MEIN KOPF IST
NOCH WACH

Unniitzes Wissen fiir Overthinker

Kuriose Fakten, absurde Aha-Momente

und leichte Unterhaltung fiir schlaflose Nachte



Mein Kopfist noch wach

Fiir alle, deren Kopf nicht weif3, wann Schluss ist.

Dieses Buch lost keine Probleme. Es beantwortet keine
wichtigen Fragen, und es macht dich morgens nicht zu einem
besseren Menschen. Was es kann: deinem wachen Kopf etwas
geben, das interessanter ist als das eigene Gedankenkarussell.
Du musst es nicht von vorne nach hinten lesen. Schlag auf, wo
du willst, lies einen Fakt, und lass ihn ziehen.

Am Ende jedes Kapitels findest du ein paar praktische Tipps.
Nicht weil alles einen Nutzen haben muss, sondern weil ein
bisschen Handfestes nie schadet. Der Rest ist reine, folgenlose
Neugier. Genau das, was nachts am besten wirkt.
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Dein Gehirn um drei Uhr
nachts

Du liegst wach. Die Decke ist immer noch die Decke, der
Wecker tickt sich Richtung Morgen, und dein Kopf hat
beschlossen, dass jetzt der perfekte Moment ist, um tiber
alles nachzudenken. Willkommen. Genau fiir diese Stunden
ist dieses Buch gemacht. Nicht, um dich zu beruhigen. Eher,
um deinem ohnehin wachen Kopf etwas zu geben, das
interessanter ist als die Frage, ob du vor drei Jahren in

dieser einen Mail wirklich zu schroff warst.
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Warum nachts alles groBBer wirkt

Es gibt einen handfesten Grund, warum Gedanken im
Dunkeln schwerer wiegen. Dein Korper fahrt abends die
Produktion von Cortisol herunter, dem Hormon, das dich
tagstiber wach und handlungsfiahig halt. Gleichzeitig steigt
Melatonin. In diesem Zwischenzustand arbeitet der Teil
deines Gehirns, der fiir niichterne Bewertung zustandig ist,
der prifrontale Kortex, auf Sparflamme. Die emotionalen

Areale dagegen laufen weiter.

Das Ergebnis kennst du. Eine kleine Sorge fiihlt sich an wie
eine Katastrophe. Ein peinlicher Moment von frither kommt
zuriick, scharf und in Farbe. Tagsiiber wiirdest du dariiber
lachen. Nachts nicht. Das liegt nicht daran, dass das Problem
nachts wiachst. Es liegt daran, dass dein Bremssystem schlift,

wahrend der Motor weiterlauft.

Forscher nennen diesen Effekt manchmal die
Mitternachtsverzerrung. Wer nachts wach liegt und griibelt,
bewertet die eigene Lage systematisch schlechter als am Tag.
Dieselbe Person, dasselbe Problem, anderes Urteil. Allein das

zu wissen, nimmt dem néchtlichen Drama oft die Spitze.
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Der Kopf, der nicht abschalten will

Overthinking ist kein Charakterfehler. Es ist ein Gehirn, das
gut darin ist, Muster zu suchen, und das in einer ruhigen
Umgebung keine neuen Reize bekommt. Also recycelt es alte.
Es geht Gesprache durch, sortiert Aufgaben, plant Szenarien,
die nie eintreten werden. Evolutionar war das niitzlich. Wer
nachts wach blieb und tiber Gefahren nachdachte, tiberlebte

eher.

Heute gibt es keine Sabelzahntiger mehr, nur noch
unbeantwortete Nachrichten und Steuererklirungen. Das
Alarmsystem unterscheidet aber nicht zwischen echter
Bedrohung und sozialer Unsicherheit. Es feuert in beiden
Fillen.

Die gute Nachricht: Ein Kopf, der nicht abschaltet, ist auch ein
Kopf, der gerne Neues aufnimmt. Genau hier setzt unniitzes

Wissen an. Es gibt dem Gedankenkarussell ein anderes Gleis.

Warum nutzloses Wissen niitzlich ist

Es klingt wie ein Widerspruch. Fakten iiber die Zunge der
Giraffe oder die Farbe von Sonnenuntergiangen auf dem Mars
losen kein einziges deiner Probleme. Und doch tun sie etwas.
Sie lenken die Aufmerksamkeit weg vom Griibeln und hin zu

etwas, das keine emotionale Ladung hat.
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Psychologen sprechen von kognitiver Ablenkung. Das
Griibeln nachts ist oft eine Schleife, die sich selbst nahrt. Je
mehr du dagegen ankampfst, desto fester wird sie. Ein
neutraler, leicht absurder Gedanke unterbricht die Schleife

sanfter als jeder Versuch, einfach aufzuhoren zu denken.

Dazu kommt ein Nebeneffekt, der oft unterschitzt wird.
Kurioses Wissen erzeugt ein leises Gefiihl von Staunen. Und
Staunen, das zeigen Studien, senkt nachweislich den
Stresspegel. Es macht die eigenen Sorgen fiir einen Moment

kleiner, weil die Welt fiir einen Moment groBer wird.

Warum Zihlen wirklich beim Einschlafen
hilft

Das alte Bild von den springenden Schafen ist kein
Aberglaube, auch wenn Schafe selbst iiberfliissig sind. Worauf
es ankommt, ist eine monotone, leicht beschiftigende
Tatigkeit, die das Griibeln verdrangt, ohne den Kopf wirklich
zu fordern. Eine Aufgabe, die zu langweilig ist, um interessant

zu bleiben, und zu fordernd, um nebenbei zu sorgen.

Studien deuten darauf hin, dass das stupide Zahlen weniger
gut wirkt als das Vorstellen einer ruhigen, detailreichen Szene.
Ein Strand, ein Wald, ein langsamer Spaziergang im Kopf. Der
Trick ist, die Vorstellungskraft so zu beschiftigen, dass kein

Platz mehr fiir das nachtliche Drama bleibt.
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Das Gehirn lasst sich also nicht abschalten, aber umlenken. Es
will etwas tun. Gibst du ihm eine harmlose Aufgabe, hort es

auf, sich selbst eine zu suchen.

Die innere Uhr tickt auch ohne Licht

Tief in deinem Gehirn sitzt eine Art Hauptuhr, die deinen Tag-
Nacht-Rhythmus steuert. Sie lauft auch dann weiter, wenn ein
Mensch iiber langere Zeit ohne jeden Hinweis auf Tageszeit
lebt, etwa in einer Hohle ohne Uhr wund Licht.
Erstaunlicherweise pendelt sich der natiirliche Rhythmus

dabei oft auf etwas mehr als vierundzwanzig Stunden ein.

Diese innere Uhr erklart, warum du dich nach einer
durchwachten Nacht oft gerade dann miide fiihlst, wenn es
eigentlich ungiinstig ist, und am spaten Vormittag plotzlich
wieder wach wirst. Dein Korper folgt einem eigenen Takt, der

sich nur langsam verschieben lasst.

Wer nachts wach liegt, kampft also nicht nur gegen Gedanken,
sondern manchmal gegen eine Uhr, die kurz aus dem Takt
geraten ist. Licht am Morgen ist das starkste Mittel, sie wieder

zu justieren.
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Das Griibeln hat eine Lieblingsuhrzeit

Viele Menschen berichten, dass sie besonders zwischen drei
und vier Uhr morgens aufwachen und nicht wieder
einschlafen. Das ist kein Zufall. In diesen friihen
Morgenstunden erreicht die Korpertemperatur ihren
Tiefpunkt, und bestimmte Hormone beginnen langsam
wieder zu steigen. Der Schlaf ist in dieser Phase ohnehin

leichter und storanfalliger.

Wachst du in genau diesem Fenster auf, trifft ein leicht
erregbares Gehirn auf eine stille, reizarme Umgebung. Das ist
der ideale Nahrboden fiirs Griibeln. Zu wissen, dass dieses
Aufwachen biologisch normal ist und nicht bedeutet, dass
etwas mit dir nicht stimmt, nimmt ihm einen Teil der
Bedrohlichkeit.

Ein einfacher Umgang damit: das Aufwachen nicht als
Problem behandeln. Je weniger du dich dariiber argerst, desto
eher gleitest du zuriick in den Schlaf. Der Arger iiber das
Wachsein halt oft langer wach als das Wachsein selbst.

17
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Warum dir nachts die besten Ideen kommen
Es ist kein Zufall, dass viele Menschen ausgerechnet im
Halbschlaf oder beim nachtlichen Wachliegen auf Losungen
kommen, die ihnen tagsiiber entgangen sind. Wenn der
wache, kontrollierende Teil des Gehirns herunterfahrt, lockert
sich auch die strenge Logik. Gedanken verbinden sich freier
und springen zwischen Bereichen, die tagsiiber sauber

getrennt bleiben.

Manche Kiinstler und Forscher haben diesen Zustand gezielt
genutzt. Sie hielten beim Einnicken einen Gegenstand in der
Hand, der beim Einschlafen herunterfiel und sie weckte,
genau im richtigen Moment zwischen Wachen und Schlafen.

In dieser Schwelle entstehen ungewohnliche Verkniipfungen.

Das erklart, warum dir nachts manchmal eine Idee kommt, die
morgens beim niichternen Nachdenken nie entstanden wire.
Der wache Kopf um drei Uhr ist nicht nur ein Griibler. Er ist
manchmal auch ein heimlicher Erfinder, der nur das falsche

Timing hat.

Warum dein Kopf das Schlimmste annimmt

Nachts neigt das Denken dazu, vom Schlimmsten auszugehen.
Eine offene Frage wird zur Katastrophe, eine Unsicherheit zur
Bedrohung. Dahinter steckt ein uraltes Sicherheitsprinzip.

Fir unsere Vorfahren war es weniger gefahrlich, eine

18
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harmlose Lage fiir bedrohlich zu halten, als eine echte Gefahr
zu unterschatzen. Das Gehirn ist auf Vorsicht geeicht, nicht

auf Genauigkeit.

Dieses System lauft auch dann, wenn keine reale Gefahr
besteht. In der Stille der Nacht, ohne ablenkende Reize, dreht
es frei und findet in jeder Kleinigkeit einen moglichen Haken.
Es will dich schiitzen, schieBt dabei aber weit tiber das Ziel

hinaus.

Hilfreich ist, diese Stimme nicht fiir die Wahrheit zu halten,
sondern fiir einen {ibervorsichtigen Wichter, der seinen
Dienst ein wenig zu ernst nimmt. Du musst ihm nicht
widersprechen und nicht zustimmen. Es reicht oft, ihn als das
zu erkennen, was er ist, und ihn weiterreden zu lassen, ohne

ihm zu glauben.

PRAKTISCHE TIPPS

Wenn du nachts griibelst, gib dem Kopf bewusst ein neutrales Thema.
Ein kurioser Fakt wirkt besser als der Befehl, nicht zu denken.

Schreib wiederkehrende Sorgen tagsiiber auf, nicht nachts. Der Kopf
lasst eher los, wenn er weil3, dass etwas notiert ist.

Merk dir: Das néchtliche Urteil iiber dein Leben ist verzerrt. Triff
keine wichtigen Entscheidungen um drei Uhr morgens.
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