[image: image1.jpg]chlafforscher unterscheiden fiinf Schlaf-

stadien: Die Einschlafphase (Stadium 1),

den leichten Schlaf (Phase 2), zwei Tiefschlaf-
stadien (3+4) und den REM-Schlaf.

Es ist kurz nach elf am

Abend. Immer hiufiger gihnend, verspiiren wir eine
nachlassende Konzentration und Aufmerksamkeit. Wir
entschlieBen uns, ins Bett zu gehen. Wir schlieBen die
Augen, atmen tiefer und langsamer, die Gedanken begin-
nen zu schweifen. Zwar ist das Gehirn noch aktiv und die
Muskeln angespannt, aber Sinneswahrnehmungen errei-
chen nur noch geddmpft unser Bewusstsein. Wir nehmen
das Knarren einer Tiir oder ein Knacken in der Heizung
wabhr, es scheint aber weit weg zu sein.

Im Gehirn wechselt die Aktivitit von konzentrierter
Wachheit in den entspannten »Alpha-Zustand«. Das EEG
zeigt nun ein regelméBiges Muster von etwa acht bis zehn
Wellen in der Sekunde, die so genannten Alpha-Wellen.
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Im Schlaf ist unser Kopf gut durchblutet, wie das Warmebild
zeigt. Das Gehirn ist aktiv.

Einige Minuten spiter be-

ginnt sich dieses Muster zu veréndern: Noch langsamere,
flachere Wellen, » Thetawellen«, erscheinen und 16sen all-
mihlich die Alphawellen ab. Wir treten in den Halbschlaf,
die erste Schlafphase, ein. Unsere Muskeln erschlaffen,
die Atmung wird flacher und der Puls sinkt. Manchmal
zucken die Muskeln noch einmal und wir schrecken kurz
auf, doch schon wenige Sekunden spiter sinken wir wie-
der in den Schlaf. Leise Geridusche in unserer Umgebung
horen wir jetzt nicht mehr. Langsam verschwimmt unser
geordnetes Denken, nur noch bruchstiickhaft und oft in
wirrer Folge tauchen Bilder des Tages wieder auf. Diese
Einschlaftraume greifen oft Eindriicke auf, die uns unmit-
telbar vor dem Einschlafen beschiftigt haben — sei es die
bevorstehende Klausur oder das Wohlgefiihl eines heien
Bades. In dieser Phase aufgeweckt, wiren wir der festen
Uberzeugung, noch gar nicht geschlafen zu haben.

Nach etwa fiinf Minuten
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andert sich das Hirnstrom-

muster erneut: Die kleinen Thetawellen des ersten Schlaf-
stadiums werden jetzt manchmal von auffilligen, nur
knapp eine Sekunde andauernden Wellenstrukturen un-
terbrochen: Den K-Komplexen, einzelnen Pulsen mit ei-
ner viermal hoheren Amplitude als die Thetawellen, und
den Schlafspindeln, einer kurzzeitigen Beschleunigung
der Thetawellen. Beide sind eindeutige Anzeichen dafiir,
dass wir Schlafstadium 2 erreicht haben. Von der Aufen-
welt isoliert, treiben wir in einem leichten Schlaf. Auch

in dieser Phase kénnen wir trdumen. Allerdings sind dies
st nicht die typischen lebendigen und komplexen Triume
des eigentlichen Traumschlafs, sondern meistens kurze,
eher rationale Episoden und Gedankenketten. Wiirde man
s4 uns jetzt wecken, wiissten wir wahrscheinlich, dass wir
geschlafen und vielleicht auch getraumt haben.
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s7 Nach etwa zehn Minuten
in der Schlafphase 2 bahnt
sich ein weiterer Wechsel an: Das Abtauchen in den Tief-

60 schlaf. Jetzt schlafen wir fest und sind auch durch lautere
Gergusche kaum noch zu wecken. Herz und Atmung sind
langsam und regelmiBig, unsere Muskeln fast vollstindig

63 entspannt. Wihrend dieser Phase regeneriert sich unser
Korper: Wachstumshormone werden ausgeschiittet, Zel-
len teilen sich und ersetzen beschidigtes Gewebe.

66 Auch im Gehirn #ndert sich die Aktivitit: GroBe,
langsame, sehr regelmiBige Deltawellen verdringen die
Thetawellen des flachen Schlafes. Zu Beginn des Tief-

69 schlafs, in der Schlafphase 3, tauchen noch manchmal
Schlafspindeln und K-Komplexe aus dem Meer der Del-
tawellen auf, doch wenige Minuten spiter sind auch sie

72 verschwunden: Schlafphase 4 beginnt und wird fiir etwa
eine halbe Stunde anhalten. Ent-
gegen fritherer Annahmen triu-

7s men wir auch im Tiefschlaf, al-
lerdings seltener.
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ach etwa einer halben
Stunde beginnen wir wieder aus dem Tiefschlaf aufzu-
tauchen, inzwischen haben wir etwa ein bis eineinhalb
Stunden geschlafen: In umgekehrter Reihenfolge durch-
leben wir erneut die Schlafphasen 3 und 2. Doch dann
folgt etwas Neues: Plotzlich bewegen sich unsere Augen
unter den geschlossenen Lidern hin und her. Unsere iib-
rigen willkiirlichen Muskeln sind vollstéindig gelihmt,
Bewegungen sind jetzt unmoglich.

Dagegen ist das Gehirn sehr aktiv. Die langsamen
Deltawellen werden nun wieder von den niedrigeren, aber
schnellen Thetawellen der ersten Schlafphase abgeldst,
unterbrochen durch kurze Ausbriiche von Alphawellen,
die eigentlich einen entspannten Wachzustand charak-
terisieren. Im Traumschlaf sind wir vom Wachsein weit
entfernt: wir treten ein in die Welt der Traume.

Diese Schlafphase, nach den schnellen Augenbewe-
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gungen auch REM-Schlaf (fiir englisch »Rapid Eye Mo-
vement«) genannt, ist der Traumschlaf unserer Néchte.
Hier erleben wir die oft so bizarren, emotional geférbten
und sehr bildhaften Traumgeschichten. Werden wir jetzt
aufgeweckt, erinnern wir uns meist daran, getrdumt zu
haben. Der Inhalt dieses Traums verblasst in der Erinne-
rung allerdings sehr schnell. Meist haben wir ihn schon
Minuten spiter wieder vergessen, behalten vielleicht
noch einzelne Bilder oder Gefiihlseindriicke zuriick.

In dieser ersten REM-Phase halten wir uns norma-
lerweise nur etwa zehn Minuten auf und gleiten danach
wieder in den leichten Schlaf der Phase 2 ab.

Im Laufe der Nacht werden sich noch mehrfach REM—
Schlaf, Tiefschlaf und leichter Schlaf abwechseln. Ins-
gesamt verbringen wir rund 20 bis 25 Prozent unseres
Nachtschlafs im Traumschlaf, weitere 20 bis 25 Prozent
im Tiefschlaf der Phasen 3 und 4. Die restliche Zeit
herrscht der leichte Phase-2-Schlaf vor.



 
Путешествие, длиною в ночь
Исследователи сна выделяют 5 стадий(фаз) сна: дремота( 1 стадия), легкий сон ( 2 стадия), 2 фазы глубокого сна (3 и 4 стадии) и БДГ – сон (Rem – сон) или парадоксальный сон.

Фаза усталости.
Наступает вскоре после 11 часов ночи. Часто зевая, мы ощущаем понижение концентрации и внимания и решаем отправиться в постель. Мы закрываем глаза, дышим глубже и медленней, мысли начинают блуждать  в нашем сознании.  Хотя мозг все еще активен  и мышцы напряжены, но сенсорное восприятие распознается нашим сознанием лишь приглушенно. Мы улавливаем звук скрипа двери или пощелкивание (отопления), но все это как будто происходит где-то  вдалеке. 
Деятельность мозга также изменяется с концентрации на расслабление, альфа-состояние. На ЭЭГ мы видим, повторяющееся альфа-ритмы, частотностью в 8-10 волн в секунду.

Фаза засыпания, дремоты.

Несколько минут спустя картина ЭЭГ начинает меняться: низкоамплитудные медленные тета-волны постепенно приходят на замену альфа-волнам. Мы входим в полусон – первую стадию сна. Наши мышцы расслаблены, дыхание выравнивается, понижается частота сердцебиения.  Иногда могут появляться непроизвольные вздрагивания мышц, способствующие получению небольшого испуга, хотя уже через несколько секунд после этого мы возвращаемся обратно в сон. Мы уже не услышим тихий шум или едва различимый шорох поблизости. Наше упорядоченное мышление расплывается и время от времени возникают бессвязные, часто в сумбурном порядке, картины дня. На этом этапе чаще всего перед нами возникают те, картины-впечатления, которыми мы были озабочены непосредственно перед засыпанием, была бы это предстоящая контрольная работа, либо приятные ощущения после теплой ванны. Проснувшись во время этой фазы, мы были бы уверены, что ни минуты не спали.
Легкий сон
После еще 5-ти минут картина ЭЭГ снова меняет свой вид: маленькие тета-волны периодически прерываются волновыми структурами, продолжительностью в секунду: К-комплексами, единичными импульсами с амплитудой, во многом превышающей тета-волны, и так называемыми «сонными веретенами», кратковременными ускорениями тета-волн. Обое же являются неоспоримым доказательством того, что мы вошли во вторую стадию сна. В этой стадии мы также можем видеть сны, однако, это не типичные, слаженные сны стадии сновидений, а скорее динамические эпизоды или цепочки рассуждений. Если бы нас разбудили в этой фазе сна, то мы бы вероятно знали, что немного поспали и даже успели увидеть сны.
Глубокий сон
Спустя еще 10 минут во второй фазе начинается следующее изменение: погружение в глубокий сон. Сейчас мы спим крепко, нас не разбудят никакие, даже довольно громкие шорохи. Сердцебиение и дыхание равномерно, наши мускулы практически полностью расслаблены. Во время этой фазы наше тело восстанавливает свои силы, выделяются гормоны роста, активизируется деление клеток и восстанавливается поврежденная ткань.
Меняется и деятельность мозга: высокоамплитудные альфа-волны вытесняют тета-волны спокойного сна. К началу глубокого сна, 3 стадии, иногда все еще могут возникать «сонные веретена» и К-комплексы из моря дельта-ритмов, однако, несколько минут спустя они тоже пропадают: начинается 4 фаза, которая задержится примерно на полчаса. Вопреки ранним гипотезам, мы видим сны и в глубоком сне, хотя конечно редко.
Сон со сновидениями (Дельта-сон) 
После получаса мы начинаем снова выходить из глубокого сна, а тем временем мы уже проспали 1 или 1,5 часа: теперь мы переживаем 2 и 3 фазы в обратном порядке. Однако затем следует кое-что новое: наши глазные яблоки начинают внезапно двигаться под сомкнутыми веками. Остальные наши мышцы практически полностью парализованы, любые движения сейчас невозможны. Мозг же напротив очень активен. Медленные дельта-волны заменяются снова низкоапмплитудными но быстрыми тета-волнами первой стадии сна, прерываясь небольшими вспышками альфа-волн , которые характеризуют расслабленное состояние бодрствования. Во сне со сновидениями мы далеки от пробуждения: мы входим в мир снов.
Эта фаза сна, возникающая после движений глаз под веками,  называется также БДГ-сном ( от англ. стадия быстрых движений глаз). Здесь мы обычно переживаем необычные, эмоционально окрашенные и очень красочные истории. Будь мы разбужены сейчас, мы бы отчетливо вспомнили о том, что видели сны. Содержание же этих сновидений блекнет, как правило, в памяти очень скоро. Чаще всего уже спустя минуту мы их забываем, удерживая перед глазами лишь отдельные картины или ощущения. 
В этой первой БДГ – фазе мы задерживаемся, как правило, на 10 минут и далее соскальзываем снова в легкий сон второй стадии. В течение ночи фазы БДГ- сна, а также глубокого и легкого сна будут неоднократно сменять друг друга. В общем и целом мы проводим  около 20-25% нашего ночного сна во сне со сновидениями, следующие 20-25% - в глубоком сне 3 и 4 стадии. А оставшееся время преобладает легкая 2-ая фаза сна.
