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In den letzten Wochen habe ich experimentiert, im Bett eine Schlaf-
maske zu tragen, die jegliches Licht blockiert. Unser Korper produziert das
Schlafhormon Melatonin in der Dunkelheit. In einer Umgebung zu leben, die
von kiinstlichem Licht durchflutet ist, ist daher genau die Art von Sache, die
den eigenen zirkadianen Rhythmus stort. Kann eine einfache Maske helfen?

Warum guter Schlaf wichtig ist

Ein guter Schlaf ist unglaublich wichtig fiir IThre Gesundheit, genauso wichtig wie gesunde
Erndhrung und Bewegung:



o Schlechter Schlaf beeinflusst Hormone, die den Appetit regulieren. Diejenigen, die
ausreichend Schlaf bekommen, neigen dazu, weniger Kalorien zu sich zu nehmen
als diejenigen, die dies nicht tun.

o Guter Schlaf maximiert die Problemlésungsfahigkeiten und verbessert das Gedécht-
nis.

o Die Erholung von sportlichen Aktivitdten findet hauptséichlich wiahrend des Schlafs
statt, daher verbessert ein guter Schlaf die sportliche Leistung.

o Guter und regelméfiger Schlaf ermoglicht es dem Immunsystem Thres Korpers, op-
timal zu funktionieren und die Wahrscheinlichkeit zu verringern, krank zu werden.

Schlathormon Melatonin und Dunkelheit

Melatonin, ein Hormon, das in der Zirbeldriise des Gehirns produziert wird, ist fir die
Regulierung der Kérperuhr oder des "zirkadianen Rhythmus” verantwortlich. Die Freiset-
zung dieses Hormons wird weitgehend durch die Exposition gegeniiber natiirlichem Licht
oder dessen Fehlen (Dunkelheit) gesteuert. Die Produktion wird am Abend angeregt und
Melatonin wird wéhrend der folgenden Dunkelheitsstunden weiterhin freigesetzt. Wenn
der Tag anbricht, sinkt der Melatoninspiegel bis zum néchsten Abend. Dunkelheit ist
daher sehr wichtig fiir Thren Koérper, um zu schlafen.

Kiinstliches Licht stort Ihren Rhythmus

Wir leben in einer Umgebung voller kiinstlichem Licht, dieses Licht stort unseren Rhyth-
mus. Die natiirliche Unterscheidung zwischen Tag und Nacht ist nicht mehr gewahrleistet.
Berticksichtigen Sie Lichtquellen, die Ihren zirkadianen Rhythmus unterbrechen kénnten:
Eine Stralenlaterne? Das iPhone IThres Partners? Ein Flurlicht?

In einer Studie aus dem Jahr 2010 fanden Forscher in China heraus, dass test subjects
wearing eye masks and earplugs experienced better sleep in einer lauten, hellen Umgebung
besser schliefen als diejenigen, die darauf verzichteten.

Die Mindfold: Totale Dunkelheit mit offenen Augen

Eine Moglichkeit, vollige Dunkelheit im Bett zu gewahrleisten, ist das Tragen einer Schlaf-
maske. Beim Lesen tiber die tdaglichen Routinen erfolgreicher Geschéftsleute und Profis-
portler stief} ich auf einen Milliardar, der riet, in eine 20-Dollar-Schlafmaske zu investieren,
die Mindfold.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2887188/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2887188/
http://www.mindfold.com

Die Mindfold Schlafmaske: absolute Dunkelheit mit offenen Augen

Nicht entmutigt vom 80er-Jahre-Flair des Markenauftritts und der Website der Maske,
beschloss ich, es zu wagen und ein paar zu bestellen. Einige Wochen (!) spéter erhielt
ich das Paket aus Colorado.

Vielleicht liegt es an der Schriftart, vielleicht an ihrem Haarschnitt, aber irgendwie
bekomme ich von der Verpackung der Mindfold einen 80er-Jahre-Vibe :-)

Lassen Sie sich nicht vom Branding tduschen: Die Mindfold ist eine wirklich effektive
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Sache, um jegliches Lichtdurchdringen zu verhindern. Sie erleben buchstédblich vollige
Dunkelheit mit offenen Augen (in hell erleuchteten Umgebungen). Es ist ziemlich er-
staunlich, keinen Unterschied zwischen geéffneten und geschlossenen Augenlidern sehen
zu koénnen.

Die Schlafmaske hat offene Aussparungen tiber den Augen, die es ermdglichen, die Augen
frei zu 6ffnen (wihrend die Dunkelheit erhalten bleibt): Dies ist ein wesentlicher Unter-
schied zu vielen anderen Masken, die direkt auf den Augenlidern sitzen



Der weiche Schaumstoff passt sich Ihrem Gesicht an fiir maximalen Komfort und Dunkel-
heit

Die Maske hat ein weiches Schaumstoffpolster, das in Kombination mit den einfachen,
aber effektiven Klettverschliissen einen perfekten Sitz gewéahrleistet. Die Maske ist flexibel
und passt sich [hrem Gesicht an. Nachdem ich sie ein paar Wochen lang getragen habe,
merke ich sie gar nicht mehr!

b

Die Maske ist flexibel und ermdglicht eine bequeme Passform



Tragen der Maske

Zugegeben, es hat einige Zeit gedauert, bis ich mich daran gewohnt hatte, nachts eine
Maske zu tragen. Anfangs fiithlt es sich seltsam, fremd und unangenehm an. Aber fast so-
fort spiirte ich die Wirkung der totalen Dunkelheit: Es ist so viel einfacher einzuschlafen.

Wenn man eine Schlafmaske trigt, siecht man, dass die Maske die Form meines Kopfes
annimmi

Vorteile der Schlafmaske

Man muss der Maske wirklich eine Chance geben, ihr volles Potenzial zu entfalten. Nach-
dem ich mich einige Zeit daran gewohnt hatte, begann ich ihre Wirkung wirklich zu
schatzen. Ich schlafe schneller ein, schlafe langer und fithle mich besser ausgeruht.

Manchmal fiihle ich mich etwas desorientiert, wenn mein Wecker mich weckt, wahrend
ich die Maske trage. Wie das Gefiihl, das man hat, wenn man sehr tief schléft. Es ist ein
Beweis fiir die Wirksamkeit der Dunkelheit, denke ich.

Ein weiterer lustiger Effekt ist, dass das regelméaflige Tragen der Maske eine Art
pawlowsche Reaktion hervorruft. Allein das Aufsetzen meiner Maske 16st einen fast so-
fortigen Zustand der Schléfrigkeit aus.



Pawlowsche Reaktion: Mein Korper weifs, dass es Zeit zum Schlafen ist, wenn ich meine
Maske aufsetze - zzzzz

Messung der Schlafeffektivitat

Ich fragte mich, ob die Wirksamkeit der Schlafmaske messbar wére, also sammelte ich
Daten mit verschiedenen Sensoren und Trackern. Ich betrachtete die Herzfrequenz, die
Anzahl der Stérungen und die Herzfrequenzvariabilitdt (HRV).

HEART RATE READINGS

® Sieeping @ Daytime

Das Herzfrequenzdiagramm zeigt eine nahezu flache Linie, sehr nahe an meiner minimalen
Herzfrequenz (erfasst mit Biostrap)

Mit Biostrap habe ich meine Herzfrequenz wéhrend des Schlafens mit der Maske
gemessen. Wie Sie in der Grafik sehen konnen, ist meine Frequenz sehr konstant und
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https://willem.com/blog/2017-11-15_collecting-health-data-with-biostrap/

nahe meiner bekannten Mindestfrequenz (£50BPM). Sie konnen sehen, dass ich eine
"fade” Nacht erlebt habe, in dem Sinne, dass ich mit Schlafen "beschéiftigt” war und
nicht viel mehr. (Gut!)

HOURLY HR VARIABILITY

@ Slesping = Recovery Rate

Die durchschnittliche Herzfrequenzvariabilitat (HRV) wahrend derselben Nacht zeigt einen
stetigen Anstieg (und Erholung)

In der gleichen Nacht stieg meine HRV an, was auf eine anstdndige Erholung hin-
deutet. Wenn Sie eine hohe HRV haben, bedeutet dies, dass Ihr Korper sowohl auf das
parasympathische als auch auf das sympathische Nervensystem reagiert. Je hoher die
Variabilitat zwischen diesen beiden Zweigen ist, desto besser ist Thr Kérper in der Lage,
sich an seine Umgebung anzupassen und optimale Leistungen zu erbringen.

Beachten Sie, dass die HRV personlich ist und Sie nur Ihre personlichen Daten betra-
chten und Trends in Thren eigenen Daten identifizieren sollten. Wenn Sie Thre Minimal-
und Maximalwerte kennen, kénnen Sie etwas dariiber aussagen, wie gut Sie sich erholt
haben. Wie Sie in den personalisierten Biostrap-Daten sehen konnen, gab es in dieser
Nacht eine stetige Erholungsrate: Ich habe gut geschlafen!

Die Kraft der Nickerchen

Wiéhrend Schlafexperten zustimmen wiirden, dass ein konsolidierter Schlaf ideal ist, gibt
es Zeiten, in denen es nicht moglich ist, den Schlaf zu bekommen, den Sie brauchen.
Dann kann ein (Power-)Nickerchen helfen.

Ein Nickerchen am Mittag gilt als die beste Zeit, da es die Beeintrachtigung Ihres
zirkadianen Rhythmus begrenzt. Wéhrend ein kurzes Nickerchen positive Auswirkungen
(Muskelgedéchtnis) haben kann, sind echte Vorteile messbar, wenn Sie mindestens 90
Minuten schlafen. Dies liegt daran, dass Sie normalerweise nicht in den REM-Schlaf
gelangen, es sei denn, Thr Nickerchen dauert mindestens 90 Minuten. Der REM-Schlaf
ist die Zeit, in der neue Erkenntnisse im Gedéchtnis gespeichert werden. In vielerlei
Hinsicht ist es wie ein Reset fiir Thr Gehirn, der es ihm ermdéglicht, danach neue kognitive
Herausforderungen anzunehmen.

Die Maske macht es einfach, ein Nickerchen am Tag zu machen, die totale Dunkelheit
ermoglicht es Thnen, schnell einzuschlafen - auch wenn es drauflen Tageslicht gibt. Ich
schliele die Vorhénge nicht mehr, wenn ich tagsiiber Nickerchen mache, es ist nicht nétig,
wenn man die Maske hat.


https://www.whoop.com/the-locker/podcast-57-naps-improve-recovery/
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Auswirkungen eines Mittagsschlafs: Gegen 14 Uhr werden Sie einen stetigen Rickgang
der Herzfrequenz feststellen

Die Herzfrequenzdaten von meinem WHOOP strap zeigen deutlich die erholsame
Wirkung eines Nickerchens wéhrend des Tages. Diese Daten stammen vom selben Tag
wie die zuvor gezeigten Grafiken. Dadurch konnte sich meine Herzfrequenz nach einer
fritheren Radtour wieder normalisieren. Da ich morgens gerne frith aufstehe (gegen 4.15
Uhr), mache ich regelméBig Nickerchen, um energiegeladen und konzentriert zu bleiben.

Fazit

Eine Schlafmaske war nichts, was ich dachte, dass ich sie brauchte, bis ich anfing, eine zu
tragen. Thre Auswirkungen sind spiirbar und messbar. Angesichts der Tatsache, dass ein
Tag nur 24 Stunden hat, sollten Sie Ihre Zeit im Bett optimieren.

Die Investition in einen guten Schlaf wird Ihnen den ganzen Tag tiber Vorteile bringen.
Das Tragen einer Schlafmaske ist eine einfache und kostengiinstige Moglichkeit, besser zu
schlafen. Ich fand es einen unglaublichen Tipp, Sie sollten es auch ausprobieren!


http://willem.com/blog/2019-12-31_whoop-strap-review-24-7-wearable-sensor/
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