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SCHLAF FURS GEHIRN

Angenommen, Sie planen zu lhrer Entschleunigung und
«digitalen Entgiftung» ein Silent Retreat in einem buddhis-
tischen Kloster. Welches Gadget wirden Sie trotzdem
mitnehmen? Fir Twitter-Chef Jack Dorsey war die Antwort
klar: Einen Schlaftracker. Seine nachtliche Erfolgsbilanz:
Ruheherzfrequenz im Schlaf konstant unter 40, Schlaf-
effizienz 89 Prozent.

Nach Fitness und Erndhrung wird jetzt der Schlaf ent-
deckt als neues Wundermittel fir ein gestinderes, ge-
scheiteres und glicklicheres Leben. Tatsachlich wirde

ein wenig mehr Schlaf fur viele von uns Wunder wirken.
Die mittlere Schlafdauer hat im letzten Jahrhundert in
den industrialisierten Ladndern um rund 2,5 Stunden auf
weniger als 7 Stunden pro Nacht abgenommen. Chronisch
Ubermudet zu sein, ist heute normal — wir kennen es gar
nicht anders. Es ist noch nicht lange her, da wurde der
Manager, der mit 4 Stunden Schlaf auskommt, als lkone
der Leistungsgesellschaft gefeiert. Entsprechend schwierig
ist der Weg zurtick zu einem Schlafverhalten, das unserer
Spezies angemessen ware.

Die Wissenschaft kann da helfen, indem sie das Thema
oben auf die Traktandenliste setzt. Die Universitat Bern
tut dies mit der Interfakultaren Forschungskooperation
«Decoding Sleep», die auf der langen Tradition in der
Berner Schlafforschung aufbaut. «Der Durst nach Wissen
Uber den Schlaf steigt», so die Berner Schlafforscher
Claudio Bassetti und Fred Mast: «Und diesen Durst
mochten wir stillen.» Der Schwerpunkt in diesem Heft
soll ein Anfang sein.

Timm Eugster
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«Der Urzustand des Gehirns

ist das Schlafen»

Wir schlafen firs Gehirn — aber sicher nicht nur.
Der Neurologe Claudio Bassetti und der Psycho-
loge Fred Mast wollen den Schlaf entschltsseln.
Die beiden leiten die Interfakultare Forschungskoo-
peration «Decoding Sleep» der Universitat Bern.

Interview: Timm Eugster

Herr Bassetti, Herr Mast — wie lange
haben Sie letzte Nacht geschlafen?
Claudio Bassetti: Ich habe sehr kurz
geschlafen, 6 Stunden, ich hatte einen
anstrengenden Arbeitstag, den ich mit
Fussball und meinen Kindern ausklingen
liess. Dann musste ich sehr frih aufstehen,
so dass es wieder einmal eine kurze Nacht
gegeben hat. Das ist bei mir nicht ideal,
weil ich von Natur aus ein Langschlafer
ware, was ich mir aber nicht so oft génne.
Fred Mast: Ich habe auch Fussball ge-
schaut, dann kam mein Sohn noch mit
Fragen zu seinen Mathematikaufgaben, ich
habe sicher nicht mehr als 6 Stunden ge-
schlafen. Ich brauche nicht so viel Schlaf,
aber wenn es mehrere Nachte nur 6 Stun-
den sind, dann ist es schon zu wenig.

Ideal waren ja acht Stunden, heisst es.
Bassetti: Es gibt echte Kurzschlafer und
echte Langschlafer, aber die allermeisten
brauchen schon 7-8 Stunden. Viele
schlafen zu wenig, und das ist nicht gut.

Weshalb ist das ein Problem?

Mast: Schlafmangel beeintrachtigt die
Stimmung, und die schlechte Laune farbt
auch Entscheidungen ein, man tendiert zu
unreflektierten Handlungen.

Bassetti: Genlgend Schlaf ist auch essen-
tiell fur die Gesundheit. Wir haben zuneh-
mend Daten, die dafur sprechen, dass
Schlafmangel langfristig das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Krankheiten, aber auch
Krebs und Demenz erhoht.

Neugeborene schlafen in den ersten
Wochen bis zu 20 Stunden pro Tag.
Warum das?

Bassetti: Schlaf und Lernen héngen zu-
sammen. Eine der gdngigen Theorien ist,
dass zur Reifung des Gehirns viel Schlaf
bendtigt wird, damit Lernprozesse richtig
etabliert werden kénnen — gerade bei
Neugeborenen, die sehr viel Neues auf-
nehmen und auswerten mussen. Es gibt
aber auch Hinweise, dass gewisse Ner-

Babys schlafen bis zu 20 Stunden pro Tag — damit ihr
Gehirn reifen kann.

vensysteme im Ge-
hirn bei der Geburt
noch nicht genu-
gend gereift sind,
dass man langere
Zeit wach sein
kénnte. Der ur-
sprungliche Zustand
des Gehirns ist das
Schlafen — um wach
sein zu kénnen,
braucht es ein gewisses Mass an Organisa-
tion und Reifung.

© Adrian Moser il
Fred Mast

Im Schlaf sind wir von den Vorgangen
der Aussenwelt abgeschottet — und
damit wehrlos wie ein Baby. Ist es nicht
erstaunlich, dass sich so etwas wie Schlaf
in der Evolution durchsetzen konnte?
Mast: Ja, im Schlaf kann man uns die
Vorrate stehlen oder sogar die Kinder.
Offenbar ist Schlaf so extrem wichtig, dass
man diese Gefahr in Kauf genommen hat.
Bassetti: Auch bei Tieren, die kein so
kompliziertes Gehirn haben wie wir — etwa
Fruchtfliegen oder Warmer — sind schlaf-
dhnliche Zustande vorhanden. Entzieht man
ihnen diese Ruhephasen, mussen sie sie
nachholen. Das spricht fir eine Urfunktion
des Schlafs, die vielleicht mit Energieer-
sparnis und Stoffwechsel zu tun hat und
nicht nur mit dem Gehirn, wie viele
Menschen denken.

Mast: Interessant ist schon, dass der Schlaf
beim Menschen mit dem Verlust des
Bewusstseins einhergeht — man kénnte sich
ja auch andere, weniger «dramatische»
Formen vorstellen, etwa Phasen der Inakti-
vitat.

Bassetti: Das ist schon ganz speziell — die
grosse Frage ist eben noch langst nicht
beantwortet: Warum schlafen wir?

Wie ist denn der aktuelle Kenntnisstand?
Mast: Schlaf unterstttzt das Gedachtnis.
Tagsuber werden wir bombardiert mit Infor-
mationen, die wir grosstenteils nicht brau-
chen. Im Schlaf eliminieren wir das Unwich-
tige, konsolidieren das Wichtige und
organisieren es neu, finden Ubergeordnete
Regeln, wie die Dinge zusammenhéangen.

Schlaf fars Gehirn

Dies ermdglicht es
uns, am nachsten
Tag eine neue Flut
von Informationen
aufzunehmen.
Bassetti: Wir
haben immer mehr
Daten aus Experi-
menten, die diese
Theorie stltzen.
Dennoch ist sie
sicher erst ein Teil der Lésung des Ratsels
Schlaf: Schlaf ist nicht nur wichtig fur das
Gehirn, sondern hat fir den ganzen Kérper
eine wichtige Bedeutung fur die Erholung
und die Genesung. Dabei geht es auch um
Energieersparnis im Schlaf, um die Erholung
des Koérpers, aber auch um andere Funk-
tionen. Wir wissen heute zum Beispiel, dass
auch das Immunsystem beziehungsweise
die Immunabwehr vom Schlaf beeinflusst
werden. Zudem wird zunehmend ein
Zusammenspiel zwischen peripherem
Nervensystem und Gehirn diskutiert.

Claudio Bassetti

Wie meinen Sie das?

Bassetti: Ich habe kirzlich einen Vortrag
gehalten und dabei eine in der Schlaffor-
schung typische Redewendung gebraucht:

Fortsetzung Seite 7

Interfakultare Forschungskooperation
IFK «Decoding Sleep»

Die Universitat Bern intensiviert die Schlaf-
forschung mit der Interfakultaren For-
schungskooperation (IFK) «Decoding
Sleep». IFK sind Netzwerkprojekte aus
verschiedenen Fachbereichen. Die drei IFK,
die 2018 gestartet sind, wurden in einem
kompetitiven Verfahren von der Universi-
tatsleitung bewilligt: neben «Decoding
Sleep» sind dies «Religious Conflicts and
Coping Strategies» (zu religiésen Kon-
flikten) und «One Health» (zur Gesundheit
von Umwelt, Tier und Mensch).

ww.unibe.ch = Forschung =]
Forschungsschwerpunkte = IFK

UniPress 176/2019 5
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Schlafstadium

Schlafprofil mit einem typischen ersten Schlafzyklus — nach kurzem Wachliegen (W) folgt etwas Leichtschlaf (N1), unterbrochen von erneutem

Wir schlafen in Zyklen

Wahrend einer achtstiindigen Nachtruhe durchlaufen wir
etwa 4 bis 5 Schlafzyklen von 70 bis 110 Minuten. Jeder
Zyklus besteht aus mehreren Phasen, die bestimmte Rollen
fur unsere korperliche und mentale Erholung spielen:
Einschlafphase, Leichtschlaf, Tiefschlaf und dann, 60 bis 90
Minuten nach dem Einschlafen, eine erste REM-Schlaf-
phase. Der Begriff «<REM» leitet sich vom englischen «Rapid
Eye Movement» («Schnelle Augenbewegungen») ab, die in
dieser Schlafphase bei geschlossenen Augen auftreten. Der
REM-Schlaf wird auch Traumschlaf genannt, da in dieser

W

N1

N2

Phase vermehrt getraumt wird. Die Zyklen verandern sich
im Laufe der Nacht: der Tiefschlaf ist hauptsachlich auf die
ersten Zyklen beschrankt, wahrend der REM-Schlaf in
jedem Zyklus ldnger wird, um eine Dauer von bis zu einer
Stunde zu erreichen.

Erwachsene verbringen rund drei Fiinftel der Nacht im
Leichtschlaf, ein Funftel im Tiefschlaf und ein weiteres
Funftel im REM-Schlaf. Babys und Kinder brauchen mehr
Schlaf als Erwachsene und verbringen viel mehr ihrer
Schlafzeit im REM-Schlaf.

15 Min. 30 Min.

45 Min.

60 Min. 75 Min. 90 Min.

Zeit

Wachwerden, danach etwas Schlaf der Stadien N2 und N3 mit ausgiebig Tiefschlaf (N3) sowie 13 Minuten REM-Schlaf (R), bevor ein neuer Zyklus
beginnt. Das «R» steht fur REM-Schlaf, das «N» fur «Non-REM-Schlaf».

UniPress

W - Wachphase

Im entspannten Wachzustand vor dem Einschlafen sind die
Kurven der aufgezeichneten Hirnstrome regelmassig, die
Muskelspannung ist relativ gross, und die Augen bewegen
sich.

N1 - Einschlafphase
Die Einschlafphase ist ein Ubergangszustand zwischen

Wachsein und Schlafen, in der der Kérper zur Ruhe kommt.

Atmung und Puls werden gleichmassiger, die Muskeln
entspannen sich. Hier treten rasche und unregelmassige
Hirnwellen auf, die Augenbewegungen werden pendel-
formig. Wenn unser Gehirn soweit entspannt ist, dass wir
leise Gerausche oder sanfte Bertihrungen nicht mehr wahr-
nehmen, sind wir eingeschlafen.

N2 - Leichtschlaf

Im Stadium des Leichtschlafes lasst die Muskelspannung
noch weiter nach, ebenso verlangsamen sich die Atmung
und der Herzschlag. Mitunter kommt es zu unwillkdrlichen
Zuckungen einzelner Korperteile, da das Gehirn und die
Muskeln unterschiedlich schnell zur Ruhe kommen.
Wadhrend das Gehirn vielleicht schon «schlaft», kann die
Muskulatur noch aktiv sein. Die Hirnstromaktivitaten
werden etwas langsamer, die Augen sind ruhig.

N3 - Tiefschlaf

Die Tiefschlafphase, in der der Blutdruck sinkt, der Herz-
schlag langsamer wird und die Korpertemperatur am nied-
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rigsten ist, ist eine regenerative Phase, die hauptsachlich
der korperlichen Erholung dient. Die Hirnkurven werden
noch langsamer. Die Muskeln sind entspannt, die Augen
ruhig. Der Korper heilt und «repariert» sich sozusagen.
Dies ist auch die Zeit, in der es am schwierigsten ist, einen
Schlafer aufzuwecken.

R - REM-Schlaf

In dieser Phase bewegen sich die Augen sehr schnell und
das Gehirn ist Uberaus aktiv. In dieser Phase wird besonders
intensiv und viel getrdumt, die Muskeln sind — abgesehen
von gelegentlichem Zucken — véllig entspannt. In der REM-
Phase ist der Atem unregelmassig, Puls und Blutdruck
schwanken. Da das Gehirn wéhrend dieser Schlafphase
stark durchblutet ist und seine Aktivitat der im Wachzu-
stand ahnelt, scheint der REM-Schlaf vor allem der Erho-
lung des Nervensystems und der Psyche zu dienen. Lern-
prozesse finden ebenfalls im REM-Schlaf statt, nach
neueren Erkenntnissen jedoch auch im Tiefschlaf.

Wie misst man Schlaf?

Die einzelnen Schlafstadien haben charakteristische Merk-
male in der elektrischen Aktivitat des Gehirns und sind
messtechnisch erfassbar und abgrenzbar. Sie werden in
einer polysomnographischen Untersuchung im Schlaflabor
bestimmt (siehe Seite 10). Dabei kommen Methoden wie
Elektroenzephalografie (EEG), Elektrookulografie (EOG) und
Elektromyografie (EMG) zur Anwendung.




Berner entdecken
Schlaf-Wach-Schaltzentrale

Bisher wurde vermutet, dass verschiedene Hirnregionen fir das
Einschlafen und Aufwachen zusténdig sind. Nun haben Berner
Neurowissenschaftlerinnen und -wissenschaftler entdeckt, dass
eine einzelne Schaltzentrale im Gehirn den Schlaf-Wach-Rhyth-
mus steuert. Die Erkenntnisse sind von grosser Bedeutung fur
die Behandlung von Schlafstérungen und den damit verbun-
denen Krankheiten.

Der Schlaf-Wach-Zyklus mit seinen
verschiedenen Phasen (siehe links) ist seit
langerem bekannt. Die zugrunde
liegenden Mechanismen, die das
Einschlafen und Aufwachen sowie den
Schlafprozess steuern, sind hingegen
noch weitgehend unbekannt. Wenn wir
einschlafen, zeigen sich im Elektroenze-
phalogramm (EEG) rhythmische Oszillati-
onen unseres Gehirns, sogenannte «lang-
same Wellen». Sie sind wichtig, um uns
schlafen zu lassen und uns zu erholen.
Bisherige Erkenntnisse liessen darauf
schliessen, dass diese langsamen Wellen
in der Grosshirnrinde produziert werden,
dem oberen Teil des Gehirns unmittelbar
unter der Schadeldecke. Im Gegensatz dazu wurde vermutet, dass das
Aufwachen von «Aufwachzentren» verursacht wiirde, die sich im unteren
Teil des Gehirns befinden. Dort ist auch der Hirnstamm, der den Neocortex
steuert, den stammesgeschichtlich jungsten Teil der Grosshirnrinde, von
dem motorische, sensorische und intellektuelle Funktionen ausgehen.

Nun haben Forschende der Universitatsklinik ftr Neurologie des Depart-
ments for BioMedical Research (DBMR) der Universitat Bern und des Insel-
spitals Bern entdeckt, dass Nervenzellen im Thalamus, dem gréssten Teil
des Zwischenhirns, sowohl das Einschlafen als auch das Aufwachen
steuern. Der Thalamus ist eine wichtige Schaltzentrale im Gehirn, die mit
nahezu allen anderen Gehirnregionen vernetzt ist und wichtige Funktionen
unterstttzt wie Aufmerksamkeit, Sinneswahrnehmung, Kognition und
Bewusstsein.

In ihrer Untersuchung setzten die Forschenden um Professor Antoine
Adamantidis eine Technik namens Optogenetik ein, mit der sie Lichtim-
pulse einsetzten, um die thalamischen Nervenzellen von M&usen prazise zu
steuern. Wenn sie die Nervenzellen mit regelméassigen, lang andauernden
Impulsen stimulierten, wachten die Tiere auf. Wenn sie langsame, rhyth-
mische Impulse verwendeten, hatten die Mause einen tieferen und erhol-
sameren Schlaf.

Durchbruch fiir die Schlaf-Wach-Medizin

Somit konnte zum ersten Mal eine Hirnregion bestimmt werden, die
sowohl fur den Schlaf als auch das Aufwachen zustandig ist. Die Studie
wurde im Juni 2018 im Journal Nature Neuroscience publiziert. «Wir sind
davon Uberzeugt, dass ein besseres Verstandnis des Schlaf-Wach-Zyklus der
Schlissel zu neuen Schlaftherapien in einer zunehmend schlaflosen Gesell-
schaft ist», sagt Antoine Adamantidis.

Kontakt: Prof. Dr. Antoine Adamantidis, Department of BioMedical
Research (DBMR), Forschungsgruppe Neurologie sowie Universitétsklinik
far Neurologie, antoine.adamantidis@dbmr.unibe.ch

Ausfiihrliche Medienmitteilung der Universitdt Bern vom 11. Juni 2018:
bttps.//bit.ly/2y3j7YQ

Schlaf fars Gehirn

Sleep by the brain (Schlaf durchs Gehirn)
und Sleep is for the brain (Schlaf furs
Gehirn). Danach ist ein beriihmter Physio-
loge zu mir gekommen, hat Komplimente
gemacht fur den Vortrag — und dann
gemeint: «Was Sie gesagt haben, ist
komplett falsch: Man schlaft durch den
Magen-Darm-Kanal und fir den Magen-
Darm-Kanal.» Er hat dann Uber eigene
Daten berichtet, die dafiir sprechen, dass in
der Nacht der Magen-Darm-Kanal — und
das Mikrobiom — Hirnareale beeinflussen,
die tagstber mit der Kontrolle von Motorik,
Sensorik und Kognition beschaftigt sind.
Das ist eine provokative Aussage, aber sie
soll darauf hinweisen, dass wir offen sein
sollten, wie Korper und Gehirn Tag und
Nacht zusammenspielen.

Mast: Auch in der Psychologie hat man sich
lange auf das Gehirn konzentriert nach
dem Motto «Das Gehirn funktioniert wie
ein Computer» und vergessen, dass Gehirn
und Korper zusammengehoren. Der Korper
ist nicht nur das vom Gehirn ferngesteuerte
ausfuhrende Organ, das zum Beispiel
Hande hat, damit ich etwas greifen kann,
sondern die Hande sind grundsatzlich
schon in die Funktion des Gehirns inte-
griert, wir denken ein Stlck weit motorisch.
Bassetti: Stellen Sie sich vor, es ist Morgen,
Sie wissen noch nicht, ob Sie wach sind, Sie
wissen nicht, wo Sie sind, aber Sie wissen
bereits: Heute ist ein schlechter Tag. Das ist
so eine Art primitives Bewusstsein.

Mast: Gerade das Emotionale hat eine
starke Verankerung im K&rper, und es ist
stark an Entscheidungen beteiligt.

Wenn man nicht schlaft, streikt irgend-
wann der Korper: Offenbar kann man ja
an Schlaflosigkeit sterben.

Bassetti: Ja, das ist so. Deshalb versucht
sich der Schlaf um jeden Preis durchzu-
setzen. Beim Menschen kommt es dann zu
dissoziierten Zustanden, bei denen sich
Wachheit und Schlaf stark vermischen, wie
etwa beim Schlafwandeln. Wachheit und
Schlaf sind generell nicht einfach «On» und
«Off». Wenn man das weiss, versteht man
auch besser diese Dammerungszustande
von Tagtrdumen bis zum Sekundenschlaf.
Mast: Wir sprechen vom Schlaf-Wach-
Kontinuum. Wir kennen diese Uber-
gangsphanomene gut vom Einschlafen,
wenn das Bewusstsein langsam zurlckgeht
und man in den Schlaf hineingleitet. Und
mitten im Schlaf kommt das Bewusstsein
wieder zurick mit dem Traum.

Herr Bassetti, Sie sind ja Neurologe. Wie
kamen Sie eigentlich zum Thema Schlaf?
Bassetti: Das Leben besteht zu einem
Drittel aus Schlaf, und ich habe schon im
Studium das Gefiihl gehabt, dass man
dieses Drittel in der Medizin stark vernach-
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lassigt — Schlaf war kaum ein Thema. Meine
Dissertation habe ich zum Thema Koma
geschrieben, ein schlafahnlicher Zustand,
dadurch erhielt ich Zugang zu den Metho-
den, wie man unter anderem auch den
Schlaf untersucht. Ich war als junger Mann
auch fasziniert von der Traumforschung.
Dann forschte ich zu Schlafapnoe, Narko-
lepsie und vielem mehr. Meine Wahl wurde
sicher beeinflusst durch die lange Tradi-
tion in Bern in der Schlafmedizin und
klinischen Schlafforschung. Wir haben

hier das alteste medizinische Schlaflabor
der Schweiz und in den letzten Jahren ist
auch eine sehr starke Grundlagenforschung
hinzugekommen.

«Das Ziel ist, auf neue
Ideen zu kommen. »

Fred Mast

Was fasziniert Sie besonders?

Bassetti: Als Neurologe sehe ich die Erfor-
schung des Schlafes als ein einmaliges
Fenster, um nicht nur die sogenannten
Schlafkrankheiten, sondern auch die Funk-
tionen und Stérungen des Gehirns besser
zu verstehen. Mit anderen Worten: Die
Betrachtung Uber 24 Stunden bringt

eine Erweiterung des Horizonts und des
Wissens. Alzheimer, Parkinson, Epilepsie
und Depression manifestieren sich oft
zuerst in Schlafstérungen, die in vielen

Starkes Netzwerk

Die IFK «Decoding Sleep» baut auf einer
langen Tradition in der Schlafmedizin und
-forschung und auf starken bestehenden
Institutionen auf. Dazu gehoren das natio-
nal vernetzte Bern Network for Epilepsy,
Sleep and Consciousness (BENESCO,
www.benesco.ch), das beim Thema Schlaf
weltweit fihrende Universitare Schlaf-
Wach-Epilepsie-Zentrum Bern (SWEZ),

das Zentrum fur Experimentelle Neuro-
logie (ZEN), das Institut fur Psychologie
(IfP), die Philosophisch-naturwissenschaft-
liche Fakultat und das neue Swiss Institute
for Translational and Entrepreneurial
Medicine (sitem-insel AG). Durch ihre
Schwerpunkte auf personalisierter Medizin
sowie biomedizinischer Technologie tragt
die IFK zur Starkung des Medizinalstand-
orts Bern bei.

Iwww.sleep.unibe.cH
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Fallen nicht als Symptome dieser Krank-
heiten diagnostiziert und therapiert
werden.

Herr Mast, fur Sie als Psychologe ist

das Thema Schlaf auch nicht gerade
naheliegend.

Mast: Es gibt tatsachlich nur vereinzelt
Psychologen, die sich mit dem Thema
beschaftigen, und dies meist eng begrenzt
auf Fragen wie Schlafstérungen. Mein
Hauptforschungsgebiet ist die Wahrneh-
mung und Kognition, wozu auch unser
Realitatssinn und der Traum gehoren. Das
Thema wurde in der Psychologie véllig
unter den Tisch gewischt im Zuge der
Verdammung von Sigmund Freud und
seiner Traumdeutung. Ich bin ziemlich tber-
zeugt, dass der Traum eine Funktion hat. Im
Traum findet wieder Wahrnehmung statt
wie im Wachzustand, aber anders — der
Unterschied, und wie man ihn erklaren
kann, das fasziniert mich stark und dazu
mochte ich sicher noch einen Beitrag
leisten. Und was mich generell interessiert,
ist das breite Netzwerk, das wir jetzt mit
der Interfakultaren Forschungskooperation
IFK «Decoding Sleep» aufbauen, und

die gegenseitige Inspiration, die daraus
erwachst.

Warum dieser fakultatstubergreifende,
interdisziplindre Ansatz?

Bassetti: Das ware jetzt wirklich komplett
falsch, wenn man ein so komplexes
Phanomen wie Schlaf rein medizinisch, rein
physiologisch, rein psychologisch oder rein
computerwissenschaftlich angehen wiurde.
Wir sind sehr froh, dass die Universitat Bern
die Bedeutung des multidisziplindren
Ansatzes bei der Erforschung von Schlaf
gesehen und anerkannt hat.

Wie gehen Sie das jetzt konkret an?
Mast: Wir sind eine Volluniversitat, was ein
Vorteil ist, wenn man interdisziplinar
arbeiten will. Nur schon innerhalb der
Medizin ist der Fokus breit: Normalerweise
sitzt man nicht mit Pneumologen und
Infektiologen am Tisch, wenn es um Schlaf
geht. Dann spannen wir den Bogen von der
Psychologie, die mehrheitlich mit dem
gesunden Menschen arbeitet, bis zur
Psychiatrie. Bei den Naturwissenschaften
haben wir Mathematikerinnen und Compu-
terspezialisten, die Prozesse modellieren
koénnen, und wir haben die experimentelle
Forschung dabei, die Verhalten und Hirn-
mechanismen in Bezug auf Schlaf bei
Mausen erforscht. Das Ziel dieser gemein-
samen Projekte ist es auch, auf neue Ideen
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zu kommen, von denen wir noch nichts
wissen, und die nur zustande kommen
kénnen, wenn man die Ansdtze und
Methoden der anderen besser kennenlernt.
Das kann sehr stimulierend sein, man muss
aber auch bereit sein, seine bisherigen
Theorien und Ansatze in Frage zu stellen.
Die Hoffnung ist, die Forschung so auf
einen neuen Stand zu bringen.

«Schlafforschung ist
eine gesellschaftliche
Notwendigkeit.»

Claudio Bassetti

Bringt dies auch der Gesellschaft einen
konkreten Nutzen?

Bassetti: Schlafstérungen nehmen zu, das
dadurch verursachte Leid und der wirt-
schaftliche Schaden sind enorm. Forschung
ist hier eine gesellschaftliche Notwendig-
keit. Wir haben klare Hinweise, dass Krank-
heiten wie Ubergewicht, Zuckerkrankheit,
Schlaganfall oder Herzinfarkt mit Schlaf-
mangel in Verbindung stehen. Diesen
Faktor untersuchen wir in den Projekten,
die wir jetzt gestartet haben. Wir verspre-
chen uns auch neue Strategien flr eine
friihere und prazisere Diagnose und fur
eine gezieltere personalisierte Therapie von
Schlaf-Wach-Stérungen, aber auch fur
neurologische, psychiatrische und internis-
tische Erkrankungen. Und wir wollen dazu
beitragen, einen gesunden Umgang mit
Schlaf zu foérdern.

Mast: Die Leute beschaftigen sich heute
starker mit ihrem Schlaf, er wird nicht mehr
einfach passiv hingenommen, sondern zum
Gegenstand der Beobachtung gemacht.
Man denke nur an all die Gadgets und
Apps, um den Schlaf auszuwerten. Der
Durst nach Wissen Uber den Schlaf steigt.
Bassetti: Und diesen Durst mdéchten wir
stillen.

Kontakt: Prof. Dr. Claudio Bassetti,
Universitatsklinik fir Neurologie,
Claudio.Bassetti@insel.ch

Prof. Dr. Fred Mast, Institut fir Psychologie,
fred.mast@psy.unibe.ch

Im Berner Schlaflabor: Mitarbeiterin Marina Reusser «ver-
kabelt» UniPress-Autorin Nathalie Matter (Bericht Seite 10).
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Im Schlaf beobachtet

Das Universitare Schlaf-Wach-Epilepsie-Zentrum
SWEZ ist auf seinem Gebiet weltweit fihrend. Eine
Nacht im Schlaflabor zeigt: Schlafmedizin als auch
Schlafforschung werden hier mit Passion betrieben.

Von Nathalie Matter

22.15 Uhr im Uberwachungsraum des
SWEZ: Die Videomonitore zeigen die Pati-
enten von oben. Einer schlaft bereits. Aus
dem Mikrofon dringt leises Schnarchen. Ein
anderer liegt noch wach und ist mit seinem
Handy beschaftigt. Eine weitere Patientin
wird gerade empfangen und fur die Schlaf-
aufzeichnung vorbereitet. «Wir machen
pro Woche 22 nachtliche Schlafaufzeich-
nungen», sagt Marina Reusser, medizinisch-
technische Assistentin am SWEZ. Sie Uber-
wacht zusammen mit einer Kollegin den
Schlaf von bis zu vier Patentinnen und
Patienten gleichzeitig auf zahlreichen
Bildschirmen und stellt sicher, dass die
Aufzeichnungen korrekt verlaufen. Bald
wird sie auch meinen Schlaf aufzeichnen.
Ich mochte selber erfahren, wie Schlaf
beobachtet und gemessen wird.

Ein Zopf aus Kabeln
Meine Schlafkoje ist ein Raum mit Kranken-
bett, Schrank, einem Computer mit Biro-
stuhl und einer Nasszelle. Nachts dient der
Raum als Schlafzimmer, tagstber wird er
fur Sprechstunden und Untersuchungen
genutzt. Auf dem Bett sind schon zahl-
reiche Elektrodenkabel ausgebreitet. Zu den
aufgezeichneten Signalen gehoren unter
anderem die Hirnstromkurven, Augen-
bewegungen, die Muskelspannung am
Kinn sowie Arm- und Beinbewegungen. Die
Atmung wird mehrfach Gberwacht: mittels
Gurten werden die Bewegungen des Brust-
korbs und die Bauchatmung erfasst, ein
Schlauch in der Nase misst die Nasenat-
mung und das Vibrieren der Atemluft beim
Schnarchen. Ein rot leuchtender Clip lasst
meinen Finger aussehen wie den von ET
und misst die Sauerstoffsattigung im Blut.
Dank all dieser Parameter lasst sich unter
anderem feststellen, ob es im Schlaf zu
einer Minderatmung oder zu Aussetzern
kommt. Ein kleines Gerat, das Marina
Reusser an einem elastischen Gurt unter-
halb meiner Brust befestigt, zeichnet die
Korperlage auf. Ein EKG misst meinen Herz-
rhythmus, ein Mikrofon tUber dem Bett
nimmt die Gerausche wie allfalliges Schnar-
chen oder auch Reden im Schlaf auf, hinzu
kommt die Videoaufnahme. Nach rund
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eineinhalb Stunden sind alle Elektroden
angebracht, und ein Buindel verschiedenfar-
biger Kabel wird von Marina Reusser an
meinem Hinterkopf zusammengebunden
wie ein bunter Zopf.

Schldft das ganze Gehirn?

Die Kopfelektroden zeichnen auf, wie
schnell ich einschlafe, in welche Schlaf-
stadien ich komme oder wie oft ich auf-
wache. Sie zeigen, ob die Schlafzyklen
normal oder auffallig sind. Dabei treten
die verschiedenen Schlafstadien nicht in
allen Hirnregionen gleichzeitig auf: Tief-
schlaf etwa tritt zuerst frontal auf und ist
dort am deutlichsten ableitbar. Daher wird
er mittels der Elektrode auf der Stirn be-
urteilt. «Das Einschlafen hingegen sieht
man an der Elektrode am Hinterkopf am
schonsten», erklart Marina Reusser. Bei
einem normalen Schlafablauf Gberwiegt
zu Beginn der Nacht der Tiefschlaf, gegen
Morgen nimmt der Tiefschlaf ab und der
REM-Schlaf zu. Uber die ganze Nacht ver-
teilt verbringen wir rund die Halfte unseres
Schlafs in Schlafphase 2.

Was interessiert Marina Reusser eigent-
lich am Schlaf? — «Dass noch so viele
Fragen offen sind.» So absolvierte die
gelernte Pflegefachfrau noch eine Zusatz-
ausbildung zur Fachfrau neurophysiolo-
gische Diagnostik, um sich mehr Hinter-
grundwissen Uber ihre Arbeit anzueignen.
«Zum Beispiel: Schlaft das ganze Gehirn,
oder nicht immer?» Zudem fasziniert sie
die Variation an Krankheitsbildern, die
mit Schlafstérungen zusammenhangen:
«All diese Zusammenhange sind noch
nicht gentigend erforscht, und ich finde es
spannend, dass man nicht alles in Schema F
pressen kann.»

Nachdem einige Tests absolviert wurden,
sollte ich nun voll verkabelt einschlafen,
was gar nicht so einfach ist. Nach einer
gefuhlten Stunde finde ich in den Schlaf.
In der Nacht wache ich mehrmals auf,
schlafe aber kurz darauf wieder ein, was
far mich angesichts meiner haufigen Durch-
schlafschwierigkeiten eher ungewohnlich
ist. Morgens um 6 Uhr werde ich geweckt
und von den Kabeln befreit.
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Das Herz schlagt fiir den Schlaf

Zur Auswertung meiner Aufzeichnung
komme ich spater zu Dr. Corinne Roth ans
SWEZ zurlck. Die Somnologin bescheinigt
mir einen normalen Schlafablauf — der Wert
bei den Atemaussetzern sei aber an der
Grenze, was auf eine leichte Schlafapnoe
hinweisen konnte. Damit wirde ich zu den
30 Prozent der Schweizer Bevolkerung
gehoren, die Schlafapnoe-Symptome auf-
weisen (siehe Seite 12).

Wie kam Corinne Roth zum Schlaf?
«lch habe wahrend meines Pharmazie-
studiums ein Schlaf-Praktikum absolviert —
das war Liebe auf den ersten Blick.» Sie
findet es spannend, dass man aus verschie-
denen Disziplinen einsteigen kann; Bio-
logie, Psychologie oder auch Mathematik
«Hinter der Modellierung des Schlafs steht
eine mathematische Erklarung — zum Bei-
spiel wurde das Zwei-Prozess-Modell der
Schlafregulation in Zusammenarbeit mit
Ingenieuren entwickelt.»

Die Interdisziplinaritat zeichnet das
SWEZ aus und ist weltweit einzigartig:
«Unsere Arztinnen und Arzte wissen,
was Depression, Narkolepsie oder eine
Schlafapnoe sind, und kénnen diese
unterscheiden», sagt Corinne Roth. «Bei
unseren Forschungsprojekten besteht eine
enge Zusammenarbeit mit anderen Fach-
bereichen, etwa der Pneumologie, Psychia-
trie, Neuropéadiatrie, und sie finden nicht
nur hier im Schlaflabor statt.» Alle hier
verbinde ein gemeinsames Interesse, so
Corinne Roth: «Bei uns schldgt das Herz fur
den Schlaf».

Kontakt: Dr. Corinne Roth,
Universitatsklinik fir Neurologie,
corinne.roth@insel.ch

Autorin: Nathalie Matter,

Abteilung Kommunikation & Marketing,
nathalie.matter@kommunikation.unibe.ch

Autorin Nathalie Matter schlaft im Schlaflabor besser

als erwartet.






Lexikon der Schlafstérungen

Ein Viertel der Bevolkerung leidet unter chro-
nischen Schlaf-Wach-Stérungen — mit oft schwer-
wiegenden Folgen. Eine Ubersicht Uber einige der

rund 90 Schlafstérungen.

Insomnien (verkirzter Schlaf)

Insomnien sind Ein- und Durchschlafstérun-
gen, also erschwertes Einschlafen (langer
als 20 Minuten), vermehrtes Aufwachen,
langeres Wachliegen in der Nacht oder
friihzeitiges Erwachen am Morgen, das zu
einer deutlichen Beeintrachtigung wahrend
des Tages fuhrt. Insomnien sind die haufigs-
te Form der Schlafstérungen. Laut der
Schweizerischen Gesundheitsbefragung
von 2012 leidet ein Viertel der Bevolkerung
unter Schlafstérungen, bei 6 Prozent sind
sie pathologisch. Die grosse Mehrheit

(70 Prozent) hat gelegentlich Probleme mit
dem Schlaf — nur gerade 5 Prozent haben
nie Einschlafschwierigkeiten oder einen
unruhigen Schlaf. Zu wenig Schlaf fuhrt zu
Tagesmudigkeit, kognitiven Leistungsein-
bussen und depressiven Verstimmungen
und kann mittel- oder langfristig zur Ver-
schlechterung oder zum Neuauftreten von
Krankheiten fuhren. Mégliche Ursachen
fur Schlafstérungen sind Umwelteinflusse,
Belastungssituationen, Substanzen wie
Alkohol und Koffein, langfristig einge-
nommene Schlafmittel sowie Psychostimu-
lanzien wie Haschisch oder Amphetamine,
— Schlaf-Wach-Rhythmusstérungen,
das — Restless-Legs-Syndrom, kdrper-
liche Erkrankungen, Atmungsstérungen
oder psychische Erkrankungen wie Angst
und Depression (siehe Seite 25).

Hypersomnien (vermehrter Schlaf)

Hypersomnie dussert sich durch verlanger-
ten Nachtschlaf oder durch standiges
Schlafbedurfnis oder wiederholtes Ein-
nicken wahrend des Tages. Eine extreme

Form ist die — Narkolepsie, die (bermas-
sige Tagesschlafrigkeit. Andere Patienten
mit Hypersomnie leiden nachts an haufigem
Erwachen oder diversen Anféllen, was im
Schlaflabor nachgewiesen werden kann.
Schlafbezogene Atmungsstérungen und
Schlafmanko sind weitere haufige Ursachen
einer Tagesschlafrigkeit.

Narkolepsie

Diese seltene chronische Gehirnerkran-
kung fuhrt zu Gbermassiger Tagesschlafrig-
keit (mit «Schlafattacken»), Kataplexie (Ver-
lust der Muskelkontrolle, typischerweise
ausgeldst durch plotzliche Emotionen),

—> Schlaflahmungen, Halluzinationen
und gestoértem Nachtschlaf. Eine For-
schungsgruppe mit Beteiligung des SWEZ
hat nun die Ursache der Krankheit identifi-
ziert (siehe Kasten Seite 14).

Schlafapnoe (Atemstillstand)

Das Schlafapnoe-Syndrom (SAS) fuhrt zu
einer ausgepragten Tagesmudigkeit bis hin
zum Einschlafzwang (— Sekundenschlaf)
sowie einer Reihe weiterer Symptome und
Folgeerkrankungen. Verursacht wird es in
der Regel durch Atemstillstande (Apnoen)
wahrend des Schlafs. Diese fuhren zu einer
verringerten Sauerstoffversorgung und

zu wiederholten Aufweckreaktionen (als
Alarmreaktion des Korpers). Die meisten
Aufweckreaktionen fiihren aber nicht zum
Aufwachen, sondern lediglich zu erhéhten
Korperfunktionen, beispielsweise zu be-
schleunigtem Puls. Deswegen werden sie
von den Betroffenen meist nicht wahr-
genommen. Als Folge der Aufweckreak-
tionen geht die Erholsamkeit des Schlafs
verloren. Schlafbezogene Atmungs-
stérungen sind weit verbreitet, werden

Das Universitare Schlaf-Wach-Epilepsie-Zentrum Bern SWEZ:

Interdisziplinar behandeln, forschen und lehren

Am Universitaren Schlaf-Wach-Epilepsie-Zentrum Bern SWEZ werden Stérungen des
Schlafes, der Wachheit und des Bewusstseins diagnostiziert, therapiert, erforscht und
gelehrt. Dabei arbeiten Neurologinnen, Epileptologen, Pneumologinnen, Psychiater, Padi-
aterinnen, Psychosomatiker, Psychologinnen, Biologen, Pharmazeutinnen, Ingenieure und
Physikerinnen eng zusammen. Dieser interdisziplindre Ansatz fuhrt zu einer raschen,
prazisen und individualisierten Diagnostik und Therapie. Die Kooperation zwischen
klinischer und experimenteller Forschung ermdglicht es zudem, neue Erkenntnisse zu

gewinnen und rasch in die Praxis umzusetzen.

WW.swez.C
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jedoch haufig nicht diagnostiziert. Risiko-
faktoren sind Adipositas und Diabetes
mellitus. Schlafapnoe erhéht das Risiko
fur arterielle Hypertonie, Herzinsuffizienz
und Schlaganfall deutlich, wie Berner
Forschende zeigen konnten.

Sekundenschlaf

Einschlafen am Steuer verursacht laut
Unfallstatistiken 1 bis 3 Prozent aller Ver-
kehrsunfélle. Diese Zahl steht in starkem
Gegensatz zu den 10 bis 30 Prozent, die
wissenschaftliche Studien erheben. Haufig
verschweigen die Unfallverursacherinnen
oder Unfallverursacher, dass sie einge-
schlafen sind. Die wohl haufigste Ursache
des Sekundenschlafes am Steuer ist das
beruflich oder sozial bedingte Schlafmanko.
Aber auch sedierende Medikamente oder
neurologische und psychiatrische Krank-
heiten kdnnen zu Tagesschlafrigkeit fuhren.

Schlafstérung nach Zeckenbiss

Wer nach einem Zeckenbiss eine virale
Meningoenzephalitis entwickelt, klagt
haufig Uber Schlaf-Wach-Stérungen wie
—> Hypersomnie und Mudigkeit. Welche
pathophysiologischen Mechanismen diese
Beschwerden verursachen, ist bisher weit-
gehend unbekannt. Im Rahmen der Inter-
fakultaren Forschungskooperation IFK
«Decoding Sleep» untersucht nun ein Team
um Professor Stephen Leib experimentell,
ob lokale Entzindungen, Gewebeschdden
oder Stoffwechselstérungen in gewissen
Hirnregionen, die durch das Virus ausgelost
werden, zu den veranderten Schlafmustern
fihren. Zudem besteht eine enge Zu-
sammenarbeit mit Dr. Anelia Dietmann

von der Universitatsklinik fr Neurologie,
die das Projekt mit einer klinischen Studie
erganzt.

Parasomnien (unkontrollierbares
Verhalten im Schlaf)

Die meisten Menschen traumen regel-
massig, auch wenn sie sich nicht daran
erinnern. Emotionen begleiten etwa die
Halfte der Traume, meistens freudige, aber

Im Schlaf geschieht auch Ungeheures:
Der Nachtmahr von Johann Heinrich Fussli, 1781.


http://www.swez.ch
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Narkolepsie: Ubeltiter entlarvt

Die seltene Schlafkrankheit Narko-
lepsie verursacht Tagesschlafrigkeit
und kurzfristigen Verlust des Muskel-
tonus. Der zugrunde liegende
Mechanismus blieb jedoch bislang
ein Rétsel. Eine Studie des Universi-
taren Schlaf-Wach-Epilepsie-Zentrums
SWEZ hat nun die Ursache der Krank-
heit identifiziert. Dies hat grosse
Auswirkungen auf die Diagnose und
Therapie.

Narkolepsie wurde 1877 erstmals be-
schrieben und wird durch den Verlust
eines Proteins namens Hypokretin im
Gehirn ausgel6st. Dieser Verlust ent-
wickelt sich bei genetisch daftr pradis-
ponierten Personen. Eine Studie, die im
September 2018 in der Fachzeitschrift
«Nature» veroffentlicht wurde, berichtet
nun zum ersten Mal, dass bei Patien-
tinnen und Patienten mit Narkolepsie
autoreaktive T-Zellen vorhanden sind, die
Hypokretin erkennen und eine Immun-
antwort herbeiftihren kénnen. Diese
Immunantwort fahrt zum Verlust von
Hypokretin-produzierenden Nervenzellen.
Damit identifiziert die Studie den Ubel-
tater dieser ratselhaften Krankheit und
er6ffnet neue Moglichkeiten zur frihen
Diagnose und kausalen Therapie. Sie ist
das Ergebnis einer engen Zusammen-
arbeit zwischen Grundlagenforschenden
und klinischen Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftlern und wurde gemeinsam
koordiniert von Federica Sallusto, Pro-
fessorin am Institut fur Forschung in
Biomedizin in Bellinzona (IRB) und an
der ETH Zurich, und Claudio Bassetti,
Professor am Universitaren Schlaf-Wach-
Epilepsie-Zentrum (SWEZ) der Universitats-
klinik fir Neurologie am Inselspital Bern.
«Wenn wir autoreaktive T-Zellen in
frihen Stadien blockieren, konnen wir
maoglicherweise den neuronalen Ver-
lust begrenzen und das Fortschreiten
der Krankheit verhindern», so Claudio
Bassetti. «Diese Studie wird das Bewusst-
sein fur Narkolepsie scharfen, die in der
Allgemeinbevolkerung wenig bekannt
ist und von Arztinnen und Arzten oft
nicht oder zu spat diagnostiziert wird»,
betont Bassetti.

Ausfihrliche Fassung der Medienmitteilung
des Inselspitals und der Universitat Bern vom
19. September 2018: https.//bit.ly/2MOAHOg
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auch Arger, Angste oder Stress. Im REM-
Schlaf verhindert eine Hemmung der
Muskeln auf Ruckenmarksniveau, dass die
getraumten Bewegungen ausgelebt werden
(— Schlaflahmung). Funktioniert dies
wegen einer REM-Schlaf-Verhaltenssto-
rung nicht, werden die Trauminhalte in
Bewegungen umgesetzt. Bei aggressiven
Traumen kann es zu Selbst- oder Fremd-
verletzungen kommen oder sogar zu
sexuellen Ubergriffen auf den Bettpartner
oder die Bettpartnerin. Die REM-Schlaf-
Verhaltensstorung kann als Frihzeichen
von bestimmten Hirnkrankheiten wie etwa
Parkinson auftreten. Ein analoger Mecha-
nismus mit einem Nebeneinander von
wachen und schlafenden Hirnarealen wird
auch beim Schlafwandeln angenommen,
wo zwar die motorischen Fahigkeiten relativ
gut funktionieren, die Vernunft und die
Erinnerung aber weitgehend fehlen.

Schlaflahmung

Wahrend des Schlafs ist die Skelettmusku-
latur gelahmt. Das dient dazu, den Koérper
zu schitzen. Es verhindert, dass getrdumte
Bewegungen tatsachlich ausgefihrt
werden. Wenn man aufwacht, verschwin-
det die Lahmung sofort, und man nimmt
sie nicht wahr. Es kann jedoch vorkommen,
dass die Lahmung bewusst erlebt wird, ent-
weder kurz vor dem Einschlafen oder nach
dem Aufwachen. In diesem Zustand sieht,
hort und fuhlt der oder die Betroffene alles,
kann jedoch nichts sagen, sich nicht be-
wegen, auch nicht die Atmung beschleu-
nigen. Es wird von einem beengenden
Gefuhl volliger Machtlosigkeit berichtet.

Schlaf-Wach-Rhythmusstérungen
(verschobener Schlaf)

Wer unter zirkadianen Schlaf-Wach-Rhyth-
musstérungen leidet, kann nicht schlafen,
wenn der Schlaf gewiinscht wird, erforder-
lich ist oder erwartet wird — und ist umge-
kehrt auch nicht wach, wenn Wachheit
angezeigt ware.

Jetlag
Die vorUbergehenden Formen bei Jetlag
oder Schichtarbeit sind weit verbreitet.

Schlafphasensyndrom

Beim Schlafphasensyndrom ist der indivi-
duelle Schlaf-Wach-Rhythmus gegentber
dem Rhythmus der Umgebung konstant
um wenige Stunden verschoben: Beim
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Verzoégerten Schlafphasensyndrom
findet man erst in den frthen Morgen-
stunden in den Schlaf, beim Vorver-
lagerten Schlafphasensyndrom kann
man nur nachmittags oder frithabends
einschlafen. Bei der Schlaf-Wach-Stérung
in Abweichung vom 24-Stunden-
Rhythmus haben Betroffene entweder
einen fix kirzeren oder fix langeren Bio-
rhythmus, so dass sie jeden Tag zu einer
anderen Uhrzeit einschlafen. Beim unregel-
massigen Schlaf-Wach-Rhythmus sind
die Schlafphasen fur die Betroffenen nicht
vorhersehbar verteilt. Wer trotz einer
Schlaf-Wach-Rhythmusstérung versucht, fix
terminierte Anforderungen von Schule, Be-
ruf, Familie und Freundeskreis einzuhalten,
leidet in der Folge unter — insomnischen
und — hypersomnischen Beschwerden,
die erhebliche Auswirkungen auf die
Gesundheit haben kénnen.

Todliche familidre Schlaflosigkeit

Die Betroffenen einer tédlichen familidren
Schlaflosigkeit sind nicht fahig, zu schlafen.
Es handelt sich bei dieser schweren St6-
rung des Schlaf-Wach-Rhythmus um eine
dusserst seltene familiar vererbte Erkran-
kung. Verantwortlich ist ein mutiertes
Prionenprotein-Gen. Die meisten Patien-
tinnen und Patienten erkranken zwischen
dem 40. und 60. Lebensjahr. Die Erkran-
kung endete bisher immer todlich.

Schlafbezogene
Bewegungsstorungen

Restless-Legs-Syndrom

Beim Restless-Legs-Syndrom (RLS) leiden die
Patientinnen und Patienten unter unange-
nehmen Gefuhlen oder Bewegungsdrang in
den Beinen, sobald sie zur Ruhe kommen,
so dass sie nachts nicht einschlafen kénnen.
Es handelt sich um eine neurologische Er-
krankung, die sehr weit verbreitet ist (5 bis
10 Prozent der Bevolkerung). RLS wird —
auch von den Betroffenen selbst — oft lange
Zeit nicht als Ursache der Schlafstérungen
erkannt (— Insomnien).

Bruxismus (Zdhneknirschen)

Bruxismus ist die Fachbezeichnung fur
meist nachtliches Zahneknirschen, das der
betroffenen Person nicht bewusst ist.
Erkannt wird es meist von Zahnérztinnen
und Zahnérzten anhand abgeschliffener
Zahne. Eine vor allem nachts zu tragende,
meist weiche Schiene schitzt die Zahne.


https://bit.ly/2MOAH0e

Beim Traumen das Gehirn aufraumen

Im Schlaf verlieren wir das Bewusstsein, um uns
scheinbar verriickten Traumen hinzugeben. Warum
eigentlich? Und was genau unterscheidet die Welt
der Trdume von unserer Wahrnehmung im Wach-
zustand? Berner Psychologen sind dem Sinn des

Traumens auf der Spur.
Von Fred Mast und Andrew Ellis

Schlaf ist ein gewagtes Unterfangen: wir
setzen uns wehrlos Gefahren aus wie zum
Beispiel Einbruch und Diebstahl, einer uner-
wulnschten Annaherung, einem unbemerk-
ten Hausbrand oder im Extremfall sogar
einer Ermordung. Im Schlaf sind wir von
den Vorgangen in der Aussenwelt abge-
schottet. Doch welchen Sinn hat es, dass
wir wahrend des Schlafs das Bewusstsein
vorlUbergehend verlieren? Und warum kehrt
im Schlaf das Bewusstsein in anderer Form
zurtick — namlich beim Traumen? So erle-
ben wir im Traum Emotionen und Wahr-
nehmungen, die denjenigen des Wach-
zustandes gleichen. Aber wie kommt diese
Form von Bewusstsein zu Stande, wenn
gar keine von aussen kommende Sinnes-
reize vorhanden sind? Das scheint unserem
alltaglichen Versténdnis von Wahrneh-
mung zu widersprechen. Aber nur auf den
ersten Blick.

Wahrnehmung basiert auf Vorwissen
Denn Wahrnehmung funktioniert nicht so
einfach, wie wir vielleicht meinen. Zwar
besteht kein Zweifel daran, dass Sinnesreize
far die Wahrnehmung der Aussenwelt
unabdingbar sind — aber man vergisst oft,
dass zahlreiche weitere Prozesse daran
beteiligt sein mussen. Bereits im Jahre

1860 sprach der Physiker und Physiologe
Hermann von Helmholtz von den «unbe-
wussten Schlissen», auf die wir ange-
wiesen sind, um Reize in der Aussenwelt zu
erkennen. Die Informationen der Sinnes-
organe liefern namlich keine hinreichenden
Informationen, denn sie sind «verrauscht»
und erlauben unterschiedliche Interpreta-
tionen. So kénnen Bewegungen auf unserer
Netzhaut durch eine tatsachliche Bewegung
eines Objekts hervorgerufen sein, oder aber
durch eigene Blickbewegungen. Letztere
kénnen die gleiche Verschiebung auf der

Die Macht des Vorwissens zeigt sich beim Friihstiick

Frihmorgens stehen wir auf und begeben
uns schlaftrunken in die Kiche. Ein Brot
mit Butter und Erdbeerkonfitlire ware der

ideale Start in den neuen Tag. Beim Griff in
den Kuhlschrank bleibt es dunkel — seit ein
paar Tagen funktioniert das Licht nicht
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Netzhaut bewirken. Deshalb missen wir
den verursachenden Reiz aus den Sinnesin-
formationen mit Hilfe von Vorwissen
erschliessen. Dieser Vorgang wird als senso-
rische Inferenz bezeichnet. Das Wahrneh-
mungssystem simuliert aufgrund von Erwar-
tungen und Vorwissen moégliche Daten
(«Ich erwarte Erdbeerkonfitlre», siehe
Beispiel im Kasten) und vergleicht diese mit
den tatsachlich gemessenen Daten. Weicht
die Erwartung von der Messung ab,
entsteht ein sogenannter Vorhersagefehler
(«etwas stimmt nicht, das schmeckt nicht
wie Erdbeerkonfitlire»), der eine Anpassung
erfordert («Das ist ja Kirschenkonfitlre!»).
Dabei kommen flexibel anpassbare Gewich-
tungen ins Spiel: Wir kédnnen entweder
starker den sensorischen Daten vertrauen
oder wir kénnen uns mehr auf Informa-
tionen abstltzen, die unsere Erwartungen
reprasentieren.

mehr. Aber man weiss ja: Die Glaser mit
den Konfittren sind unten rechts, ganz
vorne steht jeweils das Glas mit Erdbeer-
konfittire. Ohne sich weitere Gedanken zu
machen, bereitet man das Fruhstlck zu.
Mit einem warmen Kaffee am Tisch sitzend
freut man sich auf den ersten Biss — das
frische Brot, die Butter und vor allem den
feinen Erdbeergeschmack. Moment. Irgend-
etwas stimmt da nicht. Die Konfittre
schmeckt nicht nach Erdbeere. Enttau-
schend. Nach einer Weile wird klar: Félsch-
licherweise befand sich das Glas mit der
weniger beliebten Kirschenkonfitire an der
entsprechenden Stelle im Kuhlschrank. Was
ist hier passiert? Das Vorwissen tber den
Standort der Erdbeerkonfitlire wird stark
gewichtet, weil die sensorischen Daten
unzureichend sind. Man sieht nicht gut,
was da im Kuhlschrank steht und verlasst
sich auf sein Vorwissen. Es entstehen dann
starke Erwartungen und Vorhersagen Uber
die bevorstehende Geschmacksempfindung.
Diese werden verletzt und es liegen uner-
wartet andere und sehr deutliche senso-
rische Daten vor, auf die wir uns abstutzen.
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Wir «stabilisieren»

unsere Wahrnehmung aktiv

Eine aufwandige Informationsverarbeitung
ist unserer bewussten Wahrnehmung
gerade deswegen vorgeschaltet, damit die
Messungen der Sinnesorgane nicht direkt
zur Wahrnehmung gelangen. Fur den Orga-
nismus entsttinde ein grosser Nachteil,
denn dann hatte jede Blickverlagerung (bis
zu drei Mal pro Sekunde) eine sprungartige
Verlagerung unserer Umgebung zur Folge.
Das ist erwiesenermassen nicht der Fall.
Ganz im Gegenteil: Die wahrgenommene
Umgebung erscheint als dusserst stabiles
und ruhendes Bezugssystem, obwohl wir
unsere Augen bewegen und sich somit die
Netzhautabbilder fortwahrend verandern.
Unsere Wahrnehmung sieht keineswegs so
aus wie die verwackelten Aufnahmen einer
Handykamera. Dies bedeutet, dass unsere
Wahrnehmung durch Prozesse gesteuert
sein muss, welche die jeweilige Blickver-
lagerung kennen, und die Konsequenzen
kompensieren kénnen.

Mit dem geistigen Auge sehen
Wahrnehmung ist also weit mehr als das,
was an Reizen auf die Sinnesorgane ein-
wirkt. Das ist ein wichtiger Punkt, denn
hieraus entsteht die Moglichkeit, dass die
bei der Wahrnehmung beteiligten Mecha-
nismen auch dann aktiv sind, wenn keine
Reize von aussen einwirken. Erwartungen
oder Vorwissen stehen dann nicht im Dienst
der Verarbeitung sensorischer Information,
sondern werden benutzt, um sensorische
Daten mental zu simulieren. Wir kénnen
«vor dem geistigen Auge» Vorstellungen
erzeugen. Diese Vorstellungen haben eine
raumliche Ausdehnung, sie haben eine
Farbe, sie konnen sich bewegen — dies sind
alles Qualitaten, die wir aus der Wahrneh-
mung kennen. Das Gehirn kann Sinnes-
daten simulieren, um damit moglichst
wahrnehmungsnahe Vorstellungen zu
erzeugen. Aus zahlreichen Untersuchungen
ist bekannt, dass bei visuellen Vorstellungen
Gehirnareale des visuellen Kortex aktiv sind,
die auch beim Prozess der visuellen Wahr-
nehmung eine tragende Rolle spielen.
Wenn wir mit dem inneren Auge sehen,
kénnen wir sehr zielgerichtet vorgehen und
uns bestimmte Inhalte lebendig und genau
vorstellen. Dies ist zum Beispiel dann der
Fall, wenn wir uns fragen, wie die Kuppel
des Bundeshauses aussieht. Wir haben
diese bestimmt bereits gesehen. Gibt es
Fenster in der Dachkonstruktion, welche
Form hat die Kuppel und wie sieht die
Spitze aus? Zur Beantwortung praziser

Fragen zu visuellen Details bendtigen wir
die visuelle Vorstellung. Unsere Vorstellung
ist aber nicht immer zielgerichtet. Wir
kénnen uns auch Fantasien und Tagtraume-
reien hingeben oder ganz einfach unsere
Gedanken schweifen lassen. Dann denken
wir weniger strategisch und die Inhalte der
Gedanken kénnen sich bei verringerter
Kontrolle wie von selbst entfalten. In den
Vorstellungen kénnen wir auch Handlungen
simulieren, wie zum Beispiel den Bewe-
gungsablauf beim Golfabschlag mental
simulieren oder — mit weniger Realitats-
bezug — uns vorstellen, wie ein Adler Uber
das Bundeshaus zu fliegen.

Mit Hilfe der virtuellen Realitat kénnen
wir heute fantasierte Szenarien sogar in
eine sinnlich wahrnehmbare Welt Gber-
fuhren — etwa im Vogelflugsimulator (siehe
Bild). Darin liegt ja auch die magische
Anziehung von Videospielen und virtueller
Realitat begriindet: Wir kdénnen gezielt in
virtuelle «Traumwelten» einsinken.

Die innere Produktion von Wahrneh-
mung (sensorische Inferenz) kann also
gewissermassen im Leerlauf aktiv sein.
Damit stellt sich die Frage, ob dieser
Prozess auch bei Traumen involviert ist.
Beim Traumen erleben wir uns als
handelnde Personen, wir verfolgen Ziele
und kénnen dabei Freude, Angst, Scham
oder Enttduschung erleben. Die Inhalte
unserer Traume treffen wir als unmittelbare
Realitdt an. Das ist bei der Vorstellung oder
beim Abtauchen in virtuelle Welten anders,
denn wir verwechseln sie in der Regel nicht
mit wirklich wahrgenommenen Inhalten.
Dieser fundamentale Unterschied sollte
jedoch die Sicht auf allfallige Gemeinsam-
keiten nicht verhindern.

Trdume optimieren das Denken
Der Psychiater Allan Hobson und der
Neurowissenschaftler Karl Friston sehen
einen starken Zusammenhang zwischen
Traumen und Wahrnehmung. Im Traum
wird zwar die Verarbeitung sensorischer
Daten aktiv gehemmt und die Kontrolle
durch frontale Hirnregionen ist ebenfalls
stark verringert. Dennoch sind weite
Teile des Gehirns aktiv und es werden
Vorhersagen generiert, die aber in diesem
Fall nicht fur den Abgleich mit den von
den Sinnesorganen gemessenen Daten
verwendet werden: Diese Vorhersagen
manifestieren sich nun als Traum.

Doch welche Funktion kénnten Traume
haben? Im Wachzustand wird das Gehirn
mit sensorischen Daten geradezu bombar-
diert. Es werden sehr spezifische Verbin-
dungen zwischen einzelnen Ereignissen
angelegt, die aber letztlich unwichtig sind

legten Zusammenhéange zu reduzieren. Die
Hirnforschenden Giulio Tononi und Chiara
Chirelli konnten ausserdem zeigen, dass im
Schlaf synaptische Verknupfungen abge-
baut werden, die im Wachzustand zwar
angelegt wurden, die aber vergleichsweise
zu wenig stark waren. In diesem Sinne
konnte der Traum zu einer Art Optimierung
beitragen, die hilft, Wichtiges von Unwich-
tigem zu trennen — und damit die Effizienz
der Informationsverarbeitung verbessert.

Koénnen Maschinen traumen?

Auch Computerprogramme kdnnen lernen,
ihre Umwelt zu interpretieren, wie die
Forschung im Bereich kunstlicher Intelligenz
zeigen konnte. Anhand eines gelernten
Modells der Welt liessen David Ha und
Jurgen Schmidhuber das Computerpro-
gramm kinstliche Traumwelten erzeugen,
in denen das Programm wiederum lernen
konnte. Das auf diese Weise erworbene
Wissen konnte auf neue Welten Ubertragen
werden. Ubertragen auf den Menschen
wurde das bedeuten: Durch den Traum
werden Trainingsgelegenheiten geschaffen,
die unser Lernen und Verhalten optimieren
konnen. Falls es moglich ist, in der Traum-
welt zu trainieren, dann ware dies mit
Sicherheit ein evolutionarer Vorteil. Das ist
momentan noch viel Theorie und wenig
empirisch gesichertes Wissen. Doch mit
modernen Experimentalverfahren und
mathematischer Modellierung durfte die
Forschung das Mysterium Traum schon bald
weiter entschlisseln.

Kontakt: Prof. Dr. Fred Mast,
fred.mast@psy.unibe.ch

Andrew Ellis, andrew.ellis@psy.unibe.ch,
beide Institut fur Psychologie

Wie wissen wir, was real ist?

Im Rahmen der Interfakultaren
Forschungskooperation «Decoding Sleep»
untersuchen Fred Mast (Institut fur
Psychologie) und Thomas Kénig (Universi-
tatsklinik fur Psychiatrie und Psychothe-
rapie) zusammen mit den beiden Dokto-
randinnen Simone Denzer und Sarah
Diezig das Realitatserleben. Wann be-
werten wir Informationen als real? Wann
beginnen wir den Informationen zu miss-
trauen? Wann erscheint uns die Umge-
bung als fremd und bizarr? Die Forschen-
den verwenden virtuelle Realitat und
Elektroenzephalografie zur Untersuchung
der zugrunde liegenden Mechanismen.

oder sogar storen kénnen. Mentale Simula-
tion in Trdumen koénnte also dazu dienen,
die Komplexitat der im Wachzustand ange-

Virtual Reality ermdéglicht es, in Traumwelten abzutauchen
und dabei wach zu sein - hier der Vogelflugsimulator
«Birdly».

Weitere Informationen:
Wwwwi.sleep.unibe.ch/research/projecty
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Schlaf flr den Sport

Die Leistung im Sport hangt auch
vom Schlaf ab. Berner Sportwissen-
schaftler erforschen dies und erarbei-
ten entsprechende Empfehlungen.

Von Daniel Erlacher und Ernst-Joachim Hossner

Sport und Schlaf — das sind zwei Pole wie
Aktion und Ruhe, Hochstleistung und Para-
lyse. Grosser konnte ein Kontrast kaum
sein. Auf den ersten Blick. Auf den zweiten
wird klar, dass beides zusammenhéngt, das
Eine bedingt das Andere. Von daher ist es
verwunderlich, dass der Zusammenhang
zwischen den Leistungen am Tag und der
Erholung sowie anderen relevanten
Prozessen in der Nacht bislang relativ wenig
Beachtung fand — weder im Leistungssport
noch in der wissenschaftlichen Forschung.
Das Institut fur Sportwissenschaft der
Universitat Bern erforscht deshalb schon
seit einiger Zeit die wechselseitige Wirkung
von Sport und Schlaf, wie die folgenden
drei Beispiele zeigen:
¢ In einem Turnlehrgang Uben junge
Sportler zum ersten Mal einen Salto-
abgang vom Reck, am Ende der Ubungs-
stunde sitzt das neue Element aber
noch nicht richtig. Am Nachmittag will
man sich zum zweiten Training treffen.
Lohnt sich ein Mittagsschlaf, um das
Neugelernte zu festigen?
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¢ Bei den Olympischen Spielen steht der
schweizerischen Medaillenhoffnung im
Schiessen ein wichtiger Vorentscheid
bevor. In der Nacht vor dem Wettkampf
bekommt die Schtzin kein Auge zu.
Wird sich der versaumte Schlaf auf ihre
Leistung auswirken?

Ein Madchen trdumt nachts davon, Balle
und Speere moglichst weit zu werfen.
Am ndachsten Tag féhrt sie auf eine Schu-
lermeisterschaft. Erzielt sie durch das
nachtliche «Training» eine neue Best-
weite?

Das letzte Beispiel klingt tollkihn und
kaum Uberprufbar, aber Berner Unter-
suchungen zum Klartraumen — also Traume,
in denen die tradumende Person weiss, dass
sie traumt, und deshalb auch gezielt Bewe-
gungen im Traum trainieren kann — zeigen,
dass ein Klartraumtraining die Leistung am
Tag tatsachlich verbessern kann. Das zweite
Beispiel verweist auf die Abhdngigkeit der
Schlafqualitat von psychischen Aspekten
wie Wettkampfangst und den sich daraus
ergebenden Folgen. Dabei zeigen Studien,
dass in der Tat vor wichtigen Wettkdmpfen
schlechter geschlafen wird, sich die nega-
tiven Folgen auf die Leistung jedoch als
weit weniger dramatisch erweisen als
beflrchtet.

Die Frage nach dem Sinn eines Mittags-
schlafs weist darauf hin, dass Schlaf wichtig

Schlaf fiirs Gehirn

Wer nach dem Training ein Nickerchen macht,
festigt neugelernte Bewegungsfertigkeiten.

ist zur Festigung von neugelernten Inhalten.
Dies gilt fur deklarative Gedachtnisinhalte —
wie beispielsweise das Lernen von Vo-
kabeln —, insbesondere aber auch fir den
prozeduralen Bereich, also fir den Erwerb
und die Optimierung von Bewegungsfertig-
keiten. Dabei wird zwischen zwei Kompe-
tenzen unterschieden: der Kompetenz,
spezifische Handlungsmuster von anderen
abzugrenzen (Differenzierung), und der
Kompetenz, das Gelernte auf verwandte
Bewegungsaufgaben zu verallgemeinern
(Generalisierung). In einem aktuellen
Projekt wird deshalb erforscht, wie sich
Schlaf und spezifische Schlafphasen auf
diese beiden Kompetenzen auswirken.

Aus dieser Forschung will das Institut fur
Sportwissenschaft, wie oben skizziert,
Empfehlungen fir die Sportpraxis ableiten.
Neue Erkenntnisse Uber den Zusammen-
hang von Sport, Bewegung und Schlaf
sollen aber auch zur Aufklarung grundle-
gender Funktionen des Schlafs beitragen.

Mitarbeit: Dr. Ralf Kredel und Daniel Schmid
Kontakt: Prof. Dr. Daniel Erlacher,
daniel.erlacher@ispw.unibe.ch

Prof. Dr. Ernst-Joachim Hossner,
ernst.hossner@ispw.unibe.ch,

beide Institut flr Sportwissenschaft
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© Eine Probandin I6st eine
Kreativitatsaufgabe,
wahrend ihre Hirnstrome
gemessen werden.

© Neurologie Uni Bern, Aleksandra Eberhard

Schlafen Sie sich kreativ

Kann das funktionieren? Dieser Frage geht René
Mdari im Rahmen der IFK «Decoding Sleep» nach.

Was erforschen Sie?

Wir untersuchen, welchen Einfluss der Schlaf auf die Krea-
tivitat hat. Wir wissen alle, dass manchmal eine Lésung
eines Problems plotzlich in der Nacht kommt. Es gibt auch
zahlreiche bertihmte Falle in der Literatur, bei denen je-
mand die Losung eines schwierigen Problems im Schlaf fin-
det: «Den Seinen gibt es der Herr im Schlaf», wie es schon
in der Bibel heisst. Wir wollen nun mit modernen Metho-
den die Ablaufe im Gehirn beim Lésen von kreativen Auf-
gaben und beim Schlaf untersuchen. Eine dieser Methoden
ist das sogenannte high-density EEG zur Messung der Hirn-
stromkurven mit 256 Elektroden (siehe Bild). Eine weitere
Methode ist die transkranielle Magnetstimulation, die es
erlaubt, die Aktivitat eines Gehirnareals zu beeinflussen.

Auf welche Fragen suchen Sie konkret Antworten?
Eine wichtige Frage ist zum Beispiel, wie sich Kreativitat im
EEG abbildet. Es gibt ja kreative und weniger kreative
Menschen: Welche «Signaturen» kénnen wir im EEG dazu
finden? Weiter ist auch offen, ob Schlafgewohnheiten und
das Schlaf-EEG auch grundlegende Unterschiede zwischen
kreativen und weniger kreativen Menschen zeigen. Wir
wollen auch in einer Reihe von Experimenten untersuchen,
ob man nach einem kurzen Schlaf («Nickerchen») kreativer
ist als ohne. Eine weitere wichtige Frage ist, welche Hirnre-
gionen im Netzwerk fir Kreativitat zentral sind. Kénnen
wir Kreativitat voriibergehend verstarken oder abschwa-
chen? Dazu werden wir Gehirnaktivitaten mit transkrani-
eller Magnetstimulation beeinflussen und die Auswir-

kungen auf das Losen von kreativen Aufgaben untersuchen.

Welchen Nutzen kénnten Ihre Forschungsergebnisse
fur die Gesellschaft haben?

Kreativitat ist eine zentrale Fahigkeit fur den Menschen.
Jeder mochte etwas erschaffen, das neu oder originell und
dabei nltzlich ist. Wer kreativ ist, erlebt sich positiv als
Individuum und schafft Wertvolles fur die Gesellschaft.
Wenn Schlaf eine wichtige Rolle fur Kreativitat spielt, dann
kann ich mir vorstellen, dass unsere Resultate in neue
schlafhygienische Konzepte einfliessen, um einerseits
Schlaf, aber auch kreative Fahigkeiten zu verbessern.

Kontakt: Prof. Dr. René Mdiri, Department for BioMedical
Research, rene.mueri@dbmr.unibe.ch
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Schlafen gegen Schmerzen

Ist es moglich, chronische Schmerzen im Schlaf zu
«verlernen»? Dies untersuchen Thomas Nevian,
Antoine Adamantidis und Carolina Gutierrez
Herrera im Rahmen der IFK «Decoding Sleep».

Was erforschen Sie?

Wir untersuchen, wie Sinnesreize im Schlaf verarbeitet
werden. Im Wachzustand kann unser Gehirn die verschie-
densten Reize wie beispielsweise den Klang von Musik, den
Geschmack von Nahrungsmitteln oder das Farbspektrum
eines Bildes sehr differenziert wahrnehmen. Allerdings sind
auch unangenehme Wahrnehmungen wie Schmerzen per-
manent prasent. Wahrend wir schlafen, ist unsere Wahrneh-
mung jedoch in allen Aspekten stark eingeschrankt. Wie
funktioniert diese nachtliche «Abkopplung» unseres Ge-
hirns von der Umgebung? In unserem Projekt widmen wir
uns dabei den Hirnstrukturen, die diesem Phanomen zu-
grunde liegen. Die neuronalen Netzwerke, die sowohl fur
den Schlaf als auch fur die Verarbeitung von Sinneseindri-
cken bedeutend sind, finden sich im Neokortex und im
Thalamus, dem «Tor zum Bewusstsein». Dort untersuchen
wir den Einfluss des Schlafs auf die Wahrnehmung in
gesunden Individuen wie auch im Kontext von Krankheiten
wie beispielsweise Schlaganfall und chronischen Schmerzen.

Was ware das bestmogliche Ergebnis?

Wir mochten verstehen, wie Schlaf genutzt werden kann,
um unser Gehirn mehr oder weniger empfanglich fr
Sinnesreize wie Larm oder Schmerzen zu machen, um
geschadigte Sinneseindricke zu unterdrticken oder wieder
herzustellen.

Welchen Nutzen kénnten Ihre Forschungsergebnisse fur
die Gesellschaft haben?

Grundsatzlich erhoffen wir uns, die Reizverarbeitung
wahrend des Schlafes und die dabei involvierten Hirnme-
chanismen besser zu verstehen. Diese Erkenntnisse kdnnten
beispielsweise dazu beitragen, dass chronische Schmerzen
kunftig im Schlaf «verlernt» werden oder dass Fortschritte
in der Rehabilitation der Wahrnehmung nach einem Schlag-
anfall erzielt werden.

Kontakt: Prof. Dr. Thomas Nevian, Institut fir Physiologie,
nevian@pyl.unibe.ch,; Prof. Dr. Antoine Adamantidis und
Dr. Carolina Gutierrez Herrera, Universitatsklinik fur
Neurologie, antoine.adamantidis@dbmr.unibe.ch,
carolina.gutierrez@dbmr.unibe.ch
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Der Traum vom Lernen im Schlaf

Lernen ist anstrengend und braucht viel Zeit. Wie
praktisch ware es doch, wenn wir im Schlaf lernen
kénnten! Das ist gar nicht so utopisch, wie Berner

Forschende hier berichten.

Von Flavio Schmidig, Simon Ruch
und Katharina Henke

Schlaf ist auch in Bezug auf Lernen alles
andere als nutzlos. Im Wachzustand kann
das Gehirn schnell sehr viele neue Informa-
tionen aufnehmen — nur leider vergisst es
diese auch rasch wieder. Wenn auf eine
Lernphase jedoch eine Phase von Ruhe oder
Schlaf folgt, wird das Gelernte im Gehirn
nachbearbeitet, gefestigt und somit fur
lange Zeit abgelegt. Diesen Vorgang nennt
man Konsolidierung.

Genau hier setzt die Schlafforschung an,
um das Lernen zu erleichtern: Bereits ist es
in zahlreichen Experimenten gelungen, die
Konsolidierung im Schlaf zu verstarken,
indem wahrend des Schlafs Gertiche oder
akustische Reize dargeboten wurden, die
mit dem zuvor im Wachzustand Gelernten
zusammenhingen. Diese nachtliche Reizdar-
bietung fuhrte zu einem Rekapitulieren und
Wiederabspielen des Gelernten im Schlaf,
wodurch das Gelernte verstarkt und in den
bestehenden Wissensschatz eingebettet
wurde. Dadurch konnten sich die Versuchs-
teilnehmer am nachsten Morgen besser
erinnern, was sie tags zuvor gelernt hatten.

Doch kénnte man nicht noch einen
Schritt weiter gehen? Wenn ein Wiederab-
spielen des Gelernten im schlafenden Ge-
hirn das Erinnern verbessert, misste dann
nicht auch ein erstmaliges Abspielen —
und damit initiales Lernen — von ganz
neuen Informationen im Schlaf gelingen?
Dieser Frage gehen wir an der Universitat
Bern nach.

Klénge und Diifte

erreichen das schlafende Gehirn
Schlaflernen mag utopisch klingen. Doch
erste Studien haben gezeigt, dass es
moglich ist, im Schlaf neue Assoziationen
zwischen Duften und Kléangen zu lernen.
Beispielsweise wurde schlafenden Versuchs-
teilnehmenden in einer Studie wiederholt
ein Ton gefolgt von einem Ublen Geruch
prasentiert. Nach dem Erwachen reagierten
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die Probanden mit einer flacheren Atmung,
wann immer sie den Ton erneut horten.
Eine Studie zu Raucherentwdhnung konnte
sogar zeigen, dass Raucher ihren Zigaret-
tenkonsum reduzierten, nachdem ihnen im
Schlaf wiederholt der geliebte Zigarettenge-
ruch gefolgt von fauligem Gestank présen-
tiert wurde.

Klange und Dufte vermogen also unser
schlafendes Gehirn zu erreichen und
kdnnen miteinander verknupft werden.
Doch kénnen wir auch komplexere Infor-
mationen und Zusammenhénge lernen im
Schlaf? Ist gar das Lernen von Wortuberset-
zungen einer Fremdsprache moéglich? Um
diesen Fragen nachzugehen, mussen wir
zuerst ein wenig mehr Gber das Verhalten
des schlafenden Gehirns erfahren.

Wenn wir schlafen, arbeitet unser
Gehirn anders, als wenn wir wach sind. Im
Wachzustand ist unsere Gehirnaktivitat
scheinbar chaotisch. Im Schlaf hingegen
beginnen die Gehirnzellen, ihre Aktivitat
aneinander anzugleichen - sie beginnen im
selben Rhythmus aktiv zu sein und wieder
zu ruhen. Sie verhalten sich wie die
Fontdnen des Wasserspiels auf dem
Bundesplatz in Bern, die so programmiert
sind, dass sie in einem harmonischen
Rhythmus alle zur gleichen Zeit Wasser
speien, um gleich darauf gemeinsam zu
versiegen. Wirde man diese Programmie-
rung abstellen und stattdessen einzelne
Regler montieren, mit denen jede Fontane
einzeln von einem Zuschauer gesteuert
werden kann, hatte man ein wahrlich unko-
ordiniertes Wasserspiel. Dieses unkoordi-
nierte Wasserspiel entspricht der Aktivitat
der Hirnzellen im Wachzustand.

Im Schlaf wechselt das Gehirn also hin
und her zwischen zwei Zustanden: dem
aktiven «Up-state», in welchem eine Gross-
zahl der Gehirnzellen gleichzeitig aktiv sind,
und dem stillen «Down-state», in welchem
viele Teile des Gehirns gleichzeitig inaktiv

Schlaf firs Gehirn

sind. «Up-state» und «Down-state» wech-
seln sich ungeféhr alle halbe Sekunde ab.

Auch Worte

werden im Schlaf aufgenommen

Wir untersuchen, ob das schlafende Gehirn
in den aktiven Zustanden, den «Up-states»,
in der Lage ist, neue Informationen aufzu-
nehmen. In einer ersten Studie konnten wir
zeigen, dass WortUbersetzungen im Schlaf
unbewusst aufgenommen und abgespei-
chert werden kénnen. Nachdem Versuchs-
personen in einem Mittagsschlaf Wortpaare
wie zum Beispiel «Tofer = SchlUssel» oder
«Guga = Elefant» gehort hatten, konnten
sie nach dem Aufwachen korrekt angeben,
ob die im Schlaf gehérten Fremdworter ein
grosses («Guga») oder kleines («Tofer»)
Objekt bezeichnen. Eine genaue Betrach-
tung der im Schlaf aufgezeichneten elektri-
schen Stréme des Gehirns zeigte, dass
Wortpaare, die in einem «Up-state» prasen-
tiert worden waren, viel besser erinnert
wurden als Wortpaare, die den «Up-state»
verpasst hatten.

Beim unbewussten Schlaflernen waren
dieselben Hirnstrukturen beteiligt wie beim
Wachlernen, unter anderem auch der
Hippocampus. Diese Strukturen ermogli-
chen die Gedéachtnisbildung also unab-
hangig vom herrschenden Bewusstseinszu-
stand (unbewusst im Schlaf, bewusst bei
Wachheit). Diese vielversprechenden ersten
Befunde veranlassten uns zu prufen, ob
Lernen im Schlaf optimiert werden kann,
indem alle Wortpaare wadhrend dem aktiven
«Up-state» prasentiert werden.

Dazu haben wir ein Computerprogramm
entwickelt, das anhand der simultan abge-
leiteten Hirnstrome in schlafenden Personen
voraussagen kann, wann der nachste
«Up-state» auftreten wird. Diese Voraus-
sage erlaubt uns, Wortpaare gezielt
wahrend «Up-states» einzuspielen. Damit
das Wort der Fremdsprache und das zuge-



Sicher ist: Wer nach dem Lernen schléft, erinnert sich besser an das Gelernte. Offenbar ist das Gehirn aber auch fahig, im Schlaf neue Inhalte aufzunehmen.

horige deutsche Ubersetzungswort mitei-
nander verknipft werden kénnen, werden
beide Worter gleichzeitig, also wahrend
demselben «Up-state», prasentiert: im
linken Ohr ertdnt das deutsche Wort, im
rechten das Fremdwort. Wie erfolgreich
diese Methode Schlafenden neues Wissen
einzufléssen vermag, wird sich zeigen,
sobald das Experiment abgeschlossen ist.

Die Lernzeit verkiirzen

Gerausche und Dufte, die uns im Schlaf
berieseln, kdnnen wir nach dem Erwachen
nicht bewusst erinnern. DarUber ist sich die
Schlafforschung einig. Wozu also sollte
Schlaflernen nutzlich sein? Im Schlaf ver-
arbeitete Informationen scheinen uns am
nachsten Tag unbewusst zu beeinflussen.
So konnten Probanden wie oben be-
schrieben korrekt beurteilen, ob ein
Fremdwort ein grosses oder kleines Ob-
jekt beschreibt (z. B. «Tofer ist ein kleines
Objekt»), wenn sie fir dieses Wort im
Schlaf eine entsprechende Ubersetzung
(«Tofer = Schlissel») gehort hatten. Solche
unbewusste Gedachtnisspuren kénnten das
bewusste Lernen von Wortlbersetzung am
nachsten Morgen vereinfachen. Mittels
eines Zwei-Schritt-Lernverfahrens liesse sich
also vielleicht die Lernzeit im Wachzustand
verkUrzen. Das kdme beispielsweise

Menschen mit Lernschwierigkeiten oder
Aufmerksamkeitsdefiziten zugute.

Neben seinem méglichen praktischen
Nutzen stellt der Nachweis von Schlaflernen
zudem gangige Theorien zu Schlaf und
Gedachtnis in Frage. So scheint die theo-
retische Grundauffassung von Schlaf als
einem von der Aussenwelt komplett abge-
schirmten Zustand unhaltbar. Lernen in
einem unbewussten Zustand wie Schlaf
widerlegt zudem die géngige Ansicht, dass
Bewusstsein eine notwendige Bedingung
fur das rasche Lernen von neuen Wort-
Wort-Assoziationen ist. Eine dementspre-
chend neue Sichtweise der Beziehung
zwischen Gedachtnis und Bewusstsein hat
Katharina Henke, Berner Psychologieprofes-
sorin und Mitautorin dieses Beitrags, bereits
im Jahr 2010 postuliert.

Im Schlaf Belastendes

gezielt vergessen

ZukUnftige Experimente werden zeigen,
welche Risiken und Nebenwirkungen
Schlaflernen mit sich bringt. Es gilt insbe-
sondere zu untersuchen, ob Neulernen im
Schlaf mit der Konsolidierung von am
Vortag Gelerntem interagiert. Einerseits
ware es eher hinderlich, wenn bereits
Gelerntes am nachsten Morgen weniger
gut erinnert wird, weil dessen Nachbearbei-

Schlaf fars Gehirn
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tung in der Nacht durch das Einspielen von
Woértern beeintrachtigt wurde. Andererseits
konnten gerade diese «nachtlichen
Stérungen» auch gezielt eingesetzt werden,
um belastende Erinnerungen abzuschwa-
chen. Die Methode kénnte also moglicher-
weise auch in der Therapie von Angst- und
posttraumatischen Belastungsstérungen
angewandt werden.

Der alte Traum vom «Buch unter dem
Kopfkissen» darf also weiter getraumt
werden. In welchem Ausmass die Zeit des
Schlafens zum Erwerb neuen Wissens und
neuer Fertigkeiten genutzt werden kann,
wird sich in den nachsten Jahren zeigen.

Kontakt: Flavio Schmidig, Dr. Simon Ruch,
Prof. Dr. Katharina Henke,

Institut fur Psychologie,
flavio.schmidig@psy.unibe.ch,
simon.ruch@psy.unibe.ch,
katharina.henke@psy.unibe.ch
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11 Fakten zum Schlafen

Welche Tiere schlafen am meisten
und welche am wenigsten?
Das Brushtail-Possum und einige Flederméduse schlafen tber
18 Stunden pro Tag, wéhrend Elefanten nur 2 bis 4 Stun-
den Schlaf benoétigen. Die Grinde dieser enormen Unter-
schiede sind noch kaum verstanden. Bemerkenswert ist,
dass viele Arten wahrend der Paarungs- oder Wanderungs-
zeiten auf Schlaf verzichten kénnen. Eine neuere Theorie
legt nahe, dass viele biologische Funktionen entweder mit
dem Schlaf- oder dem Wachzustand gekoppelt sind. Wenn
die Schlaf- und Wachzusténde gewohnt ablaufen, kann
somit Energie gespart werden. Ein «kontinuierlicher Wach-
zustand» ist gemass dieser Theorie trotzdem moglich. Je-
doch nur, wenn sowohl schlaf- als auch wachspezifische
Funktionen gleichzeitig wahrend des Wachzustands ab-
laufen. Diese alternative Strategie ermdglicht es einer Art
zwar, ihre 6kologische Nische optimal zu nutzen, verur-
sacht jedoch weitaus hdhere Energiekosten.

Dr. Markus Schmidt

Weshalb ist man manchmal miider,
wenn man viel geschlafen hat?
Unmittelbar nach dem Erwachen und insbesondere nach
dem Erwachen aus dem Tiefschlaf leiden wir unter der so-
genannten «Schlaftragheit», die nach dem Aufstehen als
«Schlaftrunkenheit» empfunden wird. Eine Erklarung daftr
ist, dass in den ersten Minuten nach dem Aufwachen nach
zu kurzer Schlafzeit nicht das ganze Hirn gleichzeitig er-
wacht, sondern bestimmte Areale noch weiter schlummern
(dissoziativer Gehirnzustand). Nach langerem Schlafen oder
Liegen etwa am Wochenende entwickelt sich aber auch
eine Mudigkeit und koérperliche Erschopfung, die eher mit
einem Trainingsmangel oder mit einer ungenidgenden
Anpassung des Kreislaufs erklart wird.

Prof. Dr. Johannes Mathis

Lasst sich der Schlaf per Schlafphasenwecker
optimieren?

Nicht der Schlaf, sondern das Aufstehen lasst sich durch
sogenannte Schlafphasenwecker leicht verbessern. Diese
Gerate registrieren die Bewegungen des Schlafers, woraus
sich abschatzen lasst, ob gerade ein oberflachlicher oder
ein tiefer Schlaf vorliegt. Das Wecken aus einem eher ober-
flachlichen Schlaf wird als angenehmer empfunden als ein
Wecken aus dem Tiefschlaf. Prof. Dr. Johannes Mathis
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Was bestimmt, ob wir «Eulen»
oder «Lerchen» sind?
Die genetische Veranlagung eines Menschen bestimmt
im Wesentlichen seinen Chronotypus. Daneben spielen
aber auch die sogenannten «Zeitgeber» eine Rolle: dazu
gehoren etwa der Lichteinfluss am Tag oder die Einnahme
der Mahlzeiten und kérperliche Aktivitdt zur richtigen
Zeit. Das abendliche Einschlafen wird ausserdem durch
soziale Verhaltensweisen, Stress am Arbeitsplatz oder in
der Partnerschaft stark beeinflusst. Seit Neuestem
werden auch das Blaulicht der Bildschirme von elektro-
nischen Geraten (etwa Mobiltelefon, Computer, Fernseher,
E-Reader) als Ursache eines verzégerten Einschlafens
thematisiert. Die innere Uhr, die das Einschlafen und
das Aufwachen stark beeinflusst, ist ausgesprochen
trage, was zur Folge hat, dass nicht nur die Zeitgeber des
vorausgegangenen Tages, sondern auch weiter zurlck-
liegende Verhaltensweisen das Einschlafen und Aufstehen
beeinflussen. Je regelméassiger der Schlaf-Wach-Rhythmus
eingehalten und je konsequenter die Zeitgeber ein-
gesetzt werden, desto eher wird sich ein erholsamer
Schlaf und eine hohe Leistung tagsuber einstellen,
zumindest solange das «zirkadiane System» nicht durch
eine Krankheit beeintrachtigt wird.

Prof. Dr. Johannes Mathis

Bringt es etwas, wenn man vor einer Prifung
nachts lernt und deshalb weniger schlaft?
Wer den Prifungsstoff noch kaum angeschaut hat, tut
gut daran, den Schlaf in der Nacht vor der Prifung einer
intensiven Lernphase zu opfern. Ein kurzes Nickerchen in
den frihen Morgenstunden schafft immer noch genug
Erholung, um die Prifung durchzustehen. Eine Nacht
mit wenig Schlaf kénnen junge Studentinnen und
Studenten locker wegstecken — und sie hat eine leicht
enthemmende Wirkung, was Reaktionen beschleunigen
und kreatives Querdenken férdern kann. Wer sich jedoch
bereits gut vorbereitet hat, ist besser beraten, die Nacht
vor dem Examen zur Erholung zu nutzen, denn ein aus-
geruhter Geist kann sich langer konzentrieren und
Gelerntes besser abrufen. Grundsatzlich ist in einer
intensiven Lernphase ausreichend gesunder Schlaf be-
sonders wichtig, da das Gelernte im Schlaf konsolidiert
und damit verstarkt wird. Prof. Dr. Katharina Henke,
Dr. Simon Ruch und Flavio Schmidig
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Schlafen Pflanzen auch?

Es gibt keine Hinweise, dass Pflanzen auch «schlafen». Ob-
wohl viele Pflanzen im Winter ihre Blatter fallen lassen, ist
dieses Ereignis moglicherweise eher mit dem Winterschlaf-
zustand der Tiere vergleichbar. Hier ist die deutsche Wort-
wahl irrefihrend: «Winterschlaf» und «Schlaf» sind keines-
wegs ahnliche Zustdnde. Beim Winterschlaf werden alle
biologischen Prozesse abgeschaltet, um durch maximale Re-
duktion des Stoffwechsels Energie zu sparen. Beim norma-
len Schlaf werden zwar auch viele Wachfunktionen redu-
ziert oder «ausgeschaltet», doch hier werden im Gegenzug
andere Funktionen «eingeschaltet». Dr. Markus Schmidt

Soll man tagstiber ein Nickerchen machen?

Eine regelméassige kurze Ruhephase am Mittag, mit oder
ohne Schlaf, bringt eine gesunde mentale und korperliche
Entspannung und reduziert den am Vormittag angehauften
Schlafdruck. Allerdings wird sich der Mittagsschlaf nur bei
guten Schlafern oder bei Langschlafern positiv auswirken,
weil sich Kurzschlafer oder Personen mit einem oberflach-
lichen Schlaf dadurch den Nachteil einhandeln, dass sie
dann am Abend schlechter ein- und in der Nacht schlechter
durchschlafen kénnen, da der nétige Schlafdruck abnimmt.
Man sollte individuell testen, ob man von einem Mittags-
schlaf profitiert. Jeder Tagesschlaf sollte im Voraus geplant
und zeitlich begrenzt sein. Spontane und unbegrenzte
Schlafchen, «weil man gerade mide ist», sind auf Dauer
kontraproduktiv, indem sie zu einer Dekonditionierung und
zu noch mehr Mudigkeit fihren und eine Depression
verstarken kénnen. Prof. Dr. Johannes Mathis

Haben die Menschen frither mehr geschlafen?

Ja, vor allem junge Erwachsene haben in friheren Jahrhun-
derten deutlich langer geschlafen als heute. So hat die
mittlere Schlafdauer zwischen 1900 und 2000 in den in-
dustrialisierten Landern von rund 9,5 Stunden auf weniger
als 7 Stunden pro Nacht abgenommen. Noch heute kann
man in abgelegenen Gegenden beobachten, wie die
Schlafdauer zurtickgeht, sobald ein Dorf elektrifiziert wird.
Es ist vollig klar, dass sich das menschliche Gehirn in dieser
kurzen Zeit nicht angepasst hat, sondern dass die Betrof-
fenen mit einem chronischen Schlafdefizit leben. Junge
Personen kénnen ein derartiges Schlafmanko 6fters weg-
stecken, aber bereits ab einem Alter von 30 bis 40 Jahren
fallt dies immer schwerer. Prof. Dr. Johannes Mathis

Schlaf fars Gehirn

Gibt es kulturelle Unterschiede

im Schlafverhalten?

Ja, man denke nur an die Siesta, wie sie hauptsachlich in
den heisseren Gegenden der Erde praktiziert wird, wo der
Tag deutlich langer andauert. In friheren Kulturen wurde
nachts in zwei Schichten geschlafen — in den nachtlichen
Stunden im Wachzustand (Geisterstunde) ging man zum
Beispiel auf offentliche Platze und diskutierte mit den
Nachbarn. Die Japaner, die wegen ihres Leistungsideals am
wenigsten schlafen, nennen die Nickerchen am Tag, die das
Schlafdefizit und die Leistungseinbusse am Nachmittag
kompensieren sollen, «Inemuri». Prof. Dr. Johannes Mathis

Warum erinnern wir uns nur manchmal
an unsere Trdaume?
Erinnerungen stehen uns oft nur in bestimmten Situationen
oder Zustanden zur Verfugung. In der Evolutionsgeschichte
war das ein Vorteil, weil einem in der Gegenwart vor
allem Erinnerungen an ahnliche Situationen und Zustande
ndtzen. Wenn ich zum Beispiel Hunger habe, ist es sinnvoll,
mich vor allem daran zu erinnern, was ich friher in diesem
Zustand getan habe. Welche Erinnerungen ins Bewusstsein
gelangen, ist also nicht zuféllig, sondern unterliegt wich-
tigen Regeln. Und weil der Zustand, in dem wir Trdume
erleben, ganz anders ist als der Zustand, in dem wir
Trdume erinnern wollen, erschweren diese Regeln das Erin-
nerungsvermdgen an Traume recht systematisch.

Prof. Thomas Kénig

Hat die Hautfarbe einen Einfluss auf den Schlaf?
Dunkelhdutige Personen zeigen im Vergleich zu hellhdu-
tigen Personen eine klrzere Periode der «inneren Uhr»,
sind doppelt so haufig Kurzschlafer (5-6 Stunden) und
bezeichnen sich haufiger als Morgentypen. Diese Unter-
schiede bestehen unabhéngig davon, in welcher Weltge-
gend die Personen wohnen. In den USA berichten Angeho-
rige der hispanischen Minderheit Gber eine signifikant
klrzere Schlafdauer im Vergleich zur weissen US-amerika-
nischen Bevolkerung. Schwarze Personen zeigen einen
geringeren Anteil an Tiefschlaf im Vergleich zu weissen,
auch wenn Faktoren wie die soziodkonomische Stellung
berlcksichtigt werden. Prof. Dr. Johannes Mathis
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Schwermut Uberwinden im Schlaf

Menschen mit Depressionen leiden meist stark
unter Schlafstérungen. Die Forschenden Leila
Tarokh und Christoph Nissen wollen ihnen helfen:
Jugendlichen mit klaren Bettzeiten. Und Erwachse-

nen mit Tonen im Schlaf.
Von Bettina Jakob

«Schlaf und Psyche sind wie Yin und Yang.
Das Eine bedingt das Andere», sagt Leila
Tarokh. «Wenn die Funktion des Gehirns
tagsUber gestort ist, zeigt sich dies auch im
Schlaf», erklart die Schlafforscherin an der
Universitatsklinik fur Kinder- und Jugend-
psychiatrie und Psychotherapie der Universi-
taren Psychiatrischen Dienste Bern (UPD).
Dann gerat die Schlaf-Wach-Regulation
durcheinander, belastende Ereignisse lassen
uns wach im Bett herumwaélzen, wie wir
aus eigener Erfahrung wissen. Menschen
mit Depressionen erleben dies besonders
schmerzlich. Sie kommen nicht einmal mehr
nachts zur Ruhe. «Schlafstérungen sind ein
sehr haufiges Symptom bei vielen psychi-
schen Erkrankungen wie Depressionen,
Angsterkrankungen oder Psychosen», er-
klart Christoph Nissen, Chefarzt und
Schlafforscher an der Universitatsklinik

far Psychiatrie und Psychotherapie der

UPD. Der Zusammenhang besteht aber in
beide Richtungen — Schlaflosigkeit ihrerseits
kann auch zu psychischer Krankheit fthren:
Wenn wir nicht schlafen, ist das Risiko
doppelt so hoch, funf bis zehn Jahre spater
in eine Depression zu fallen. Diese Wechsel-
wirkung stellt auch Leila Tarokh fest, die an
Jugendlichen forscht: «Studien zeigen, dass
Adoleszente mit gutem Schlaf seltener
Depressionen entwickeln.»

Die Schwere der Depression — mit Leere,
Traurigkeit, Energieverlust, Freudlosigkeit —
qualt Menschen tber alle Kulturen hinweg:
Jeder Flnfte leidet einmal im Leben an
einer Depression und gemass der Welt-

«Im Tiefschlaf
kann das Gehirn
ausmisten.»

Christoph Nissen, Chefarzt UPD

gesundheitsorganisation WHO sind Depres-
sionen global die Hauptursache fir einge-
schrankte Lebensqualitat aufgrund von
Erkrankung. Eine Depression trifft einen
Menschen mitten in seinem Kern, er ist

in einem Ausnahmezustand. «Nichts geht
mehr, weder im Alltag noch in der Be-
ziehung oder im Beruf», sagt Christoph
Nissen. Die beiden Schlafforschenden
wollen im Rahmen der Interfakultaren
Forschungskooperation IFK «Decoding
Sleep» der Universitat Bern versuchen,
Schwermut zu lindern. Ihre Ansdtze haben
einen dhnlichen Fokus: eine besondere Art
von Schlafentzug.

Wenn wir schlafen, rdumt unser Gehirn
auf. Protagonisten dabei sind die Synapsen,
die Verbindungsstellen zwischen den
Abermilliarden von Nervenzellen. Die
Verbindungen werden tagstber gebildet,
wenn wir Informationen aufnehmen, tber
sie legt das Gehirn Gedachtnisspuren an.
«Im Schlaf wiederum wird die Aktivitat der
Synapsen reduziert, manche Verbindungen
werden geschwacht oder abgebaut»,
erklart Christoph Nissen. Nur wichtige
Synapsen blieben bestehen, «und wir
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erinnern uns an ein wichtiges Gesprach,
aber kaum an das Mittagsmend vor drei
Tagen». Mit dem néchtlichen Herunter-
fahren schafft das Gehirn wieder Platz, um
neue Informationen zu speichern. Durch
diese Plastizitat kénnen wir uns flexibel an
die sich wandelnde Umwelt anpassen.

Die Nacht durchmachen hilft

Optimal erfolgt der Aufbau und Abbau von
Synapsen bei einem gewissen Level an Hirn-
aktivitat, nach dem Prinzip der «synapti-
schen Homoostase». Viele wissenschaftliche
Evidenzen stltzen diesen hypothetischen
Mechanismus, der wie folgt funktioniert:
Beim gesunden Menschen nimmt die Uber-
tragungsstarke der Kontaktstellen zwischen
den Nervenzellen im Gehirn tagsuber zu
und wéhrend des Schlafens wieder ab. Im
Tiefschlaf tritt dann eine bestimmte Aktivi-
tat mit langsamen Hirnwellen ein, in der
«das Gehirn ausmisten kann», so Schlaf-
forscher Nissen. Ganz anders bei depressi-
ven Patientinnen und Patienten: «Sie er-
reichen die ideale Hirnaktivitat nicht, in

der sich das Gehirn regenerieren kann,
weder wach noch schlafend. Ihre synapti-
sche Ubertragungsstérke ist pathologisch
verringert.»

Was nun den Betroffenen — paradoxer-
weise — hilft: die Nacht durchmachen.
Wach bleiben, damit die Aktivitat der
Synapsen steigt und steigt und nicht durch
Schlafen gebremst wird (siehe Grafik). Erst
heraufreguliert erreicht das depressive Ge-
hirn ein synaptisches Gleichgewicht. Der
Effekt des Schlafentzugs ist frappant, wie
Mediziner Nissen in der Praxis erlebt. Die
Patienten sind vollig verandert, sie bewegen
sich wieder schneller, sehen Weiss, wo
vorher Schwarz: «Eine Patientin erzahlte
etwa, dass sie am Morgen wieder einmal
die Vogel singen horte.»

Ein gesunder Mensch nimmt tagstber zahlreiche
Informationen auf. Die Hirnaktivitat steigt in
einen gunstigen Bereich (rosaroter Balken), um
dann im Schlaf wieder abzufallen (schwarze
Linie). Damit schafft das Gehirn Platz, um am
nachsten Tag wieder aufnahmefahig zu sein.

Ein depressiver Mensch erreicht die ideale Hirn-
aktivitat gar nicht (blaue Linie) — es sei denn, er
bleibt nachts wach (blau gestrichelte Linie).
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Was hilft fiir guten Schlaf?

Regelmassiger Schlaf-Wach-Rhythmus

Regelmassigkeit hilft, tageszeitliche Rhythmen der

Korperfunktionen optimal aufeinander abzustimmen.

¢ Regelmassige Zubettgeh- und Aufstehzeiten

e Bettzeit auf individuellen Schlafbedarf begrenzen

e Helles Licht nach dem Aufstehen und taglich
mindestens 30 Minuten draussen verbringen

e Regelmassige korperliche Aktivitat

e Bei Ein- und Durchschlafstérungen keine Nickerchen

tagsUber

Rechtzeitig essen und trinken

Koffein, Nikotin und andere Stimulanzien regen an,
Alkohol beeintrachtigt die Schlafqualitat.

e Leichte Abendmahlzeit

¢ 4 bis 8 Stunden vor der Bettzeit kein Koffein

e Kein Alkohol vor dem Einschlafen

Helfen auch leise Tone im Schlaf?
Durchmachen hilft gegen Depressionen, ist
aber kaum alltagstauglich. Christoph Nissen
will darum versuchen, weniger restriktiv
Schlaf zu entziehen, aber den gleichen anti-
depressiven Effekt zu erzielen. Das Beson-
dere daran: Er wird dazu Tone einsetzen
und die Patienten durfen gleichzeitig
schlafen. Wie das geht? Das Gehirn raumt,
wie erldutert, beim gesunden Menschen im
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Tiefschlaf auf. Diese Schlafphase lasst sich
mittels EEG an typischen langsamen Hirn-
wellen erkennen, sie sind das Signal synap-
tischer Herabregulation. «Exakt zu diesem
Zeitpunkt werden wir nun die depressiven
Patienten mit leisen Ténen beeinflussen»,
erklart der Mediziner. So, dass sie zwar
nicht aufwachen, aber auch nicht tief
schlafen. «Dann nimmt die synaptische
Aktivitat weiter zu, als ob sie wach waren.»

Schlaf ftrs Gehirn

«Pufferzone» zwischen Alltag und Zubettgehen
Eine Stunde vor dem Zubettgehen Alltagsaktivitaten
abschliessen.
e Helles Licht und LED-Bildschirme (PC, Tablets,
Smartphones) vermeiden
e Konfrontationen und Aufregungen vermeiden
¢ Keine anstrengende korperliche Tatigkeit
am spaten Abend

Schlafzimmer richtig gestalten

Fur gute Schlafbedingungen sorgen.

e Raumtemperatur 16 -18°C

e Kein Fernseher, PC oder Smartphone im Schlafzimmer
e Bequemes Bett und angenehme Nachtbekleidung

Quelle: Universitatsspital Bern

Ein Computer wird die akustischen Signale,
ein weisses Rauschen, Uber einen Kopfhorer
einspielen, sobald die langsamen Hirnwel-
len am Tiefpunkt sind; das soll das Herab-
regulieren der Synapsen vermindern. «Wir
hoffen, dass die Patienten so in den Bereich
des synaptischen Gleichgewichts kommen —
wie nach einer durchwachten Nacht», sagt
Christoph Nissen. Der Schlafexperte wird
diese Methode als Erster in Europa bei Pati-



enten mit Depressionen anwenden, die
wenigen Studien in den USA seien vielver-
sprechend verlaufen. «Ziel ist es, herauszu-
finden, wie wirksam diese Methode ist.
Und wie sie verfeinert werden kann, wenn
sie greift», so der Schlafforscher.

Jugendliche sind
besonders verletzlich
Schlaf entziehen will auch Leila Tarokh
ihren Probandinnen und Probanden. Aber
nur beim Zubettgehen. Eine halbe Stunde
spater als Ublich sollen Jugendliche, die an
Depressionen leiden, unter die Decke krie-
chen und am Morgen zur normalen Zeit
aufstehen. Die Schlafexpertin hofft, da-
durch depressive Symptome bei Madchen
und Jungen im Alter von 14 bis 17 Jahren
verringern zu kénnen. Die Absicht dahinter:
«Hohe Schléfrigkeit soll beim Einschlafen
helfen. Es bleibt weniger Wachzeit, in der
die Jugendlichen tber ihre Probleme nach-
grtbeln und noch schlechter schlafen.»
Dass ein fixer Schlafplan mithelfen kann,
Schwermut zu mildern, legen Studien nahe:
Es treten zum Beispiel weniger patholo-
gische Falle auf, wenn die Eltern eine klare
Bettzeit vorgeben. Voraussetzung fur das
Gelingen ist natdrlich eine gute Bett-
hygiene: ab Mittag kein Koffein, keine
Nickerchen am Tag, 1 Stunde vor der Bett-
zeit kein helles Licht — auch kein Scrollen
auf dem Smartphone (siehe Tipps links).
Das Zusammenspiel von Psyche und
Schlaf ist bei Jugendlichen besonders fragil.
«Junge Menschen sind vulnerabel fur de-
pressive Erkrankungen», sagt Leila Tarokh.
Sie stehen unter grossem Druck, soziale
Kontakte fordern ihnen alles ab, die Schule
pocht auf Leistung, die Hormone spielen
verrtckt und die Hirnentwicklung ist in
vollem Gang: «Allesamt Faktoren, die das
Wohlbefinden beeintrachtigen und den
Schlaf rauben kénnen.» Die Schlafzeiten
verandern sich in dieser turbulenten Zeit
ebenfalls: «Die Jugendlichen haben bio-
logisch die Tendenz, abends langer aufzu-
bleiben, daftr morgens langer zu schlafen»,
fahrt Tarokh aus. Doch Ausschlafen lasst
das Schulsystem nicht zu, was dazu fuhrt,
dass sich im Schulalter von 12 bis 18 Jahren
die néchtliche Schlafdauer um fast 2 Stun-
den verringert. Dabei sollten die Teenager
far ihre Gehirnentwicklung, Lernfahigkeit
und eben auch psychische Gesundheit eher
mehr schlafen — rund 9 Stunden. «Jugend-
liche gehdren in unserer Gesellschaft zu

«Jugendliche gehéren
in unserer Gesellschaft
zu den Menschen

mit dem grossten
Schlafdefizit.»

Leila Tarokh, Schlafforscherin UPD

den Menschen mit dem gréssten Schlaf-
defizit», fasst Leila Tarokh zusammen.

Ein Schlafplan
und ein Blick ins Gehirn
Warum also sollen ihre Probandinnen und
Probanden noch weniger schlafen? «Wir
schicken die depressiven Jugendlichen eine
halbe Stunde spater ins Bett als Gblich»,
fahrt die Forscherin aus: «Der Schlafplan
berticksichtigt aber, dass sie moglichst
lange schlafen kénnen.» Er wird mit Blick
auf schulische und private Fixzeiten aufge-
stellt sowie mit den personlichen Schlaf-
daten abgestimmt, die ein Actigraph
aufzeichnet. Diesen Tracker, der Uber Bewe-
gung Schlaf- und Wachphasen registriert,
tragen die Jugendlichen wie eine Smart-
watch am Handgelenk. Leila Tarokh hofft,
dass sich mit individuell angepassten Bett-
zeiten Schlaf und Stimmung der Teenager
innerhalb von 14 Tagen verbessern.
Beobachten wird die Forscherin die 14-
bis 17-Jahrigen aber ein ganzes Jahr lang:
Sie wird ihre Schlafdaten mittels Actigraph
sammeln und monatlich die Befindlichkeit
der Jugendlichen abfragen. Auch die Hirn-
strome werden abgeleitet, um mogliche
Verdnderungen zu erkennen. Zum Beispiel
bei den langsamen Hirnwellen, die ja Mar-
ker fur Schlafqualitat und Gehirnregenera-
tion sind. «Diese langsamen Hirnwellen
sind bei depressiven Jugendlichen anders
als bei gesunden», so Leila Tarokh. Aus
den EEG-Daten will sie herauslesen, was
die Schlafphysiologie Gber den Verlauf der
Krankheit aussagt. Besonderes Augenmerk
wird die Schlafexpertin auf eine Gruppe der
depressiven Jugendlichen legen: Ein Drittel
leidet namlich nicht an Schlaflosigkeit,
sondern an einer Hypersomnie — sie sind
standig mide und Gbermaéssig schlafrig.
«Welche Mechanismen dieses Symptom
auslosen, ist nicht abschliessend geklart»,
sagt Leila Tarokh und hofft, mit ihrer Studie
Licht ins Dunkel zu bringen.

Dringend Therapie gesucht

Rund ein Fiinftel aller Teenager haben laut
der Weltgesundheitsorganisation WHO mit
18 Jahren bereits eine grosse Depression

Schlaf firs Gehirn

hinter sich, doppelt so viele Madchen wie
Jungen. Bei 60 bis 90 Prozent der Betrof-
fenen treten Schlafstérungen auf. Medika-
mente und Verhaltenstherapie bringen laut
Tarokh nur 37 Prozent der depressiven
Jugendlichen Linderung. Die Hoffnung liegt
deshalb auf neuen Methoden, die beim
Schlaf ansetzen. «Schwermut in der
Jugendzeit deutet zudem auf die spatere
mentale Gesundheit hin», sagt Leila Tarokh:
«Umso dringender ist es, neue wirksame
Therapien zu finden.»

Kontakt: Prof. Dr. Christoph Nissen,
Universitatsklinik fir Psychiatrie und Psycho-
therapie, Universitdre Psychiatrische Dienste
Bern (UPD), christoph.nissen@upd.ch

PhD Leila Tarokh, Universitéatsklinik fir Kinder-
und Jugendpsychiatrie und Psychotherapie,
Universitare Psychiatrische Dienste Bern (UPD),
leila.tarokh@upd.unibe.ch

Autorin: Bettina Jakob, freie Wissenschafts-
journalistin, bettina_jakob@hotmail.com

Soll man das gesunde Gehirn
optimieren?

Nicht nur Kranke heilen, sondern auch
Gesunde optimieren: Vielfaltige Hightech-
gerate versprechen heute eine Leistungs-
steigerung unseres Gehirns. Auf dem
Markt werden vielfaltige Devices angeprie-
sen, die Uber Elektroden am Schadel
Gleichstrom applizieren und so die Fahig-
keiten unseres Denkorgans fordern sollen.
Oder Tontherapien, die hoffentlich Kogni-
tion und Gedéachtnis beeinflussen.

Diesem «Brain Enhancement» im
Selbstversuch steht Schlafforscher und
Arzt Christoph Nissen skeptisch gegen-
Uber: «Die Wissenschaft kennt viele Puzz-
leteilchen, wie unser Gehirn funktioniert.
Von einem differenzierten Verstandnis des
neuronalen Netzwerks sind wir aber weit
entfernt.» Daher sei es nicht unproblema-
tisch, auf eigene Faust punktuell Informa-
tionen auf Synapsen zu spielen. «Meistens
macht diese Intervention ein gut funktio-
nierendes Gehirn nicht besser», so Nissen
und gibt dazu ein anschauliches Beispiel:
Die Wiener Philharmoniker spielen eine
Mozart-Symphonie, nahe an der Perfek-
tion. «Wird nun plétzlich die Trompete
lauter, klingt das Ensemble nicht besser —
im Gegenteil», so Nissen.
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Die GemuUsegartnerinnen von Sucre

Die Hauptstadt Boliviens setzt auf urbane Land-
wirtschaft, um die Lebensbedingungen armer
Familien zu verbessern. Das Zentrum fir Nachhal-
tige Entwicklung und Umwelt (CDE) der Universi-
tat Bern untersttzt die Initiative im Rahmen
eines Projekts zu nachhaltigen Erndhrungssyste-
men. Zu Besuch bei Boliviens «Urban Gardeners».

Von Leonie Marti, Sucre

Flora Choque kniet am Boden und wdscht
in einer grossen Schussel aus Chromstahl
frischen Kopfsalat. Aus dem Gasofen in der
Ecke des Innenhofs riecht es nach Grill-
fleisch. Heute ist ein besonderer Tag fir die
Familie Choque: Der dlteste Sohn schliesst
die Sekundarschule ab. Das Lernen sei

ihm nicht leichtgefallen, er habe ein Jahr
wiederholen mussen, erzéhlt die Mutter.
Ganz anders der jungste Sohn: «Von 676
Schulern der Primarschule ist er der beste»,
so Dona Floras Mann, Don Zacarias. Und er
sagt in voller Uberzeugung: «Das liegt am
GemuUse aus unserem Garten.»

Der GemuUsegarten der Familie Choque
liegt auf einem separaten Grundstuck,
wenige Schritte vom Wohnhaus entfernt.
Die Beete befinden sich in einem Gewachs-
haus: Die etwa 30 Quadratmeter grosse,
rechteckige Flache ist mit Backsteinen um-
mauert, das Dach mit einer gelben Plastik-
folie Uberspannt. Dofa Flora zeigt zufrieden
die gepflegten Beete mit Mangold, Sellerie,
Tomaten und blschelweise Basilikum.
«Hauptsachlich produzieren wir fir uns
selber», erzéhlt die vierfache Mutter, «das
Gemuse ist sauber und gesund». Was die
Familie selber nicht isst, verkauft Dona Flora
samstags auf dem Markt. «Das rettet
mich», erklart sie. 800 Bolivianos, umge-
rechnet rund 110 Franken, verdient sie
dadurch monatlich. Das durchschnittliche
Monatseinkommen einer Familie in dieser
Gegend liegt bei 2000 Bolivianos.

Eine Stadt der Gegensatze
Die Familie Choque lebt in der Agglomera-
tion von Sucre, der verfassungsmaéssigen
Hauptstadt Boliviens. Im Vergleich zur Milli-
onenstadt La Paz, dem politischen Zentrum,
geht es hier nicht ganz so hektisch zu und
her und das Klima ist milder. Knapp ein
Drittel der 300 000 Einwohnerinnen sind
Studierende, zudem ist Sucre bei auslandi-
schen Touristen beliebt. Dies auch, weil die
Stadt gemass nationalen Statistiken zu den
sichersten Stadten Boliviens zahlt, und —
wie Bern — mit seiner intakten Altstadt Uber
ein UNESCO-Weltkulturerbe verfigt.
Verlasst man allerdings den 1. Distrikt
mit den weiss gestrichenen Kolonialhdusern
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und den gepflegten Strassen, sind die Fas-
saden nicht mehr verputzt, die Strassen
nicht asphaltiert. Statt weiss dominiert hier
das Orangerot der Backsteine. Viele Haus-
halte sind erst seit kurzem an die Wasser-
und Stromversorgung angeschlossen, einige
warten noch darauf.

«Urbane Landwirtschaft
ist bei uns auch

ein wichtiger Schritt
gegen Mangel-

und Unterernahrung.»

Ivan Arciénagas, Birgermeister von Sucre

So wie das Ehepaar Choque, das vor
18 Jahren vom landlichen Gebiet in die
Vorstadt von Sucre gezogen ist, haben
viele Menschen hier einen Migrations-
hintergrund: Gemass der nationalen Volks-
zéhlung aus dem Jahr 2012 ist jeder dritte
Bewohner, jede dritte Bewohnerin von
Sucre nicht in der Stadt geboren. Sucre
ist Hauptort von Chuquisaca, einem der
armsten Departemente Boliviens. Gemass
einer Studie der Departementsregierung
sind 29,5 Prozent der Kinder im Departe-
ment chronisch untererndhrt, mehr als die
Halfte der Bevolkerung lebt in Armut.

Allerdings bleibt der von den Migranten-
familien erhoffte wirtschaftliche Aufstieg
durch den Umzug in die Stadt oft aus: Viele
Ménner arbeiten als Tagel6hner; Frauen
haben aufgrund mangelnder Ausbildung
Mihe, eine Stelle zu finden und kiimmern
sich stattdessen um die Hausarbeit und die
Erndhrung der Familie. Haufig fuhren sie
ein ahnliches Leben wie zuvor auf dem
Land: sie halten Tiere und bepflanzen Land.

«Dass Familien auf ihren Grundstticken
Kartoffeln anbauen und Schweine oder
Huhner halten, sehen einige Nachbarn
nicht gern», erzadhlt Burgermeister Ivan
Arciénagas in einem schicken Zimmer des
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Regierungsgebaudes. Doch anders als in
den meisten Stadten Lateinamerikas ge-
niessen die «Urban Gardeners» von Sucre
die Unterstutzung der Behorden: «Das
Wissen vieler Migrantenfamilien im Bereich
der Landwirtschaft ist extrem wertvoll und
tragt dazu bei, die Erndhrungssituation
vieler Familien zu verbessern», betont
Arciénagas, der selber Agronomie studiert
hat. FUr den BUrgermeister steht deshalb
fest: «Es geht darum, dieses Wissen zu
nutzen und auszubauen.»

Vor fuinf Jahren hat die Stadtregierung
begonnen, Projekte der urbanen und peri-
urbanen Landwirtschaft zu férdern. Seit
2013 wurden mit Unterstitzung der Stadt-
und Departementsregierung sowie der
Landwirtschafts- und Erndhrungsorganisa-
tion der UNO (engl. FAO) auf dem Stadt-
gebiet rund 1400 private Gewachshauser
gebaut. Das Gewachshaus der Familie Cho-
que ist eines davon. Die Kosten belaufen
sich pro Gewachshaus auf rund 880 Fran-
ken — die Produzentenfamilie selber bezahlt
dabei einen Viertel. Eine Fachperson besucht
die Produzentinnen mindestens einmal pro
Monat und gibt beispielweise Tipps zu
naturlicher Schadlingsbekampfung. Syn-
thetische Pflanzenschutzmittel sind in
den Garten strikt verboten. Was auffallt:
97 Prozent der Produzentinnen sind Frauen
mit Migrationshintergrund.

Eine Frage des Uberlebens

Was unterscheidet «Urban Gardening» in
wohlhabenden Landern von Ansatzen wie
in Sucre, das sich als «Hauptstadt der
urbanen und periurbanen Landwirtschaft»
bezeichnet? Zunachst einmal sei da eine
Gemeinsamkeit, meint der Blrgermeister:
«Urbane Landwirtschaft ist ein weltweites
Phanomen und eine Antwort darauf, dass
immer mehr Menschen gesunde Lebens-
mittel verlangen und aus den grossen Wirt-
schaftskreislaufen aussteigen wollen.» Doch
natdrlich seien die Realitaten im globalen
Norden und Stden verschieden: «Urbane
Landwirtschaft heisst bei uns nicht nur ge-
sundes Gemdise anpflanzen, es ist auch ein
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~«Der Gemusegarten

~rettet mich»,

sagt Dofa Flora Choque.

«Wertschopfungsketten aufbauen»

Johanna Jacobi, Sie arbeiten als
Projektkoordinatorin und Forscherin

am Centre for Development and
Environment (CDE) der Universitat Bern
in Bolivien. Welche Rolle spielt das CDE
beim Projekt zur urbanen Landwirtschaft
in Sucre?

Johanna Jacobi: Wir leiten ein soge-
nanntes «Research for Development»-
Projekt (Forschung fur Entwicklung), das
gemeinsam von der Direktion fur Entwick-
lung und Zusammenarbeit des Bundes
(DEZA) und dem Schweizerischen National-
fonds (SNF) finanziert wird. Am Projekt be-
teiligen sich auch das Geographische Insti-
tut (GIUB) und das Institut fur Sozialanthro-
pologie der Uni Bern. Das Thema ist Ernah-
rungsnachhaltigkeit in Stidamerika und
Afrika. Wahrend drei Jahren haben wir zu
agrarindustriellen, agrarékologischen, indi-
genen und anderen Erndhrungssystemen
geforscht und ein Analysekonzept fir die
Nachhaltigkeit von Ernahrungssystemen
von der Produktion bis zum Konsum entwi-
ckelt. In einer zweiten Phase geht es nun
darum, die Ergebnisse umzusetzen.

Wie machen Sie das konkret?
Unser Analysekonzept berticksichtigt funf

Dimensionen der Erndahrungsnachhaltigkeit:
Erndhrungssicherheit, das Recht auf
Nahrung, Armut und Ungleichheit, die
Umweltbilanz sowie die Resilienz eines
Erndhrungssystems. Mit diesem Tool analy-
sieren wir nun mit interessierten Akteuren
konkrete Beispiele — wie etwa Sucre — und
identifizieren Moglichkeiten, um das Ernéh-
rungssystem nachhaltiger zu gestalten. Im
Rahmen des Projektes untersttitzen wir
dann jeweils eine konkrete Massnahme,
was wir «Transformative Pilot Action»
nennen, also einen Beitrag zur Transforma-
tion hin zu mehr Nachhaltigkeit.

Die Ausbildung zur Technischen
Hilfskraft in Sucre ist eine dieser
«Transformative Pilot Actions». Was ist
die Idee dahinter?

In Sucre haben wir in einer partizipativen
Analyse der Erndhrungsnachhaltigkeit fest-
gestellt, dass es an Wertschopfungsketten
fur dkologisch und lokal produzierte
Nahrungsmittel mangelt, ja dass sich die
Produzentinnen oft diskriminiert fhlen
und sie auch nicht das nétige Wissen
haben, um diese Situation zu verandern.
Die bisherige Unterstlitzung hat haupt-
sachlich auf die Produktion, aber weniger

Forschung

auf die Vermark-
tung und die
Konsumenten
fokussiert. Die
Ausbildung soll
das andern, und
sie vergibt einen
Berufstitel.

© Manu Friederich

Wo forscht das CDE sonst noch zum
Thema Erndhrungsnachhaltigkeit?

Das Projekt fordert Uber unsere lokalen
Partner insgesamt 14 solcher «Trans-
formative Pilot Actions» in 6 Landern

in Afrika und Stdamerika. In Ghana
beispielsweise hat sich im semiariden
Norden mit Hilfe des Projekts eine
Frauengruppe formiert, die fur ihr Dorf
eine Muhle gekauft hat, um ihre Markt-
produkte und Nahrungsmittel selbst ver-
arbeiten und verkaufen zu kénnen. Neuer-
dings gibt es auch in Bern ein Projekt:
«Wie is(s)t Bern». Dabei sollen Themen
wie Foodwaste und alternative Ernahrungs-
maoglichkeiten von Studierenden der
Universitat Bern erforscht und mit
studentischen Aktionen im Rahmen

des Programms «U Change» verbunden
werden.
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© Municipalidad:de Sucre

wichtiger Schritt gegen Mangel- und Unter-
ernghrung und ein entscheidender Beitrag
an das Haushaltsbudget.» Bei einigen Fami-
lien gehe es gar um Leben und Tod.

Erkenntnisse von Wissenschaft

und Vorfahren vereinen

Benita Fernandez will vor allem eines:
lernen. Die 36-Jahrige stammt aus Tara-
buco. Das Dorf ist rund 65 Kilometer von
Sucre entfernt und bei Touristen vor allem
wegen dem Textilmarkt am Sonntag be-
liebt. Benita Fernandez hatte als Kind und
Jugendliche ihre Eltern auf dem Feld und
beim Huten der Tiere unterstitzt — in einem
Schulzimmer sass sie mit 15 Jahren zum
ersten Mal. Als junge Erwachsene holte sie
die funfjéhrige Grundschulausbildung nach
und zog nach Sucre. Weil sie in ihrem Dorf
ausschliesslich Quechua sprach, musste sie
zuerst Spanisch sprechen und schreiben
lernen.

Seit wenigen Wochen ist sie erneut
Studentin: Zusammen mit weiteren 41
Frauen und Mannern, die zu Hause einen
Gemusegarten besitzen, macht sie die halb-
jahrige Ausbildung zur «Technischen Hilfs-
kraft in Nachhaltigen Lebensmittelsystemen
und Wissensdialog». An drei Nachmittagen
pro Woche treffen sie sich in einem Kurs-
raum mitten im Stadtzentrum und beschaf-
tigen sich mit nachhaltigen Anbaumetho-
den, Varianten der Gemuseverarbeitung
und Strategien zur Vermarktung von Pro-
dukten aus dem eigenen Garten (zur Rolle
der Universitat Bern siehe Interview S. 29).

Heute Nachmittag geht es um das Wis-
sen der Vorfahren. Die Kursteilnehmenden
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hatten letzte Woche den Auftrag erhalten,
eine bestimmte Praktik aus der eigenen
Kultur auszusuchen und dazu einen einsei-
tigen Steckbrief auszufullen, den sie nun
der Gruppe vorstellen. Benita erklart, wie
man aus Asche Haarshampoo machen
kann. Andere sprechen Uber das Rezept
von Chicha — einem Maisbier, das bereits
bei den Inkas beliebt war — oder wie Man-
goldblatter gegen Fieber helfen kénnen.
«Wir wollen die Wissenschaft und die
Kenntnisse unserer Vorfahren vereinen»,
sagt Ximena Campos, die als Sekretarin far
Wirtschaftliche Entwicklung der Stadt Sucre
die Projekte der urbanen Landwirtschaft
und damit auch diesen Kurs betreut. «Das
heisst, die Gemiseproduzentinnen sind in
diesem Kurs nicht nur Lernende, sondern
auch Lehrkrafte. Denn alle stammen
aus verschiedenen Regionen mit unter-
schiedlichen Praktiken und Konzepten
zur Landwirtschaft», so Campos, «das
wollen wir nutzen und einen Wissens-
dialog ermoglichen.»

Vom Gemiisegarten zum Geschiaft
Wichtig sei auch, dass mit dem Berufstitel
die Arbeit im Gemusegarten anerkannt
werde. Viele der Kursteilnehmenden
hatten, wie Benita, keine oder nur eine
beschréankte Moéglichkeit, zur Schule zu
gehen. «Zudem wollen wir den Produzen-
tinnen die ndtigen Werkzeuge geben, um
Geschafte rund um die nachhaltige Ernah-
rung aufzubauen», betont Campos. Eine
Maoglichkeit bietet dabei ein Abkommen
zwischen der Stadtregierung und einigen
Schulen. An bestimmten Tagen durfen
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In-dervon dér-Universitat Bern mitkonzipierten Ausbildungszur Technischen
_Hilfskraft lernen die Gartnerinnen auch, ihre Produkte zu vermarkten.

Produzentinnen die Schulen besuchen und
an einem sogenannten «Gesunden Kiosk»
eigene Produkte verkaufen, zum Beispiel
Kekse mit Spinat und Kéase oder Safte aus
Erdbeeren und Chia-Samen. Zudem organi-
siert die Stadt regelmassig Markte fir bio-
logische Produkte.

Benita hat ihre eigene Nische erkannt:
Wahrend einige in der Pause des Kurses
nach draussen gehen oder am Handy
sitzen, stellt sie einen Plastikkorb auf den
Tisch. Darin befinden sich Plastiksackchen
mit gepufftem Amaranth, die Samen einer
in der Andenregion verbreiteten getreide-
artigen Pflanze, die sie in ihrem Garten
anbaut. 10 Bolivianos, rund 1.50 Franken,
verlangt sie pro Packchen. Es ist ein kleiner
Zuschuss zum Haushaltsbudget — und viel-
leicht der Beginn eines neuen Geschafts.

Weitere Informationen: http://www.cde|

unibe. ch/research/éroi’ects/toWards_food |
sustainability/index_eng. htm]

Facebook: «Towards Food Sustainability»

Kontakt: Prof. Dr. Stephan Rist,
stephan.rist@cde.unibe.ch

Dr. Johanna Jacobi,
Jjohanna.jacobi@cde.unibe.ch

Beide sind am Centre for Development and
Environment (CDE) und am Geographischen
Institut der Universitat Bern tatig.

Autorin: Leonie Marti studiert «Lateinameri-
kastudien» an der Universitat Bern, arbeitet
als Radiojournalistin bei SRF und machte bis
Januar ein Praktikum bei der bolivianischen
Tageszeitung «Pagina Siete»,
leonie.marti@students.unibe.ch
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Der tiefgefrorene Pollenbericht

Die Berner Klimawissenschaftlerin Sandra Briigger
rekonstruiert vergangene Vegetationsverande-
rungen. Als Spezialistin flr im Gletschereis eingela-
gerte Pollen hat sie es in die «New York Times»

gebracht.
Von Kaspar Meuli

Nur so zum Jux hat Sandra Brligger ausge-
rechnet, wie viele Pollenk6rner und Sporen
sie im Lauf ihrer Doktorarbeit gezahlt hat.
Innerhalb von vier Jahren waren es gegen
1,8 Millionen. Eine Zahl zum schwindlig
werden. Das muss man sich mal vorstellen:
Auf den glasernen Objekttragern ein

Pollenkorn suchen. Mikroskop scharfstellen.

Das Korn seinen Eigenschaften entspre-
chend einer Pflanzenart zuordnen. Z&hler
betdtigen. Immer und immer wieder.
1800 000 Mal. Die Klimawissenschaftlerin
erkennt heute auf einen Blick 400 verschie-
dene Pollentypen und sagt: «Die Pollen-
analyse ist tatsachlich ein besonderes Ge-
biet, manchmal habe ich auch am Abend
beim Einschlafen weitergezahlt.»

Wie viel Spass ihr das Forscherinnen-
leben macht, das natdrlich nicht nur aus

Pollenzahlen besteht, hatte Sandra Brligger
selbst wohl am wenigsten gedacht. «Bis zur
Masterarbeit hatte ich mit Wissenschaft
nichts am Hut», erzahlt sie in der Kaffee-
kiiche eines in die Jahre gekommen Back-
steingebadudes, ihrem Arbeitsort am Institut
fur Pflanzenwissenschaften, nur einen
Steinwurf vom Botanischen Garten ent-
fernt.

Feldforschung im Amazonas

Dann aber stiess sie auf der Suche nach
einem Thema fur ihre Masterarbeit auf ein
Projekt ganz nach ihrem Geschmack: Feld-
arbeit des Geographischen Instituts in Boli-
vien. Das versprach Abenteuer und neue
Horizonte. Ziel: Anhand eines Sediment-
kerns aus dem Lago Rogaguado, einem
grossen See im Amazonasgebiet, die Vege-
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tationsgeschichte der Region nachzuzeich-
nen. Bei der Auswertung der Daten aus
diesem natdrlichen Umweltarchiv gelangte
die Studentin zu erstaunlichen Resultaten,
die schliesslich gar in einer angesehenen
Fachzeitschrift publiziert wurden. Dank in
den Sedimentschichten eingelagerten
Maispollen konnte sie nachweisen, dass
im Amazonas schon vor 6500 Jahren Land-
wirtschaft betrieben worden war — viel
fraher als bis anhin angenommen.

Sandra Briiggers Interesse an der For-
schung war geweckt. Definitiv. Dies umso
mehr, als in der Gruppe des Paleodkologen
Willy Tinner — von ihm hatte sie das Know-
how fir die Arbeit mit Pollen als Zeugen
vergangener Umwelt- und Klimaverande-
rungen gelernt — neue Herausforderungen
warteten. Ein grosses, vom Schweizerischen

-
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Nationalfonds finanziertes Vorhaben mit
Namen «Paleo fires from high-alpine ice
cores». Das interdisziplinare Projekt wollte
aus Eisbohrkernen die Geschichte der Wald-
brande in vier verschiedenen Regionen der
Welt rekonstruieren. Und darUber hinaus
die Vegetationsdynamik und frihe landwirt-
schaftliche Aktivitdten in diesen Gebieten
abbilden — der Teil des Projekts, den Sandra
Brigger schliesslich in ihrer Dissertation
bearbeiten sollte.

«Maispollen zeigen,

dass im Amazonas
schon vor 6500 Jahren
Landwirtschaft
betrieben wurde.»

Sandra Brligger

Von nun an hatte sie es nicht mehr mit
Sedimenten aus dem Boden eines tropi-
schen Sees zu tun, sondern mit Gletscher-
eis. Eisbohrkerne gelten als hervorragendes
Umwelt- und Klimaarchiv, da sich in den
Eisschichten Eintrage wie Holzkohlepartikel,
Russ oder Pollen gut bestimmen und zeit-
lich sehr prazise zuordnen lassen. Kommt
dazu: «Im Eis sind die Pollenkérner super-
schon erhalten geblieben.»

Mickey Mouse unter dem Mikroskop
So lernte die Doktorandin, wie man die im
geschmolzenen Eis schwimmenden Pollen
aufbereitet, entwickelte nebenbei eine
neue, moglichst verlustfreie Aufbereitungs-
methode und machte sich ans Zadhlen: von
Pollenkérnern des Wegerichs mit ihrer
genoppten Struktur, Uber jene des Siss-
grases bis zu denen der Kiefern, die mit
ihren charakteristischen Luftsackchen an
Mickey-Mouse-Gesichter erinnern. Zuerst
regelmassig und dann immer seltener
konsultierte sie Standardwerke wie
«Amazone Pollen Manual and Atlas»

oder «Pollen et spores d'Europe», wenn
sie sich nicht sicher war, welcher Pflanzen-
art die fantastischen Mikrofossilien unter
dem Mikroskop zuzuordnen waren.

Lmﬂederich



Mittlerweile hat die 31-Jdhrige ihre
Dissertation abgeschlossen und vier Eis-
kerne analysiert — einen aus dem Altai-
Gebirge in der Mongolei, einen vom lllimani
in den bolivianischen Anden, einen aus
Zentralgrénland sowie einen vom Colle
Gnifetti im Monte-Rosa-Massiv in den
Alpen. Und sie hat in vier Fachpublikati-
onen beschrieben, was sich Uber Verande-
rungen in Klima und Umwelt aussagen
lasst, wenn sich im Laufe der Zeit die
Zusammensetzung der Pollen und damit
der Arten wandelt.

Was war rickblickend die spannendste
Erkenntnis dieser vier Jahre Forschungs-
arbeit? «Wir haben ein Fenster zur Zu-
kunft des russischen Teils des Altai aufge-
stossen», sagt Sandra Bruigger, «denn wir
konnten mit grosser Prazision nachweisen,
wie empfindlich die Walder im mongo-
lischen Teil dieses Gebirges in der Vergan-
genheit auf Klimaveranderungen reagiert
haben. Und wir kénnen zeigen, was das
fur die kinftige Entwicklung der Vegetation
bedeutet.» In den vergangenen 5500 Jah-
ren sind die Walder in Zeiten von Trocken-
heit jeweils geschrumpft und haben sich in
feuchteren Phasen zum Teil wieder erholt.
Heute aber sind sie vielerorts verschwun-
den, an ihrer Stelle hat sich Steppe ausge-
breitet. Bei einer Veranderung des Nieder-
schlagsregimes droht den Waldern auf der
Nordseite des Altai in Sibirien ein dhnlicher
Kollaps. Klimaszenarien gehen davon aus,
dass es in Zentralasien kinftig trockener
wird. «Unsere Studie hat gezeigt», so
Sandra Briigger, «dass fir die Vegetations-
dynamik, besonders was die Walder be-
trifft, die Verfligbarkeit von Wasser wich-
tiger war als die Temperaturverande-
rungen.»

Extremes Wetter, Missernten

und Pest

Die Pollenzahlerin hat im Wissenschafts-
betrieb nicht nur mit ihren Publikationen
Fuss gefasst. Sie hat ihre Arbeit auch an
Tagungen und Treffen vorgestellt — von
Krasnoyarsk in Russland Uber Kyoto und
New Orleans bis nach Davos. Dort fand im
vergangenen Sommer «Polar 2018» statt,
eine internationale Konferenz mit 2500 Teil-
nehmenden, die Forschung in der Antarktis,
der Arktis und im hochalpinen Gebirge be-
treiben. Sandra Brlgger hielt einen Vortrag

«Ich konnte mir heute
nicht mehr vorstellen,
den ganzen Tag

libers Schminken

zu sprechen.»

Sandra Bruigger

Uber ihre Analyse des Eiskerns vom Colle
Gnifetti, wurde mit einem «Early Career
Poster Award» ausgezeichnet und fiel einer
kanadischen Wissenschaftsjournalistin auf.
Unter dem Titel «Europe’s Triumphs and
Troubles Are Written in Swiss Ice» schrieb
diese daraufhin einen Artikel fur die

«New York Times». Darin schilderte sie,
wie Margit Schwikowski, eine erfahrene
Schweizer Eiskernspezialistin, und ihre
junge Kollegin anhand von 1000-jahrigem
Gletschereis und den darin gefrorenen
Pollenkérnern aufzeigen kénnen, wie
Europa im Mittelalter von Wetterextremen,
Missernten und Pest gezeichnet war.

Im ausfuhrlichen Bericht kommt auch
der bekannte amerikanische Klimaforscher
Ray Bradley zu Wort, der die Schweizer
Studie in einen internationalen Kontext
stellt. Nur wenige Forscher hatten bisher
detaillierte Untersuchungen von Pollen in
Eiskernen gemacht, erklart er. «Die meisten
Eiskerne stammen von den Polen und sind
weit weg von vielfaltigen Vegetationsge-
bieten. Diese Studien waren ziemlich lang-
weilig und haben nicht viel aufgezeigt.»
Ganz im Unterschied zur Arbeit von Sandra
Brigger und ihren Kollegen im interdiszipli-
naren «Paleo fires»-Projekt.

Von Laufsteg und Baustelle

zur Klimaforschung

Sandra Briggers Familie Gbrigens hat ihren
grossen Auftritt im Weltblatt mit einem
Schulterzucken zur Kenntnis genommen —
allzu oft hat sie ihre Tochter und Schwester
schon im Rampenlicht gesehen. Nicht als
Wissenschaftlerin zwar, sondern in ihrem
friheren Leben als erfolgreiches Model.
Nach dem Gymnasium lebte die in Laupen
bei Bern aufgewachsene junge Frau ein
Jahr lang in Mailand und stand tagtéglich
auf dem Laufsteg und vor der Kamera.
Spater finanzierte sie sich mit Modelauf-
tragen das Studium — vor allem den Winter
Uber in Kapstadt. «Speziell Spass gemacht
hat mir das nicht», sagt sie, «und ich
kéonnte mir heute nicht mehr vorstellen,
den ganzen Tag rumzusitzen und Ubers

Forschung

Schminken zu sprechen. Es war einfach
eine Moglichkeit, zu reisen und Geld zu
verdienen.» Als sie mit der Doktorarbeit
anfing, war mit dem Modeln deshalb
Schluss.

Zwischen Matur und Studium legte
die heutige Paleotkologin neben ihrem
Mailand-Abstecher noch ein zweites
Zwischenjahr ein. Sie arbeitete als Hand-
langerin mit Maurern und Sanitarinstalla-
teuren auf dem Bau. Als Teenager habe sie
zeigen wollen, dass eine Frau jeden Job
machen kénne — und dies auch tun musse.

An Willen also scheint es Sandra Brigger
nie gefehlt zu haben. Und manchmal auch
nicht an einer rebellischen Ader. Beim
Mittagessen in der Institutskiiche erzahlt sie
von einem Methodenstreit. Er habe sie der-
art geargert, dass sie hieb- und stichfest
nachwiesen wollte, warum das Verfahren,
das sie zur Aufbereitung von im Eis einge-
schlossenen Pollen entwickelt hat, anderen
Techniken Uberlegen sei. In der wissen-
schaftlichen Publikation, die sie dazu ver-
fasst hat, geht es vereinfacht gesagt darum,
wie sich dank der «Brugger Method» die
Menge des Eises deutlich reduzieren lasst,
die nétig ist, um eine statistisch aussage-
kraftige Anzahl von Pollen zu extrahieren.
Hintergrund: Probenmaterial aus Eisbohr-
kernen ist selten und unter Klimaforschern
heiss begehrt. Der in einem Fachjournal
erschienene Artikel sorgte fur einiges Auf-
sehen und wurde derart haufig herunter-
geladen, dass ihr der Prasident der Interna-
tional Glaciological Society schrieb, wie
sehr er sich Uber ihren Erfolg als junge
Forscherin freue.

Und nun, wie geht es weiter im facet-
tenreichen Leben der Sandra Brigger? «Ich
kéonnte das noch ewig weitermachen», sagt
sie beim Rundgang durch die Biro- und
Laborrdume, in denen sie die letzten vier
Jahre verbracht hat, «diese Arbeit macht
mich gltcklich.» Kein Wunder also, will es
die Pollenspezialistin mit einer akademi-
schen Karriere versuchen. Nachstes Ziel:
ein Postdoc-Aufenthalt in den USA.

Kontakt: Dr. Sandra Briigger,

Institut fur Pflanzenwissenschaften,
sandra.bruegger@ips.unibe.ch

Autor: Kaspar Meuli ist Leiter Kommunikation
des Oeschger-Zentrums fir Klimaforschung,
kaspar.meuli@oeschger.unibe.ch
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Datenschatz hilft gegen Kinderkrebs

Seit mehr als 40 Jahren sammelt das Schweizer
Kinderkrebsregister Daten, um Ursachen von Krebs
bei Kindern und Jugendlichen zu erkennen und
Therapien zu verbessern. Die Uberlebenschancen

sind in dieser Zeit stark gestiegen.
Von Ori Schipper

Es war eine Pionierleistung, welche die
Schweizerische Padiatrische Onkologiegrup-
pe (SPOG) im Jahr 1976 vollbrachte. Zu
einer Zeit, als fur Erwachsene erst verein-
zelte regionale Krebsregister entstanden,
grundeten die Kinderkrebs-Spezialistinnen
und -Spezialisten eine schweizweite Samm-
lung von Informationen Uber die Diagnose,
die Behandlung und den Krankheitsverlauf
von Krebs bei Kindern und Jugendlichen.

Krebserkrankungen so frih im Leben
sind glUcklicherweise selten. In der Schweiz
erkranken jahrlich etwa 300 Kinder und
Jugendliche bis zum Alter von 20 Jahren an
Krebs — bei den alteren etwa 40 000. Aber
gerade weil der Krebs bei Kindern so selten
vorkommt, ist die systematische Sammlung
von Krankheitsdaten wichtig. Und weil sich
der Krebs im jungen Alter stark von den
Krebskrankheiten im Erwachsenenalter
unterscheidet, gilt es, die Informationen
der Kinder nicht im Datenwust der Erwach-
senen untergehen zu lassen — sondern ge-
sondert zu untersuchen.

An der Autobahn wohnen

erhoht das Risiko

Zu diesem Zweck verknipfen die Forschen-
den am Institut fur Sozial- und Praventivme-
dizin (ISPM), an dem das Schweizer Kinder-
krebsregister seit dem Jahr 2004 angesie-
delt ist, die Krankheitsdaten mit anderen
Datensatzen — etwa mit den in der Schwei-
zer Volkszahlung erhobenen Angaben zum
Wohnort oder zum Beruf der Eltern. Mit
Hilfe dieser Verkntpfungen und durch sta-
tistische Analysen haben die Forschenden
unlangst nachgewiesen, dass Kinder, die in
weniger als 100 Meter Entfernung von

Autobahnen aufwachsen, ein erhohtes
Risiko haben, an einer Leukamie, der
haufigsten Krebsart in dieser Altersgruppe,
zu erkranken. In einem anderen Projekt
konnte gezeigt werden, dass Benzen — eine
vor allem in Farben und Lésungsmitteln
verwendete, krebserregende Substanz — das
Leukamierisiko von Kindern erhéht, wenn
die Mutter wahrend der Schwangerschaft
beruflich mit Benzen in Kontakt kommt.
Solche Analysen haben einen umso
grosseren Aussagewert, je zuverlassiger
und vollstandiger die Daten sind. «Bei den
Kindern bis 15 Jahre sind mehr als 95 Pro-
zent der Félle im Register dokumentiert.
Das liegt daran, dass sie in einem der neun
Kinderkrebszentren behandelt werden, mit
denen wir seit langem sehr eng und sehr
gut zusammenarbeiten», sagt Verena
Pfeiffer, die das Krebsregister zusammen
mit Claudia Kthni leitet. Bei den 16- bis
19-jahrigen Jugendlichen ist die Abdeckung
im Moment noch etwas tiefer. Oft sind sie
fur die Kinderonkologie zu alt, aber fur
die Erwachsenenonkologie noch zu jung.
«Dadurch drohen sie insbesondere in der
Forschung zwischen Stuhl und Bank zu
fallen», sagt Kuhni.

Zuschlag fiir bundesweites
Register erhalten

Am 1. Januar 2020 wird das neue Krebs-
registrierungsgesetz in Kraft treten, das
eine Meldepflicht fur alle Krebserkran-
kungen in der Schweiz vorsieht. Das ISPM
hat sich zusammen mit der SPOG um die
Fihrung des nationalen Kinderkrebsregis-
ters beworben, das dann neu vom Bund
finanziert wird — und prompt den Zuschlag
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hoéher als bei friheren
Kindergenerationen.
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erhalten. Pfeiffer und Kuhni hoffen nicht
nur, dass sie damit einen Teil ihrer finan-
ziellen Sorgen los sind, sondern auch,
dass sie die Datenlicken bei den 15- bis
19-Jéhrigen in wenigen Jahren schliessen
kénnen.

«Allerdings bringt das neue Krebsregis-
trierungsgesetz nicht nur Vorteile», sagt
Pfeiffer. Der Nachteil sei, dass der Bund
ausschliesslich fur das Krankheitsmonitoring
aufkomme - also nur fur die Kosten, die
mit dem Erfassen und Zédhlen der Krebs-
erkrankungen verbunden sind. Die bishe-
rigen Forschungstatigkeiten bleiben nicht
nur ungedeckt, sie missen auch abgetrennt
werden. Bisher hat das Register die Daten,
die es sammelte, auch benutzt, um wissen-
schaftliche Fragestellungen zu beantworten.
Pfeiffer und Kihni suchen nun nach We-
gen, wie sie den stetig wachsenden Erfah-
rungsschatz auch weiterhin der Forschung
zur Verfugung stellen kénnen. Das ist auch
im Sinne der jungen Patientinnen und
Patienten: «Fur viele betroffene Familien
ist es ein Trost, zu wissen, dass sie mit ihrer
Leidensgeschichte kiinftig zu besseren Be-
handlungen beitragen», sagt Kthni.

Spektakuldre Fortschritte
Wenn ein Kind an Krebs erkrankt, bricht —
zumindest im ersten Moment — fir die gan-
ze Familie die Welt zusammen. Trotzdem
gibt es in der Medizin nur wenige Bereiche,
in denen in den letzten Jahrzehnten so
spektakulére Fortschritte erzielt wurden wie
in der Behandlung von Kinderkrebs. Wie
die Daten des Schweizer Kinderkrebsregis-
ters belegen, betrug die Uberlebensrate in
den 1980er-Jahren etwa 60 Prozent. Wer
heute als Kind an Krebs erkrankt, hat statis-
tisch gesehen eine 85- bis 90-prozentige
Chance, auch 10 Jahre nach der Diagnose
noch zu leben (siehe Grafik). Ein im inter-
nationalen Vergleich ausgezeichnetes
Ergebnis, wie die Forschenden am ISPM
klrzlich in einem Fachartikel vermeldeten.
Doch weil das Register nicht nur Anga-
ben zur Erkrankung und zu ihrer Behand-
lung enthalt, sondern auch den Langzeit-
verlauf nachzeichnet, zeigen die im Register
enthaltenen Daten auch die Kehrseite
dieser Erfolgsgeschichte: Es kénnen zwar
immer mehr junge Patientinnen und Pati-



«Viele Kinderkrebs-
liberlebende sollten ihr

Leben lang medizinisch

begleitet werden.»

Claudia Kuhni, Leiterin Krebsregister

enten erfolgreich behandelt werden, aber
oft bezahlen sie fir ihr Uberleben einen
gesundheitlichen Preis. Auch Jahrzehnte
nach der Behandlung kénnen die aggres-
siven Therapien Spatfolgen verursachen, die
von Hoérschaden Uber Unfruchtbarkeit bis
zu — mitunter auch tédlichen — Herz-Kreis-
lauf-Problemen und Zweittumoren reichen.

«Survivorship Passport»

soll Selbstbestimmung férdern
«Unsere Daten zeigen, dass viele Kinder-
krebstberlebende ihr ganzes Leben lang
medizinisch begleitet werden sollten», sagt
Kuhni. Allerdings sieht die Realitat in der
Schweiz anders aus. Am Register beteiligte
Forschende haben neulich aufgedeckt, dass
vor allem der Ubergang von der Kinder- in
die Erwachsenenmedizin Probleme bereitet.
Denn so lange die ehemaligen Patientinnen
und Patienten von ihrer kinderonkologi-
schen Abteilung betreut sind, ist ihre Nach-
sorge gewahrleistet. Aber dann erreichen
sie die Volljahrigkeit — und werden ent-
lassen, oft ohne dass eine fur sie passende
Langzeitbetreuung mit regelmassigen Kon-
trollen gefunden werden konnte.

Das Schweizer Kinderkrebsregister setzt
sich auf verschiedene Arten fur eine Ver-
besserung dieser Situation ein. So wirkt
es einerseits an der Erarbeitung von natio-
nalen und internationalen Leitlinien mit, die
der Arzteschaft Anhaltspunkte geben,
welche medizinische Uberwachung fir
welche Krebstberlebenden angebracht
ist. Andererseits beteiligt sich das Register
auch an der Einfihrung eines sogenannten
«Survivorship Passport» oder eines «Pass-
port for Care». Dieses Dokument enthalt
die individuellen Empfehlungen zur Nach-
sorge. Es soll den Patientinnen und Patien-
ten ausgehandigt werden, damit sie einen
Teil der Kontrolle Gber ihre Nachsorge Uber-
nehmen — und einen selbstbestimmten Um-
gang mit ihrer Erkrankung erwerben
kénnen.

Kontakt: Prof. Dr. Claudia Kihni,
claudia.kuehni@ispm.unibe.ch, Dr. Verena
Pfeiffer, verena.pfeiffer@ispm.unibe.ch,
Institut fur Sozial- und Praventivmedizin (ISPM)
Autor: Ori Schipper ist freier Journalist,
ori_schipper@sunrise.ch
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«Antidoping-Agenturen

sind die Rickversicherung des Sports»

Nach seinem Chemiestudium an der Universitat
Bern ware Matthias Kamber als Forscher in Kanada
beinahe mit einem Patent reich geworden. Doch
es kam anders. Dreissig Jahre lang setzte er sich
far die Dopingbekampfung ein, zuletzt als Chef
von Antidoping Schweiz.

Interview: Ivo Schmucki

Matthias Kamber, wir sitzen in einem Gebaude
mit Baujahr 1974. In diesem Jahr haben Sie mit
dem Chemiestudium begonnen. Kénnen Sie sich
noch an die Zeit erinnern, als hier alles neu und
glanzend war?

Matthias Kamber: Ja, den Horsaal, in dem wir vorher
waren, habe ich sofort wiedererkannt — dort hatte ich
meine ersten Vorlesungen! Und es sieht noch aus wie
damals, nur der Notausgang wurde offensichtlich erst
spater eingebaut.

War fir Sie von Anfang an klar, dass Sie Chemie
studieren méchten?

Uberhaupt nicht. Die Entscheidung habe eigentlich
nicht ich getroffen. Ein guter Freund von mir wollte
Chemie studieren, da sagte ich mir einfach: «Da mache
ich mit!». Ich war ein sehr guter Schiler im Gymna-
sium, mit meinen Noten hatte ich alles machen kénnen.
Das Chemiestudium gefiel mir dann sehr gut, es war
allerdings kein Spaziergang: Das «schéne Studenten-
leben» habe ich nicht erlebt.

Sie haben auch das héhere Lehramt fur das Fach
Chemie erworben. Unterrichtet haben Sie aber nie?
Ich habe immer wieder Vertretungen gemacht und mich
auch mal auf eine Stelle beworben — daraus wurde
dann aber nichts. Als Diplomarbeit fir das Lehramt
habe ich aber ein Lehrmittel zu Farbstoffen fir die
Mittelstufe entwickelt, das tatsachlich ziemlich lange

im Chemieunterricht eingesetzt wurde.

Sie haben dann hier am Departement fir Chemie
und Biochemie (DCB) doktoriert und gingen 1982
fur ein Postdoc nach Montreal an die McGill
University. Wie kam das?

Ich wollte ins Ausland und habe mich an mehreren
Orten beworben. Die Zusage aus Kanada kam sehr
schnell und schon am nachsten Tag nach meinem
Doktorabschluss sass ich im Flugzeug. Kurz nachdem
ich in Montreal zugesagt hatte, habe ich auch noch
eine Zusage aus Australien erhalten. Das hatte mir
eigentlich besser gefallen.

Kanada muss fur Sie aber trotzdem aufregend
gewesen sein. Schliesslich waren Sie dort beinahe
reich geworden ...
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Wir synthetisierten Wirkstoffe, die als Ersatz zu géangi-
gen Antibiotika hatten verwendet werden kénnen. Es
sah vielversprechend aus, die ersten synthetisierten
Molekule waren wirksam und die Privatwirtschaft zeigte
sich interessiert. Da sieht man schon die Dollarzeichen
vor dem inneren Auge, wenn man daran denkt, was so
ein Patent einbringen konnte. Die reinen Produkte
waren dann allerdings nicht mehr wirksam. Wir fanden
nie heraus warum. Aber es ist interessant — mein Leben
hatte eine ganz andere Wendung nehmen kénnen.

Sie gingen schliesslich in die Dopingbekdampfung:
1988 wurden Sie Leiter des Doping-Analyselabors in
Magglingen. Gab es einen konkreten Ausléser, sich
dem Doping zu widmen?

Ich wollte beruflich wieder mehr mit Menschen zu

tun haben. Davor hatte ich das Labor fur organisch-
chemische Analysen des VBS in Thun geleitet. Das war
von den Stoffen und Aufgaben her ein spannender Job,
hatte aber wenig mit Menschen zu tun. Zudem war
Doping ein Thema, das mich als sportbegeisterte Person
sowieso interessierte. Damals im Jahr 1987 hatte die
Schweiz mit der Lauferin Sandra Gasser auch ihren
ersten grossen Dopingfall.

Wenn Sie das Antidoping-System damals und heute
vergleichen, wo gab es die gréssten Fortschritte?
Die letzten 30 Jahre waren in der Dopingbekampfung
sicherlich diejenigen, in denen am meisten passiert ist.
Wir haben heute die Welt-Anti-Doping-Agentur WADA
und viele nationale Antidoping-Agenturen, die inter-
national vernetzt sind und gut zusammenarbeiten. Bei
den Analysemethoden hat sich ebenfalls extrem viel
getan — wir sind heute auf einem ganz anderen Level.

Worauf sind Sie besonders stolz, wenn Sie auf lhre
Karriere zuruckblicken?

Ich bin sehr stolz darauf, dass wir es in der Schweiz mit
«Antidoping Schweiz» geschafft haben, eine unabhan-
gige Stiftung als Kompetenzzentrum fur die Dopingbe-
kdmpfung einzurichten. Ich bin aber auch stolz darauf,
was ich im Europarat erreicht habe. Ich war dort als
Experte tatig bei der Einflhrung der Anti-Doping-
Konvention des Europarates, die bis heute ein wichtiges
internationales Instrument ist.

Gespréach



Von Antidoping-Agenturen hért man nur etwas,
wenn Skandale aufgedeckt werden. Wenn aber
erfolgreiche Pravention betrieben wird und keine
Dopingfalle eintreten, hért man nichts von ihnen.
Haben Antidoping-Agenturen ein Imageproblem?
Das ist tatsachlich ein Problem. Die Dopingbekdmpfung
schafft es aktuell nur, durch negative Schlagzeilen auf
sich aufmerksam zu machen. Das muss aus meiner Sicht
aber nicht so bleiben. Man kann Antidoping auch
positiv verkaufen. Schliesslich sind wir die Ruckversiche-
rung des Sports. Wir garantieren ein sauberes Produkt.
Warum sollte also nicht ein Sportverband in Zusammen-
arbeit mit jungen Athletinnen und Athleten fir einen
sauberen Sport dank Antidoping werben? Ich kénnte
mir gut vorstellen, dass das funktioniert.

Sie sprechen das saubere Produkt an. Alle wollen
einen sauberen Sport. Daflir braucht es Kontrollen.
Diese werden von manchen Verbanden und Spon-
soren aber als Belastung fur die Athletinnen und
Athleten abgetan. Wie kann man das Problem
[6sen?

Es muss ein Umdenken stattfinden. Die Dopingbe-
kampfung ist unverzichtbar und sollte mehr unterstitzt
werden. Ich bin Gberzeugt davon, dass viele Athletinnen
und Athleten auch dafir hinstehen wirden. Wir

haben mit Antidoping Schweiz zahlreiche Umfragen
bei Athletinnen und Athleten zu den Kontrollen
gemacht. Da schnitten wir gut ab: Wir wurden als

sehr professionell angesehen. Die Athletinnen und

Matthias Kamber

«Dopingbekdampfung
Ist unverzichtbar
und sollte

mehr unterstitzt

werden.»

Athleten fanden uns gut und viele sagten auch, wir
sollten mehr Kontrollen machen.

Grosse Dopingskandale werden immer von den
Medien aufgedeckt und nicht von den Antidoping-
Agenturen. Warum eigentlich?
Antidoping-Agenturen sind ein Teil des Systems und
nicht alle sind unabhangig. Das ist schwierig fur die
Sportlerinnen und Sportler. Sie furchten sich wohl
davor, sich an eine Stelle zu wenden, die zu einem
System gehort, von dem sie selbst abhangig sind.
Deshalb gehen Whistleblower und Athletinnen und
Athleten lieber zu den Medien. Das ist aber auch gut
s0. Ich bin froh gibt es die Medien, die unabhangige
vierte Gewalt. Wenn es um Recherchen geht, sind
uns im Vergleich zu den Medien teilweise auch die
Hande gebunden.

Die Medien nehmen im Kampf gegen Doping noch
eine andere Rolle wahr. Gerade in den letzten
Jahren sind einige Filme zum Thema erschienen.
Zum Beispiel «The Program» Uber Lance Armstrong
oder «lkarus» Uber das russische Staatsdoping. Was
halten Sie von diesen Produktionen?

Gerade den Film Uber das russische Staatsdoping fand
ich hochspannend. Er handelt ja zu einem grossen Teil
von Grigori Rodtschenkow, der sich im Film selbst als
«Mastermind» hinter dem Staatsdoping entlarvt. Ich
glaube ihm das. Ich kannte Rodtschenkow personlich —
er ist ein sehr kluger Typ. Er war eine der ausfihrenden
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Personen des Staatsdopings. Aber der Befehl kam von
oben. Solche Filme haben einen aufklarerischen Wert.
Es gibt ja noch viele weitere Beispiele. Auch das DDR-
Doping ist gut dokumentiert.

Aus den Augen, aus dem Sinn: Obwohl die meisten
Leute Doping nicht gutheissen, schauen

sie trotzdem Sport im Fernsehen. Sind Sie da
nachtragender?

Ich bin nach wie vor ein grosser Sportfan. Ich mache
sehr gerne selbst Sport und schaue auch Sport, gerade
Leichtathletik oder Triathlon. Es gibt aber auch Sport-

arten, die einfach eine zu lange Dopingtradition und
-geschichte haben. Die Tour de France zum Beispiel
schaue ich mir nicht mehr an.

Im vergangenen Jahr wurde der inzwischen zurtck-
getretene Spitzenschwinger Martin Grab positiv auf
die verbotene Substanz Tamoxifen getestet. Es war
der erste Dopingfall im Schwingsport, seit er Swiss
Olympic beigetreten ist. Hat es Sie Uberrascht, dass
Doping nun offenbar auch in einer Sportart ange-
kommen ist, die so volksnah und kommerzfrei
scheint?
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Ich finde nicht, dass Schwingen kommerzfrei ist — dafur
reicht ein Blick in den Gabentempel bei einem grossen
Schwingfest. Das Schwingen hat sich in den vergan-
genen Jahren ganz klar professionalisiert. Der Verband
ist mittlerweile Teil von Swiss Olympic und die Athleten
werden deshalb auch getestet wie alle anderen auch.
Deshalb hat mich der Fall Martin Grab nicht wirklich
Uberrascht.

Dopingstindern wie Martin Grab droht eine Sperre,
wenn sie verurteilt werden. Halten Sie Sperren
eigentlich fur eine sinnvolle Massnahme?

Ich halte sie fur addquat. Wir haben die Moglichkeit,
Athletinnen und Athleten, die gedopt haben, von Wett-
kampfen auszuschliessen — und das soll auch so sein.
Man darf aber nicht vergessen, dass die Sperre nicht
das Einzige ist, was auf sie zukommt. Haufig sind auch
Sponsorenvertrage mit im Spiel, die dann die Gultigkeit
verlieren. Und auch die Verurteilung oder gar Vorverur-
teilung durch die Medien schadet der Karriere naturlich.
Es kommt einiges zusammen.

Wo ist man in der Dopingbekdmpfung noch nicht
dort, wo man sein sollte?

Gespréach




«Die ganze Affdare um das russische Staatsdoping

hétte ein Ausloser fiir Reformen sein
Es ist aber viel zu wenig passiert.»

Matthias Kamber

Auf internationaler Ebene ist die Dopingbekampfung zu
wenig unabhangig. Es gibt zu viele Verstrickungen
zwischen dem Internationalen Olympischen Komitee
und der Welt-Anti-Doping-Agentur WADA. Wenn I0C-
Funktionare, die den Sport promoten méochten, gleich-
zeitig Einsitz haben in der Fihrung der WADA, die die
Athleten kontrolliert, dann ist an der Organisation
etwas falsch. Man misste hier eine bessere Trennung
schaffen. Das 10C sollte nur fir den Sport zustandig
sein, die WADA sollte unabhéngige Ubergeordnete
Rahmenbedingungen fur die Dopingbekdmpfung bereit-
stellen und die nationalen Agenturen sollten die
Dopingbekdmpfung durchfiihren. Dafur brauchten die
nationalen Agenturen auch mehr Mitspracherecht bei
der WADA. Das System ist noch nicht ausgereift.

Was musste aus lhrer Sicht passieren, damit die
Verstrickungen zwischen der WADA und dem 10C
abnehmen?

Die ganze Affare um das russische Staatsdoping hatte
ein Ausloser fur Reformen sein kénnen. Es ist aber viel
zu wenig passiert. An den Olympischen Spielen von
Pyeongchang durften russische Athleten unter neutraler
Flagge starten und die russische Antidoping-Agentur
Rusada wurde von der WADA viel zu schnell wieder
aufgenommen. Das macht mich traurig.

Fanden Sie es schwierig, einen Job zu haben, bei
dem man immer einen Schritt hinterherhinkt?

Das habe ich nicht so empfunden. Ich finde, die Ana-
lysetechniken bei den Dopingproben sind sehr gut und
auch die Forschung entwickelt sich. Zudem hat die
Dopingpravention grosse Fortschritte gemacht.

Sie treten also nicht im Groll ab?
Nein, nicht im Groll. Aber schon ein wenig enttauscht.
Die Russland-Affare gibt einem zu denken.

Es gibt nun weltweit nur noch eine Chemikerin an
der Spitze einer Antidoping-Agentur: lhre Kollegin
Andrea Gotzmann, die der deutschen Antidoping-
Agentur NADA vorsteht. Wie denken Sie Uber diese
Entwicklung?

Es ist schon ein Knowhow-Verlust. Es sind jetzt eben
andere Zeiten und es gibt mehr Juristen oder Manager
in den FUhrungspositionen. Ich wusste von allem ein
bisschen etwas, von Chemie, von der rechtlichen Seite
und von internationalen Beziehungen. Das chemische
Knowhow muss nicht unbedingt auf der Fihrungsetage
angesiedelt sein, aber es darf nicht verloren gehen.

kbénnen.

Sie haben Ende 2017 Ihre eigene Consultingfirma
gegrindet, die Sie nun nach lhrem Rucktritt weiter-
fahren. Sind sie eher im Unruhe- als im Ruhestand?
Ich habe immer gesagt, dass ich nach meinem Rucktritt
noch etwas machen will. Ich habe verschiedene interes-
sante Projekte, zum Beispiel im Qualitdtsmanagement-
bereich.

Wie nahe sind Sie der Universitat Bern noch?

Ich verfolge sie in den Medien. Mich interessiert beson-
ders, was auf kantonaler Ebene ablauft. Ich finde es
extrem wichtig, dass die Universitat Bern geférdert
wird. Was haben wir denn sonst noch? In der Schweiz
mussen wir auf die Bildung setzen. Dazu gehort fur
mich auch die Zusammenarbeit mit der Privatwirtschaft.
Es gibt tolle Projekte wie sitem-insel, das sich fur die
Ubertragung von Forschungsergebnissen in die prak-
tische Anwendung einsetzt. Ich bekomme da auch Uber
meine Frau noch einiges mit.

lhre Frau Marianne Geiser ist Professorin am Institut
fir Anatomie. Haben Sie sich eigentlich an der Uni
kennengelernt?

Ja, gleich hier ein Stockwerk weiter unten.

Ende letzten Jahres wurden Sie von der
US-amerikanischen Antidoping-Agentur USADA mit
dem «Award for Excellence in Anti-Doping Science»
ausgezeichnet. Was bedeutet lhnen dieser Preis?
Sehr viel. Ich finde es schon, diese Anerkennung zu
bekommen — gerade auch, weil man in meinem Job
nicht immer die Anerkennung erhélt, die man sich
winscht. Den Preis hat mir Larry Bowers, ein guter
Freund von mir, selber Uberreicht. Das war umso
schoner.

Kontakt: Dr. Matthias Kamber,
matthias.kamber@kamber-consulting.ch

Dr. Matthias Kamber war von 2008 bis 2018 Direktor
der Stiftung Antidoping Schweiz, dem unabhangigen
Kompetenzzentrum der Dopingbekampfung in der
Schweiz. Zuvor war er ab 1988 als Leiter des Doping-
labors des Bundesamts fir Sport (BASPO) in Magglingen
und ab 1993 als Leiter des Fachbereichs Dopingbekamp-
fung des BASPO bereits im Antidoping-Bereich tatig.
Matthias Kamber studierte zwischen 1974 und 1979
Chemie an der Universitat Bern, wo er 1982 auch seine
Dissertation abschloss.

Gespréch UniPress 176/2019

39



Der Hand- und Kopfwerker

Anatomielexikon oder Spenglerhammer? Beides!

Pascal Gerber ist Medizinstudent, aber auch Spengler.

Und nicht irgendein Spengler: Der Europameister!
Von Lea Muntwyler

Pascal Gerber rutscht auf seinem Stuhl hin und her. Dass
ihm die sportliche Betatigung fehlt, merkt man. Tagein,
tagaus war Pascal Gerber auf Baustellen und Dachern
unterwegs. Und das bei jedem Wetter. Als Student
verbringt er nun viel Zeit in Vorlesungssalen, Bibliotheken
und Lernzentren — trotzdem arbeitet er nebenbei auf
Baustellen. Wie kam es dazu?

Das bescheidene Multitalent

Pascal Gerber absolvierte eine Lehre als Spengler — obwohl
er eigentlich Arzt werden wollte. Seine Eltern ermutigten
ihn, eine Schnupperlehre zu machen. Und die gefiel. So
sehr sogar, dass er gleich drei Schnupperlehren als Spengler
absolvierte. «Um der Schule zu entfliehen», gibt er lachend
zu. Nach der Berufsmatur, der Passerelle und dem Studien-
beginn an der Universitat Bern qualifizierte er sich fur die
Berufseuropameisterschaften EuroSkills in Budapest. Er
hatte hart dafur trainiert und sein Medizinstudium daftr
auf Eis gelegt. Es hat sich gelohnt: Pascal Gerber holte

sich im August 2018 den Siegestitel. Dabei ist er doch
bescheiden geblieben. «Ich stehe nicht gerne im Mittel-
punkt», erklart er. Der Empfang in seinem Dorf Wolflinswil
im Kanton Aargau nach seinem Sieg in Ungarn sei ihm fast
schon peinlich gewesen.

Pascal Gerber ist tief verbunden mit seiner Herkunft. Dass
die Familie seinen Ausbildungsweg préagte, ist offenkundig:
Es finden sich ein Kieferchirurg (Vater), eine Apothekerin
(Mutter), ein Laborant mit Ambitionen zum Herzchirurgen
(Bruder), eine Fachfrau Gesundheit mit Ambitionen zur
Psychologin (Schwester), ein Heizungsmonteur (Bruder) und
ein Spengler (Grossvater) im Hause Gerber. «Das Handwerk
wurde mir definitiv durch meinen Vater vermittelt. Er selbst
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war wahrend seiner Studienzeit ebenfalls ein «Bliezer
und wir Kinder begleiteten ihn oft in die Werkstatt und
bastelten zusammen», erinnert sich Gerber. Trotz der
Tendenz zu medizinischen Berufen in der Familie standen
die Eltern dem Wunsch, Medizin zu studieren, und auch
dem Besuch des Gymnasiums zundchst skeptisch gegen-
Uber. Ein Handwerk sei solider. Aber ist dem so?

Yin und Yang am Spenglertag

Die Baubranche steht unter Druck: Uberall wird gespart.

Es zieht viele zu Weiter-, Um- oder zusatzlichen Aus-
bildungen — genau wie Pascal Gerber. «Tatsachlich reden
mir viele Leute aus meinem Umfeld ein schlechtes Ge-
wissen ein», erzahlt er: «Aber ich glaube, manchmal muss
man auch etwas egoistisch sein.» Und schliesslich arbeitet
der 21-Jahrige nach wie vor temporar und in den Semester-
ferien auf Baustellen. Dass er seit jeher zwei Seiten hat,
zeigte er bereits 2015, als er sich mit seiner Skulptur «Yin
und Yang» den dritten Rang im Kreativwettbewerb des

13. Spenglertags in Bern holte. Yin und Yang — das passt
zu Pascal Gerber: Er ist Medizinstudent, aber irgendwie
doch Buezer. «Wenn ich manchmal von der Baustelle mit
meinen Arbeitshosen und einem verdreckten T-Shirt direkt
an die Uni komme, sehen mich die Leute schon komisch
an», sagt Pascal Gerber. In manchen Kopfen sei er wohl der
«dreckige, hinterlistige Handwerker». Umgekehrt sei das
auf der Baustelle dhnlich mit den Vorurteilen: «Dort bin ich
das «Dukterli> — der faule Student.»

Wie geht der gebUrtige Aargauer mit den Vorurteilen um?
«Eigentlich freue ich mich, wenn ich auf der Baustelle

als <Doktor> oder an der Uni als «Bliezer angesprochen
werde — das sind beides Teile meiner Identitat.» Wie man
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die Vorurteile bekampfen kénnte? «Da habe ich leider
auch kein Rezept», scherzt Gerber. «Aber Transparenz ist
sicher zentral.» Etwa so wie bei den Uberraschend hohen
Arzteldhnen, die eine Studie im Auftrag des Bundesamtes
fur Gesundheit kirzlich aufzeigte? Pascal Gerber hort

da sogleich eine versteckte Frage heraus — und verneint
vehement: Er werde nicht Arzt wegen des Geldes.

Arzt auf Umwegen

Arzt wird Pascal Gerber wegen einer Faszination, die ihn
seit seiner Kindheit begleitet: Anatomie. Woher sie stammt,
weiss der Student selbst nicht genau: «Ich las in meiner
Kindheit sehr gerne, auch Zeitungen, und diese sind oft
gespickt mit <Lobpreisungen> tber hochstehende Arzte.
Eventuell gewann ich so den Eindruck, dass dieses Metier
sehr anspruchsvoll und interessant sein musse, da man
sonst nicht dartber publizieren wiirde», Uberlegt Pascal
Gerber. Sein Studium an der Universitat Bern nahm er im
Herbstsemester 2018 wieder auf. An seinen Alltag als
Student der Humanmedizin hat er sich noch nicht ganz
gewohnt: Die Selbstdisziplin sei eine Herausforderung

far ihn.

Nicht zuletzt deshalb blickt er gerne auf seine Tage als
hauptberuflichen Spengler zurlck: «lIch bin stolz und froh,
diesen Weg eingeschlagen zu haben — auch wenn er
aufwandiger und intensiver war als der klassische Werde-
gang.» Fur ihn sind die Medizin und das Spenglerhand-
werk durchaus verwandt: «Ein Spengler geht auf eine
Baustelle und analysiert die Lage. Dann sucht er indivi-
duelle Losungswege, um das Problem zu beheben. Ein
Arzt macht prinzipiell dasselbe. Jedes Dach ist anders, so
wie auch jeder Patient anders ist.»

© SwissSkills

Wo spielt die Zukunftsmusik?

Eine weitere Gemeinsamkeit von guten Handwerkern und
Medizinern: der Fachkraftemangel. «In beiden Berufs-
feldern gibt es viele auslandische Arbeitskréafte», weiss
Pascal Gerber. Deshalb sind interkulturelle und sprachliche
Fahigkeiten unverzichtbar — dem ist sich der angehende
Mediziner bewusst: «lch kénnte mir einen Auslandaufent-
halt wahrend meines Studiums gut vorstellen. Zum Beispiel
in Oxford — insbesondere die Architektur wirde mir
gefallen. Aber auch die Tatsache, an der Quelle des
Wissens zu studieren, reizt mich.» Aber zunachst reiste er
im November an den «Global Skills Summit», einen inter-
nationalen Berufsbildungskongress in Lucknow, Indien.
Dafur wurde der Berner Student vom Schweizer Bot-
schafter personlich eingeladen. «Ein Businesstrip», nennt
Gerber den Kongress. Die Tur zum Berufsfeld der Speng-
lerei ist fur Gerber also doch noch nicht ganz geschlossen.
Zwischen dem Bachelor- und Masterstudium mochte er
einen Unterbruch einschieben. «Vielleicht gehe ich auf die
Baustelle arbeiten. Vielleicht mache ich aber auch die
Polierausbildung.» Back to the roots und damit doch zum
Beruf des Spenglers?

«Nein, der Beruf als Spengler fordert mich intellektuell zu
wenig.» Also doch die Medizin? «Ja, zurzeit reizt mich der
Beruf des Orthopaden, aber auch das Gehirn fasziniert
mich.» Seine Zukunft kénnte er sich gut am Inselspital Bern
vorstellen. Dort besucht er zurzeit verschiedene Kurse im
Rahmen seines Medizinstudiums.

Kontakt: Pascal Gerber, pascal.gerber@students.unibe.ch
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Dr. Albrecht Ehrensperger leitet am Centre for Development and Environment (CDE) der
Universitat Bern den Bereich «Land Resources». Er studierte Geographie und Anthropologie an
der Universitat Bern und promovierte tUber Geoinformationssysteme fur die nachhaltige
Entwicklung. Fur die Caritas arbeitete er in Kenia und Somalia, bevor er am CDE als wissen-
schaftlicher Mitarbeiter tatig wurde. Seit 2016 arbeitet er zudem fur das Global Land
Programme zur Agenda 2030 und zu damit verbundenen Landfragen.

Die hier gedusserte persénliche Meinung ist keine offizielle Stellungnahme des Global Land Pro-

gramme und muss nicht der Auffassung von Redaktion oder Universitétsleitung entsprechen.
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Das Land wird knapp — wir brauchen Losungen

Von Albrecht Ehrensperger

«Kaufen Sie Land, es wird keins mehr
hergestellt», schrieb Mark Twain. Er hatte
Recht: Land lasst sich nicht vermehren. Und
der Druck auf diese Ressource — ausgeldst
durch Bevolkerungs- und Wirtschafts-
wachstum sowie verdnderte Konsumge-
wohnheiten — ist enorm. Wer im Flug von
Zurich nach Stdostasien am Fenster sitzt
und nach unten schaut, kann bezeugen:
Die Wiisten Zentralasiens und der Himalaya
sind nahezu die einzigen grosseren Flachen
auf dieser Strecke, die (noch) nicht massiv
vom Mensch verandert wurden.

Wir befinden uns in der «Grossen Be-
schleunigung»: Das Tempo, in dem Land
umgewandelt wird, Stadte wachsen oder
ganze Okosysteme verschwinden, ist in die
Hohe geschnellt. Vor diesem Hintergrund
versuchen internationale Organisationen,
Leitlinien zu erarbeiten, die dem Planeten
und der Weltgemeinschaft eine nachhaltige
Zukunft sichern. Doch globale Rahmen-
werke wie die Agenda 2030 fur nachhal-
tige Entwicklung liefern keine pfannenfer-
tigen Losungen. Im Gegenteil: Mit ihren
17 Zielen und 169 Unterzielen, die unzer-
trennbar sind, verdeutlicht gerade die
Agenda 2030 die vielfaltigen Zielkonflikte,
die bei der Gestaltung einer nachhaltigen
Landnutzungspolitik aufeinanderprallen.
Wie gehen wir damit um?

Forschung soll nicht nur Wissen liefern.
Sie soll sich auch daran beteiligen, solche
Zielkonflikte zu umschiffen. Unter Nachhal-
tigkeitsforschenden ist man der Meinung,
dass dies mittels Aushandlungsprozessen
mit allen Betroffenen geschehen soll. Nach-
haltigkeit habe mit Werten zu tun und
kénne somit nicht ein fur alle Mal von
«oben» bestimmt, sondern musse in einem
fairen Dialog gestaltet werden. Bei kompli-
zierten Herausforderungen (geringe Un-
einigkeit und grosse Unsicherheit, oder
umgekehrt) fuhrt Partizipation weiter. Bei
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komplexen Herausforderungen (grosse
Uneinigkeit und grosse Unsicherheit)
hingegen, wie zum Beispiel bei multiplen
Ansprichen auf knappe Landressourcen, ist
der Einfluss partizipativer Prozesse auf das
Gelingen von Nachhaltigkeitsbestrebungen
umstritten.

«Jedes Baumwollhemd
und jede Banane, die
hier gekauft werden,
brauchen anderswo
Landressourcen.»

Albrecht Ehrensperger

In solchen Fallen gilt es, gut strukturierte
Entscheidungsprozesse und teils auch Top-
down-Ansédtze innerhalb der demokra-
tischen Spielregeln anzuwenden. Wie zum
Beispiel 1876, als der Bund «im Interesse
des offentlichen Wohles» ein totales
Rodungsverbot im Berggebiet verordnete,
das 1898 auf die ganze Schweiz ausge-
dehnt wurde. 2001 bezeichnete der da-
malige Bundesrat Moritz Leuenberger das
erste Waldgesetz der Schweiz als voraus-
schauend und als Beginn des modernen
Umweltschutzes. In der Tat konnte dieser
Entscheid «von oben», der langfristige
Interessen vor kurzfristigen Profit stellte,
die damals bedrohte Waldflache erhalten
sowie vitale Infrastruktur vor Erdrutschen
und Lawinen schitzen.

Ware dieses Ziel auch erreicht worden,
wenn die Schweiz wéhrend der letzten
100 Jahre ihre Wirtschaft starker auf die
eigenen Landressourcen abgestutzt hatte?

Meinung

Wohl kaum! Heute finden 80 Prozent des
Schweizer Fussabdrucks im Ausland statt:
Jedes Baumwollhemd und jede Banane, die
hier gekauft werden, brauchen anderswo
Landressourcen. Zusatzlich zu partizipativen
Debatten und staatlichen Regelungen
braucht es daher den Einbezug des Privat-
sektors: Wenn ein Nahrungsmittelgigant
wie Nestlé sich dazu verpflichtet, seine
Produkte ohne Fussabdruck zulasten der
Walder herzustellen, so kann dies ein
machtiger Hebel fir mehr Nachhaltigkeit
sein. Fur die Schweiz bedeutet dies, dass
sie auch in ihren internationalen wirtschaft-
lichen Beziehungen fir politische Koharenz
sorgen muss — also im Ausland ahnliche
Spielregeln wie zuhause anwendet.

Und trotzdem: Gegenldufige Anspriiche
auf Land werden nicht einfach verschwin-
den. Je ndher wir uns den Grenzen des Sys-
tems nahern, desto dringender werden Lo-
sungen, desto bosartiger droht der Kampf
um Land zu werden, desto leichtsinniger
werfen Politiker a la Trump mihsam erar-
beitete Nachhaltigkeitsziele wieder Uber
den Haufen und desto fahrlassiger werden
wir uns mit dem Verlust der Natur abfinden.

Deshalb brauchen wir neben den oben
skizzierten Strategien ein Ubergeordnetes
Prinzip, dhnlich jenem der Menschenrechte.
Dieses muss die Landfragen ins Zentrum
stellen, und wir diirfen uns dabei nicht
scheuen, auch Uber Grenzen zu sprechen —
Grenzen des Wachstums oder Grenzen
unseres Anspruchs, Landressourcen zulasten
anderer Lebewesen aufzubrauchen.

Vom 24. bis 26. April findet an der Univer-
sitdt Bern der internationale Wissenschafts-
kongress des Global Land Programme statt:
Wwww.qlp.earth/osm-2019

Kontakt: Dr. Albrecht Ehrensperger,
albrecht.ehrensperger@cde.unibe.ch
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Perspektiven auf Sklaverei

Die Tatsache, dass Versklavung tber einen
grossen Teil der Geschichte Gegenstand von
Rechtsordnungen war, erscheint uns heute

als ein Paradoxon. Der Band «Sklaverei und
Recht» greift die Fragen auf, die sich aus
diesem Widerspruch ergeben, und beleuchtet
sie interdisziplinar aus Forschungsperspektiven
von Volkerrecht tUber Literaturwissenschaft bis
zur Geschichte der Neuzeit.

Sklaverei und Recht: Zwischen romischer
Antike und moderner Welt

lole Fargnoli, Thomas Spéth (Hrsg.) — 2018,
189 Seiten, Berner Universitatsschriften 61,
Haupt Verlag, ISBN 978-3-258-08065-9

Eugen Hubers Briefe

Der Rechtsgelehrte und Verfasser des Schwei-
zerischen Zivilgesetzbuches (ZGB) verfasste
nach dem Tod seiner Frau sieben Jahre lang
fast taglich einen Brief. Diese werden voraus-
sichtlich in acht Banden durch das Rechts-
historische Institut der Universitat Bern und
die Universitatsbibliothek Bern veroffentlicht.
Der erste Band erschien auf der Plattform
Bern Open Publishing (BOP). Die Briefe

sind wichtige und ergiebige zeithistorische
Quellen fur die rechtswissenschaftliche und
historische Forschung.

Link: https://bop.unibe.ch/ehy

100 Jahre Landesstreik

Obwohl der schweizerische Landesstreik 1918
schon nach wenigen Tagen beendet wurde,
gilt er bis heute als eine der schwersten Krisen
seit der Griindung des Bundesstaates 1848.
Die Publikation tragt zu einem besseren Ver-
standnis des Schlusselereignisses bei, in-

dem sie wichtige Lucken in der bisherigen
Forschung wie beispielsweise die Rolle der
Frauen schliesst.

Der Landesstreik 1918 — Zum Verhaltnis
von Geschichtspolitik und
Geschichtswissenschaft (1918-2018)
Roman Rossfeld, Christian Koller, Brigitte
Studer (Hrsg.) — 2018, 456 Seiten,

Hier und Jetzt, ISBN 978-3-03919-443-8

Kulturelle Nachhaltigkeit

Auch die Geistes- und Sozialwissenschaften
kénnen einen erheblichen Beitrag zur Dis-
kussion um Nachhaltigkeit leisten. Dies
zeigt dieser Band, der Beitrdge von inter-
national renommierten Kulturtheoretikern
und fuhrenden Geistes- und Sozialwissen-
schaftlern zusammenfasst und eine einge-
hende, interdisziplinare Diskussion Uber das
Konzept der kulturellen Nachhaltigkeit fahrt.

Cultural Sustainability: Perspectives from
the Humanities and Social Sciences
Torsten Meireis und Gabriele Rippl (Hrsg.) —
2018, 282 Seiten, Routledge,

ISBN 978-0-8153-3754-4

Blcher

Handbuch
Karriere und
Laufbahn-
management

£

Karriereplanung

Das Handbuch «Karriere und Laufbahn-
management» bietet einen interdisziplinaren
Einblick in verschiedene Forschungs- und
Anwendungsfelder des Laufbahnmanage-
ments sowie der Karriereplanung. Die thema-
tische Bandbreite der einzelnen Beitrage reicht
von der Berufswahl tber die Laufbahnbera-
tung bis hin zum Austritt aus dem Erwerbs-
leben. Das Handbuch richtet sich gleicher-
massen an Laufbahnberatende, Forschende
sowie Studierende.

Handbuch Karriere

und Laufbahnmanagement

Simone Kauffeld, Daniel Spurk (Hrsg.) — 2019,
1069 Seiten, Springer,

ISBN 978-3-662-48749-5

Religion und Politik

Der Soziologe Christian Joppke beleuchtet in
seiner Studie die spannungsreichen Bezie-
hungen zwischen Religion und Staat als his-
torisch rivalisierende Autoritatssysteme anhand
der muslimischen Migration in Europa sowie
des wachsenden Einflusses der «Christlichen
Rechten» in den USA und untersucht, in-
wiefern sie eine Herausforderung fir den
sdkularen Staat darstellen.

Der sakulare Staat auf dem Priifstand:
Religion und Politik in Europa und

den USA

Christian Joppke — 2018, 347 Seiten,
Hamberger Edition, ISBN 978-3-86854-320-9
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Als.am 21. Juli 1969 Buzz Aldrin als zweiter Mann aus der
Mondlandeféhre stieg, entrollte er als erstes das Berner
Sonnenwindsegel und steckte es noch vor der amerikanischen
Flagge in den Boden des Mondes. Das Solarwind Experiment
(SWC) war ein erster grosser Héhepunkt in der 50-jdhrigen
Geschichte der Berner Weltraumforschung. Heute suchen
die Berner Forscherinnen und Forscher unter anderem nach
Spuren von Leben in den Tiefen des Alls. Was die Mond-
landung alles ausgeldst hat und wohin die Reise geht, zeigt
UniPress im Mai — als Einstimmung zu den universitdren
Feierlichkeiten zum 50-jahrigen Jubildaum der Mondlandung
vom 27.-30. Juni.
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Universitat Bern, Hochschulstrasse 4, Auditorium maximum (Raum 110).
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6.3.2019

Walter Benjamin Heute
Prof. Dr. Vivian Liska,
Departement fur Literatur,
Universitat Antwerpen

13.3.2019

Wandern in Pudong.

Neue chinesische Passagen
David Wagner, Schriftsteller, Berlin

3.4.2019

Walter Benjamin liest Robert
Walser

Dr. Reto Sorg, Robert Walser-
Zentrum; Neuere Deutsche
Literatur, Université de Lausanne

20.3.2019

Zur Vor- und Nachgeschichte des
«Angelus Novus»:

Palimpsest und Prophezeiung
Dr. Toni Hildebrandt, Institut far
Kunstgeschichte, Universitat Bern

10.4.2019

Messianisches ohne Messianis-
mus. Mystik und Materialismus
als Thema bei Benjamin

Dr. Sami Khatib,

Leuphana Universitat Lineburg

27.3.2019

Ein «Kirchenvater der Marxis-
ten»? Walter Benjamin und seine
Leser

Prof. Dr. Daniel Weidner, Institut
far Kulturwissenschaft, Humboldt
Universitat; Stellv. Direktor,
Zentrum fur Literatur- und Kultur-

forschung, Berlin

Collegium generale
Hochschulstrasse 6
3012 Bern

17.4.2019

«Die vernichtende Kritik muB3
sich ihr gutes Gewissen wieder
erobern» — Walter Benjamin und
die Moglichkeit der Kritik

Prof. Dr. Dr. Claus Beisbart,

Institut fur Philosophie,
Universitat Bern

24.4.2019
Friihlingsferien

Tel. +41 31 63186 35/ 87 23
cg@cg.unibe.ch
www.collegiumgenerale.unibe.ch

1.5.2019

Melancholie als Widerstand.
Vom Fligelschlag des Schmet-
terlings am Abgrund der
Katastrophe

Dr. des. Nassima Sahraoui, Goethe-
Universitat Frankfurt

8.5.2019

Ambulantes und Stationares
Denken: Reise und Exil in
Benjamins Schreibformen

Prof. Dr. Alexander Honold, Neuere
Deutsche Literaturwissenschaft,
Universitat Basel

15.5.2019 Ort: Villa Mettlen

Die Universitat von Muri —
Benjamins Berner Anfdange

Prof. Dr. Oliver Lubrich und

Prof. Dr. Michael Stolz, Institut far
Germanistik, Universitat Bern

Kooperation mit Gemeinde Muri

t‘ io
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