlédge zu versetzen, um zu iberpriifen, ob sich das in
irgendeiner Form auf ihr Bewusstsein auswirken wiirde. Selbst-
verstédndlich haben sie das nicht wirklich getan! Aufgrund von be-
sorgniserregenden Aspekten wie Ethik und Moral kann man nicht
einfach das Gehirn von Menschen wegbrutzeln und abwarten, was
geschieht. Das heif$t, aufier unter sehr besonderen Umsténden.
Zu diesen Umsténden zdhlt die Behandlung von Epilepsie. Bei
einem epileptischen Anfall ziindet ein Bereich des Gehirns fehl,
sodass Elektrizitdt in umgebendes Gewebe ,durchsickern” kann
und im Gehirn zuriickprallt wie die Kugel eines Revolverhelden
am Brustkorb, - gelegentlich mit ebenso verheerenden Konse-
quenzen. Zur Therapie von Fédllen schwerer und lahmender Epi-
lepsie erkunden Arzte auf der Suche nach der Ursache das Innere
des Gehirns von wachen Patienten. Und kénnen manchmal die
Symptome durch die Einfithrung eines komplexen elektrischen
Schrittmachers heilen oder zumindest lindern. Die Sache ist nur
die: Epilepsie kann so ziemlich iiberall im Gehirn sitzen. Ihre
Quelle zu finden setzt bisweilen eine langwierige Suche voraus.
Genau diese Aufgabe tibernahmen Mohamad Koubeissi und
seine Kollegen bei einer 54-Jahrigen, die an einer wie sie es nann-
ten ,hartnéckigen Epilepsie” litt. Im Jahr 2014 erschien in der
Fachzeitschrift Epilepsy and Behavior eine Studie, in der das Team
berichtet, was aufgrund einer elektrischen Stimulation wahrend
einer sogenannten Kartierung geschah, bei der sie zufillig im
Claustrum dieser Frau herumstocherten. ,Die Stimulation der
claustralen Elektrode resultierte reproduzierbar in einer vollstén-
digen Hemmung von volitionalem Verhalten, Unempfénglichkeit
und Amnesie ohne negative motorische Symptome oder blofSer
Aphasie”, war dort zu lesen. Auf Deutsch heifit das, als Koubeissi

dem Claustrum dieser Frau einen Stromschlag versetzte, wurde
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sie ohnméchtig. Drehten sie den Saft ab, war sie sofort wieder
bei Bewusstsein. Wahrend der Hirnkartierung miissen Patienten
uiblicherweise laut vorlesen oder eine andere Aufgabe erfiillen, die
das Gehirn beansprucht. Denn so erkennen Arzte, welchen Ein-
fluss Stromschlédge auf die Funktion haben. In dem vorliegenden
Fall horte die Patientin auf, zu lesen und auf ihr Operationsteam
zu reagieren, sobald Koubeissi ihr Claustrum mit hochfrequenten
elektrischen Impulsen bedachte, und ihr Korper glitt allméhlich
in einen Zustand tiefster Entspannung. Horten die Signale auf,
offnete sie die Augen und konnte weiterlesen.

Koubeissi nannte das Claustrum in einem Artikel in Forbes den
»Schlaf-Schalter und zog das Drehen des Ziindschliissels in einem
Auto als Vergleich heran. Das Wissen um den Unterschied zwischen
Schlafen und Wachen, Bewusstsein und Unterbewusstsein steckt
noch in den Kinderschuhen, und Gelegenheiten, etwaige Erkennt-
nisse zu Uiberpriifen, gibt es nicht allzu héufig. Das Tolle ist: Nun, da
wir den Sitz und die Funktion des menschlichen Bewusstseins zu
verstehen beginnen, kénnte die Voraussetzung geschaffen werden,
nicht nur die Wurzeln des eigenen Bewusstseins zu ergriinden, son-
dern dieses Bewusstsein auch zu reproduzieren. Den Unterschied
zwischen Schlafen und Wachen im Gehirn zu kennen koénnte es

uns ermoglichen, ,Aufmerksamkeit” kiinstlich herzustellen.

Versprecher

Neben diesem bedeutenden Bewusstseinsschalter existieren kleine Ent-
gleisungen des Bewusstseins — wenn Sie lhren kompetenten Freund
beispielsweise als ,wahre Schlammgrube an Informationen“bezeichnen.
Oder wenn Spaghetti zu Pasketti werden. Das erste nennt sich Mal-
apropismus (hier vertauscht man die Bedeutung), das zweite Metathese
(hier werden Laute verwechselt). Achten Sie heute auf diese beiden.

16
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DEN VERSTAND MIT DER MACHT
DES NEUEN WECKEN

Wenn Sie aufwachen, ist Threm Gehirn langweilig. Nur weil
Sie morgens die Augen gedffnet haben, heifdt das nicht, dassim
Hinterstiibchen etwas los ist. Durch Studien lief sich belegen,
dass selbst dann, wenn Bereiche im priméren optischen Kortex
Dinge aufnehmen, Ihr Gehirn sich dessen nicht bewusst sein
mag. IThr Gehirn kann den physischen Input des ,Sehens” haben,
ohne das Sehen bewusst wahrzunehmen.

Dasselbe gilt fiirs Horen, Riechen, Schmecken und Beriih-
ren: Sobald man sich an etwas gewdhnt, hort man auf, es zu
erkennen. Wenn Sie in der Nahe eines Flughafens wohnen, ho-
ren Sie womdglich keine Flugzeuge mehr. Leben Sie nahe einer
Papierfabrik, riechen Sie eventuell keinen erhitzten Zellstoff
mehr. Dass Kratzen den Juckreiz verstarkt, liegt zum Grof3-
teil an dem durch das Kratzen erzeugten Bewusstsein. Ohne
die zielgerichtete Aktion, Ihren Fingernagel iiber die juckende
Stelle zu reiben, gewohnt man sich an das beifiende Gefiihl, das
schlussendlich in den unbemerkten Hintergrund Ihres Gehirns
tritt. Durch das Kratzen wird das Gefiihl erneuert und Sie be-
merken es von Neuem.

Morgens bekdmpfen Sie mit der Brutalitdt eines Weckers

also nicht nur ein eventuell vom Schlaf strapaziertes Gehirn,

17
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sondern auch die einténige Gewohnung, die durch acht Stun-
den der Gleichférmigkeit in Threm Schlafzimmer eingetreten
ist. Wenn Sie also aufwachen méchten, geben Sie Thren Sinnen
etwas Neues zu tun. Das kann ein neuer Gedanke sein — denn
ebenso wie Sie nachts nicht einschlafen kénnen, wenn in Threm
Kopf Gedanken an Ihre néchste grofie Erfindung oder die Idee zu
Ihrem Buch umherschwirren, so kann es hilfreich sein, sich mor-
gens als Allererstes interessante, fesselnde, kreative Gedanken zu
machen, um die Erschépfung des leeren Gehirns auszutreiben.
Wie wire es, wenn Sie IThr Gehirn mit einer interessanten Idee in
Gang bringen, die in einem auf dem Nachtkéstchen aufgeschla-
genen Notizbuch steht?

Vielleicht kénnen Sie Thr Gehirn aber auch dazu zwingen, mit
etwas Neuem umgehen zu lernen. Dazu reicht wahrscheinlich
schon ein Skateboard oben an der Treppe. Etwas weniger Ex-
tremes wire, Thren Radiowecker auf einen unbekannten Sen-
der einzustellen oder in ein System zu investieren, das Ihren
Riechkolben beim Aufwachen mit einem neuen Duft traktiert,
damit Thr Gehirn auf Sendung geht und aus den Dingen schlau
zu werden beginnt.

Zu guter Letzt sollten Sie auch die Macht der Vorfreude in Be-
tracht ziehen. Lasst sich Thr Gehirn mehr davon motivieren, was
es gezwungenermaflen zuriicklassen soll (ndmlich das warme
Bett), als von dem Wunsch nach dem, was es erwartet (ndmlich
einen hektischen Morgen, einen Tag voller Arbeit ..), konnte es
sich gegen das Aufwachen strauben. Anstatt den Verlust Ihres
Bettes zu betrauern, suchen Sie sich etwas, dem Sie entgegenfie-

bern konnen. Selbst wenn es nur Kaffee ist. Viel Kaffee.
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Aufwachen mit ... Stress!

Wenn Sie morgens kein neuer Gedanke wecken kann, keine sensori-
sche Erfahrung und nichts, dem Sie freudig entgegensehen ... dann
versuchen Sie es mit Stress. Eine Studie mit englischen Beschaftigten
des offentlichen Dienstes zeigte, dass Menschen dank des durch Stress
induzierten Cortisolspiegels im Gehirn frith aufstehen konnten, um
arbeiten zu gehen. Allerdings hat diese Form etwas von schwarzer
Magie: Zu viel stress-induziertes Cortisol baut im Laufe der Zeit das
Gehirn ab.
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FRUHER VOGEL ODER NACHTEULE?

Sie wissen es, ich weif es, wir alle wissen es. Die Sache mit dem
,frihen Vogel“ oder der ,Nachteule” — das alles stimmt nur in
den Képfen von Menschen, die sich gerne Late-Night-Shows an-
sehen oder aber die go Minuten Ruhe am frithen Morgen lieben,
bevor die Kinder aufstehen. Auch die Wissenschaft bestétigt: Es
passiert alles im Gehirn. Was nicht heif$t, dass es nicht real ist.
Beispielsweise erzeugen Menschen, die sich als Frithaufsteher
betrachten, den chemischen Zustand des ,Wachseins“ schneller
als Menschen, die sich als Nachteulen sehen. Dabei steht das
Cortisol im Zentrum der Aufmerksamkeit — eine Stunde nach
dem Aufwachen weisen Morgenmenschen hohere Cortisol-Kon-
zentrationen im Speichel auf als Nachteulen. Selbst dann, wenn
Nachteulen und Morgenmenschen von genau derselben Schlaf-
dauer und Schlafqualitét berichten.

Und noch etwas Interessantes: Laut dem National Center for
Education Statistics (NCES — Nationales Zentrum fiir Statistiken
im Bildungsbereich) beginnt an den staatlichen Highschools in
den USA der Unterricht durchschnittlich um 7.59 Uhr. Wahr-
scheinlich haben Sie schon gehort, dass dieser Unterrichtsbeginn
tiir Teenager grausam ist. Und wenn man sich die Gehirne von

jungen Menschen anschaut, sieht man auch, warum. Neben dem
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Bereich des Teenager-Gehirns, in dem unverstdndliche SMS-Ab-
kiirzungen gespeichert werden, und einem weiteren Bereich, der
hyperaktiv die Ubersicht dariiber behilt, wie man es bewerkstel-
ligt, heifd auszusehen, sorgt eine wahre Flut von Kriterien dafiir,
dass das frithe Aufstehen nicht nur léstig, sondern geradezu
diabolisch grausam fiir Menschen ist, die unter der Krankheit
leiden, zwischen zwolf und 18 Jahren alt zu sein.

Der Gnade des Biorhythmus sind wir alle ausgeliefert. Unab-
héngig davon, wie viel oder wenig wir geschlafen haben, un-
ser Gehirn will schlafen, wenn es dunkel wird, und aufwachen,
wenn es hell wird. Wir kennen zwei Arten, wie der Biorhythmus
den Menschen schlédfrig macht: durch eine Zunahme des Hor-
mons Melatonin und durch das Absinken der Korpertemperatur.
Nimmt man die beiden zusammen, gewinnt man ein ziemlich
genaues Bild, wann der Korper schlafen gehen will.

Und die Funktionen Melatoninspiegel rauf und Kérpertempera-
tur runter passieren im Korper eines Jugendlichen spéter als bei
normalen Menschen. Das ist das erste Warnzeichen der wahren
Flut. Das zweite ist, dass Teenager — laut der Vereinigung ame-
rikanischer Kinderédrzte American Academy of Pediatrics (AAP)
— mehr Schlaf bendtigen als &ltere oder jiingere Menschen. Etwa
achteinhalb bis neuneinhalb Stunden Schlaf pro Nacht. Wenn
also ein Teenager mit groflerem Schlafbediirfnis bis 23 Uhr phy-
siologisch beim Einschlafen blockiert wird, aber um 7 Uhr mor-
gens aufstehen muss, um es bis zur 8-Uhr-Glocke in die Schule
zu schaffen, dann bleibt ihm nur eins: mittels einer Zeitmaschi-
ne zu versuchen, an geniigend Schlaf zu kommen. Dabei ist das
jugendliche Gehirn so verdrahtet, dass es zur Impulsivitét neigt.
Und wenn man jetzt noch chronischen Schlafmangel hinzufiigt,
erhélt man — wieder laut AAP — ein Rezept fiir Depression, Adipo-

sitas, schlechte Priifungsergebnisse und im Grunde ein Szenario
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direkt aus einem dieser postapokalyptischen Romane, die die
Kids heutzutage alle lesen.

Wéren da nicht der Tagesablauf von Erwachsenen, der es ein-
fach macht, die Kids um 8:00 Uhr in der Schule zu haben, und
das Bediirfnis der Teenager, spatestens um 16:00 Uhr daheim vor
dem Fernseher zu sitzen, wiirde jeder verniinftige und mitfith-
lende Mensch den Schultag spéter beginnen lassen — sagen wir
frithestens um 9.00 Uhr.

Nun ist es gut moglich, dass sich in Threm Gehirn ein Teenager
verbirgt. Unabhéngig von Ihrem Alter. Sprich, es wire unfair zu
sagen, alle Erwachsenen konnten frith aufstehen, wiahrend es
fiir alle Teenager das Beste wire, bis spidt in die Nacht wach zu
bleiben. Das sind nur die groben Pinselstriche — IThre eigene Er-
fahrung mag davon abweichen. Wenn Sie morgens einfach nicht
aufwachen konnen, kann es durchaus sein, dass Ihr Gehirn Sie
zu einer Nachteule machen mdochte.

Frithaufsteher zu sein hat gleichwohl so manchen Vorteil. Stu-
dien belegen, dass Frithaufsteher im Allgemeinen stabiler, ver-
antwortungsvoller, vertraglicher und optimistischer sind. Doch
dann stellt sich immer noch die alte Frage nach der Henne oder
dem Ei: Macht einen die Tatsache, dass man Frithaufsteher ist,
zu einer vertréglicheren Person? Oder sind vertrégliche Personen
zufillig Frithaufsteher? Was ich sagen will: Wenn Sie so verdrah-
tet sind, dass Sie eine Nachteule sind, und frith aufwachen in der
Hoffnung, dass Sie aus sich einen optimistischen, vertréglichen
Menschen machen, dann macht Sie das vielleicht nur zu einer un-
gliicklichen, unter Schlafentzug leidenden Nachteule. Ihr Gehirn
lasst sich nicht an Thr Leben anpassen. Aber vielleicht konnten
Sie Ihr Leben an Ihr Gehirn anpassen? Kénnen Sie, wenn Sie eine
Nachteule sind, Ihre Bediirfnisse akzeptieren und ein bisschen

langer schlafen? Sie kdnnten versuchen, Threm Arbeitgeber zu
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