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Vorwort

Was wir Menschen bewusst und aktiv tun, geschieht in

den zwei Dritteln unseres Lebens, in denen wir nicht schla-

fen. Gemeinhin bezeichnen wir unseren biologischenZu-

stand zu all diesen Zeiten als wach. Doch wach ist längst

nicht gleich wach. Wie wach wir tatsächlich sind, beein-

flusst unmittelbar, wie fit wir sind, ob wir unseren Akti-

vitäten erfolgreich nachgehen oder nicht, ob wir sie kon-

zentriert erledigen oder Unfälle produzieren, ob wir sie
gerne und schnell bearbeiten oder mühselig und langsam

hinter uns bringen.

Wie wach wir sind - ob eher vollständig agil oder kurz vor

dem Einnicken -, zeigt sich einerseits daran, wie gut wir
geistige Aufgaben lösen. Dies alles sind Leistungen des

Gehirns, und deshalb lässt sich die Wachheit andererseits

auch an der Hirnaktivität erkennen, ähnlich wie die Schlaf-

tiefe. Im ersten Kapitel finden Sie die wichtigsten Informa-

tionen zu diesem Thema und außerdem dazu, wie die Art

der Tätigkeit mit der Wachheit verzahnt ist. Einige weitere

Dinge beeinflussen, wie wach und fit wir zu einem be-

stimmten Zeitpunkt sind, vor allem die Tageszeit, die Tä-

tigkeit in der Zeitzuvor, die Schlafqualität der vorangegan-
genen Nacht oder diverse Wirkstoffe, die wir uns einver-

leiben. Das lrVissen über diese Zusammenhänge haben wir

in den drei weiteren Kapiteln des ersten Teils aufbereitet.



Im zweiten Teil beschreiben wir genauer, was Sie selbst

tun, wie Sie selbst handeln können, um zu den richtigen

Zeitenwacher und fitter zu sein, je nach den Bedingungen

Ihrer Tätigkeit. Sehr oft versteht man unter Tätigkeit das-

selbe wie Erwerbstätigkeit. Doch wach und fit sein wol-

len auch Schüler oder Rentner, genauso wie Erwerbstäti-

ge außerhalb der Firma. Insofern liegt unser Hauptgewicht

zwar aufBerufstätigen, doch wir wenden uns auch an alle

anderen, die herausfinden wollen, wie sie tagsüber wacher,

fitter und aktiver sein können. Das geht. Eins vorweg: Der

berühmte eiserne Wille rnacht es nicht.

Wach und fit ist das dritte Zulley-Knab-Buch. Als wissen-

schaftlich begründeter Ratgeber ist es gewissermaßen das

Gegenstück zur Kleinen Schlafschuie. Sie hatte die gute

Nacht zum Thema, Wach und fit den guten Tag. Nimmt

man unser erstes gemeinsames Buch Unsete Innere Uhr

dazu, in der es um die biologischen Rhythmen als solche

ging, dann bilden die drei zusammen eine Art Trilogie. In

diesem dritten Buch befassen wir uns ausdrücklicher als

in den beiden anderen mit rein psychologischen Fragen. Das

liegt daran, dass sich Wachheit und Fitness an basalen geis-

tigen Leistungen zeigen/ etwa an Aufmerksamkeit und Ge-

dächtnis. Diese original-psychologischen Themen werden

heutzutage immer neurowissenschaftlich, neuropsycholo-

gisch behandelt, so auch hier, genauso wie sonst im Zusam-

menhang mit Schlaf und Chronobiologie. Wir wünschen

Ihnen viel Vergnügen beim Lesen und viel Wachheit und

Fitness überdies.
Barbara Knab

|ürgen Z,illey
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Erster Teil

Wissen



Wach und fit -
wie sieht das genau aus?

Stellen Sie sich vor, Sie sind hellwach und völlig fit und

erledigen so eine Arbeit. Vermutlich arbeiten Sie dann kon-

zentriert und Sie kommen gut voran. Das mag anstrengen,

aber es macht Ihnen Freude und gestresst fühlen Sie sich

auch nicht.

Es ist angenehm, wach und fit zu sein. Sie müssen sich da-

für nicht extrem verausgaben, keine Psychotricks einset-

zen und auch keine Pillen einnehmen. Sie brauchen nur

Bescheid zu wissen, die richtigen Schlüsse zu ziehen und

sich daran zu halten. Wach und fit sein ist nämlich nor-

mal. Nicht normal ist lediglich, es viele Stunden am Stück

zu sein. In diesem Kapitel finden Sie, woran es sich zeigt,

dass Sie wach und fit sind.

Warum das Thema heute interessant ist

Falls sich hierzulande alle so wach und fft fühlten, wie sie

gerne wären, wäre dieses Buch überflüssig. Doch immer

mehr Menschen sagen, dass sie unter Stress, Zeitnot, Freud-

losigkeit und Erschöpfung leiden. 1999 meldete das Insti-

tut für Arbeitsmarkt- und Berufsforschung noch, iedelt
zweite Angestellte bekiage sich über ständigen oder zu-

mindest häufigen Zeitdruck; das sind fünf von zehn. In-
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zwischen sind es bereits sechs von zehn' Gleichzeitig be-

richtete das Gallup-Institut 2OO2 zurn Entsetzen der Wirt-

schaft, dass zwei von zehn Mitarbeitern in Deutschland

innerlich gektindigt haben; diese Leute gehen ihren Auf-

gaben lustlos und müde aus dem Weg, statt sich ihnen be-

geistert und ertragreich zu widmen.

Der Schluss ist klar: Zt viele Menschen heute sind alles

andere als wach und fit, sondern müde, lustlos und im

Leistungstief. Erklärungen dafür gibt es viele, und die un-

terscheiden sich durchaus. Die häufigsten Stichworte am

einen Ende sind Arbeitsverdichtung und Druck. Das, so

wird argumentiert, nehme rapide zu und ziehe psychoso-

matische Beschwerden nach sich, samt Schlafstörungen in

der Nacht und Müdigkeit am Tag. Am anderen Ende des

Spektrums behauptet man das Gegenteil: Wir Deutsche

hätten gewissermaßen das Arbeiten verlernt - zu wenige

Stunden in der Woche, zu wenige Wochen im |ahr. lJnter

dem Stichw ort fueizeitgesellschaftbetrachtet man die Ge-

stressten als wehleidig, unmotiviert und faul; das sind mo-

ralische Kategorien. Sie greifen nur gelegentlich.

Die Leute an den Extremenbeurteilen also schon die Grund-

tatsachen unterschiedlich; dann interpretieren sie sie auch

noch verschieden. In einem Punkt denken sie gleich' Sie

betrachten das Ganze aus einem speziellen Blickwinkel,

dem der Politik, der Ökonomie, der Organisation, der Philo-

sophie, der Moral oder der Religion. Eins kommt unter

keinem Blickwinkel vor: die Basis des Ganzen.

Diese Basis ist der Mensch als biologisches Wesen. |eden
der speziellen Blickwinkei können Sie mit Fug und Recht
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