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Unser Vorwort

Liebe Leserinnen, lieber Leser,

die besten Dinge passieren im Leben, wenn ein konkreter Plan auf puren Zufall
trifft.

Ich, Markus Kamps, hatte nach meinem Buch , Der Corona Schlaf-Effekt" meh-
rere weitere Buchprojekte vorgedacht und bereits damit angefangen. Mir fehlte
immer die Zeit, der entscheidende Antreiber und die passende Unterstiitzung.
Und wie durch Zauberei — peng — da war sie, Kathrin Leinweber, eine High-
Performance-Expertin fiir die hoher, schneller, weiter nicht nur lose Worthiil-
sen, sondern gelebte Praxis sind.

Uber unsere Leidenschaft fiir Schlaf, Leistung und Performance und einen ge-
meinsamen Podcast, bei dem ich auch Kathrin in die Geheimnisse des Schlafes
eingeweiht habe, hatten wir dann beide die Idee, dieses Buch zu schreiben, das
wir mit grofSer Begeisterung jetzt mit Dir teilen. Es erfiillt uns mit Freude, dass
wir diesen anfénglichen Impuls nun gemeinsam verwirklichen und in die Tat
umsetzen konnten. Das Salz in der Suppe war natiirlich unsere wunderbare
Lektorin, der wir an dieser Stelle von Herzen danken. Und wir danken beson-
ders den Unterstiitzern und unseren Familien, die unsere Launen wahrend des
Buchschreibens ertragen haben.

Und natiirlich danken wir Dir dafiir, dass Du Interesse und Neugier hast, dieses
Buch zu lesen und gemeinsam mit uns in die faszinierende Welt der Schlaf-Per-
formance einsteigen mochtest. Wir hoffen, dass unser Funkenspriihen fiir das
Thema direkt auf Dich {ibergeht.

Natiirlich kénnten wir hier behaupten, dass wir ndchtelang mit unseren Tasta-
turen Tango getanzt haben, dass wir in unseren wochentlichen Videokonferen-
zen ganz charmant {iber unsere Augenringe hinweg geblickt und uns gegensei-
tig mit Gdhnen angesteckt haben, um dieses Meisterwerk fiir Dich zu erschaf-
fen. Aber das ware schlichtweg gelogen. Sicher, es gab ein paar Nachte, in denen
wir etwas langer aufgeblieben sind, aber am produktivsten und leistungsfahigs-
ten waren wir, wenn wir uns fit, wach und ausgeschlafen ans Werk gemacht
haben. Und das Geheimnis dahinter? Ganz einfach: guter Schlaf! Ja, Du hast
richtig gehort, Du kannst Deine Leistungsféhigkeit steigern, indem Du Dich
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einfach nur ins Bett legst und die Augen schlief3t. Wer hatte gedacht, dass , Fau-
lenzen” eine verborgene Superkraft ist. Vergiss Energydrinks und Powerbars,
eine gute Nachtruhe ist der wahre Booster fiir Deine Performance.

In diesem Buch verwenden wir zwecks besserer Lesbarkeit das generische Mas-
kulinum. Aber machen wir uns nichts vor — wir wissen, dass wir alle gleicher-
maflen von den im Folgenden beschriebenen Situationen betroffen sein konnen.
Die Personenbezeichnungen beziehen sich, sofern nicht anders kenntlich ge-
macht, auf alle Geschlechter.

Dieses Buch ist das Resultat jahrelanger Forschung und praktischer Erfahrung
von uns als renommiertem Schlafexperten (Markus Kamps) und erfahrener
High-Performance-Expertin (Kathrin Leinweber). Es vereint wissenschaftliche
Erkenntnisse, tiefgriindige Recherchen und verschiedene Perspektiven zu be-
wéhrten Methoden, die Dir helfen werden, Deinen Schlaf zu optimieren und
Deine Leistung ganz wach und ausgeschlafen zu befliigeln. Doch es geht weit
iiber den individuellen Schlaf hinaus. Wir betrachten auch die Auswirkungen
des Schlafs auf die Arbeitswelt, Unternehmen und das persénliche Wohlbefin-
den.

In den ersten Kapiteln werden wir uns mit der Arbeitswelt und neuen Arbeits-
zeitmodellen befassen. Die traditionelle 9-to-5-Arbeitsstruktur hat langst an
Glanz verloren. Neue Modelle, allen voran Working-from-Home, haben Einzug
gehalten und die Arbeitswelt revolutioniert. Wir werden jedoch auch untersu-
chen, wie diese Modelle unser Schlafverhalten und unsere Leistung beeinflus-
sen und welche Losungen es gibt, um beides zu optimieren.

Natiirlich widmen wir uns auch allen Mitarbeitern und Angestellten in Unter-
nehmen, denn Arbeit ist aus unserer Sicht das grofste Privileg einer Gesellschaft.
Wir beleuchten die Herausforderungen, denen viele von uns heutzutage in ih-
rem Job gegeniiberstehen. Wir zeigen auf, wie Schlaf nicht nur unsere korperli-
che, sondern auch unsere geistige Leistungsfahigkeit beeinflusst.

Und natiirlich geht es um DICH! Wir zeigen Dir alle Strategien, die einem er-
holsamen Schlaf zugrunde liegen, und geben Dir Taktiken an die Hand, wie Du
sie in Deinen Alltag integrieren kannst, um als wacher und leistungsstarker Vo-
gel auch Deine Ziele zu erreichen und Deine Traume zu verwirklichen.
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Also schnapp Dir Deinen Pyjama und mach Dich bereit fiir eine Schlafreise, die
Deine Performance auf den Kopf stellen wird. Denn schlafend erfolgreich zu
sein ist die beste Art, die Welt zu erobern!

Dein Autorenteam

Markus Kamps und Kathrin Leinweber

DANKE!

An dieser Stelle mochten wir als Autorenteam noch einmal besonders Danke-
schon sagen. Zuerst dem Redaktionsteam um Imke Sander vom Springer Ver-
lag. Dann natiirlich ein grofles Danke an die Wissenschaftler Kerstin Cuhls
(Frauenhofer), Thomas Kantermann (FOM-Hochschule), an die Schlafmedizi-
ner Herrn Dr. Hans-Giinter Weef3 (Leiter des Schlafmedizinischen Abteilung
des Pfalzklinikums Klingenmdiinster), Herrn Dr. Alfred Wiater (ehemaliger Vor-
stand der Deutschen Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlafmedizin) sowie
Dr. Markus B. Specht vom Zentrum fiir interdisziplindre Schlafmedizin (DKD
Helios Klinik Wiesbaden). Danke den Gesundheits- und Industriepartnern Frau
Carina Kammler (Finanzbehdrde NRW), Frau Wiebke Kottenkamp (Pressespre-
cherin der Krankenkasse BKK VBU), Herrn Dr. Hanno Deyle (Third of life), Frau
Marina Braun (Gesundheitsplattform Hanako), Frau Diana Zwiorek (IFM-Solu-
tions GmbH), Herrn Alex Schampers (2netMedia), Herrn Peter Miiller (Med
Agentur) und allen, die uns bei diesem Projekt so wundervoll unterstiitzt haben.

Ganz besonderer Dank aber gilt unseren Familien, die uns gerade in der Final-
phase so lieb ertragen haben.
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Uber die Autoren

Markus Kamps

Als gesundheitsorientierter Top Speaker, Schlafexperte, Schlafcoach und ge-
priifter Praventologe widmet sich Markus Kamps seit 25 Jahren erfolgreich der
Stress-, Schlaf- und Riickengesundheit. 1973 wird er in eine aktive Beraterfirma
mit ,Bettenhaus” hineingeboren und entwickelt bereits in jungen Jahren des-
halb auch ein starkes Interesse fiir Bettwaren, Gesundheitsthemen, Beratung,
Verkauf und gesunden Schlaf.

Markus Kamps lasst sich als Trainer und Schlafcoach ausbilden, studiert Pra-
ventionsthemen und wird der erste deutsche Praventologe mit Fachrichtung
Schlaf- und Stressberatung. Die Weitergabe seines breiten Know-hows und sei-
nes groen Erfahrungsschatzes an andere Menschen ist ihm seit jeher sehr wich-
tig. Auf Vortrdgen, Seminaren und Workshops in Unternehmen und Organisa-
tionen vermittelt er seinem Publikum das umfangreiche wissenschaftlich ba-
sierte Wissen stets einfach und praxisnah — immer lebendig und mit einer guten
Portion Humor. Seine Vortrdge sind
einfach anders, sie sind inspirierend
und bewegend gleichzeitig.

Heute ist Markus Kamps ein angesag-
ter und gefragter Speaker, insbeson-
dere wenn es um verschiedenste Ge-
sundheitsthemen wie Mindset, Resi-
lienz, Stress, Schlaf und Bett geht.
Seine Expertise als Schlafbotschafter
und Préventologe wird dariiber hin-
aus immer wieder von namhaften
Printmedien und den grofien deut-
schen Fernsehanstalten angefragt und
umgesetzt. Er griindete und leitet mit
www.Schlafkampagne.de eines der
fiihrenden Internetportale zu dem
Thema Schlaf im deutschsprachigen
Raum, ist Initiator von der eigenen !
Online-Akademie, die auch im Nach- Foto: Dominik Pfau
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gang von Vortragen vor Fiithrungskréften, Schichtarbeitern und ganzen Unter-
nehmen die nachhaltige Umsetzung von Impulsen garantiert.

Zuletzt hat die von Kamps geleitete Schlafkampagne im Jahr 2022 den renom-
mierten NTV Deutschen Gesundheits Award gewonnen. Diese Auszeichnung
ist nicht nur eine Bestédtigung seiner jahrzehntelangen Arbeit an der Schlaffront,
sondern vor allem eine Anerkennung fiir die Bedeutung des Schlafs in unserer
Gesellschaft. AuBerdem wurde Markus Kamps jiingst auch als Gewinner des
Top Brand Health 2023 bei EUPD Research ausgezeichnet, was die Bemiithun-
gen unterstreicht, den Schlaf und die Performance von Menschen in Unterneh-
men zu verbessern. Durch seine langjdhrige Berufserfahrung gelingt es ihm, mit
Witz, Herz und Verstand, in Vortragen, Webinaren, Trainings und Onlinekur-
sen sehr praxisorientiert Gesundheitswissen in die Unternehmen und die Wirt-
schaft zu tragen. Man findet Ihn tiberall, wo Medien tiber Schlaf berichten oder
ganz einfach bei Instagram, Facebook oder LinkedIn.

Markus Kamps lebt und liebt sein Motto:
,Lebe Deinen Schlaf und schlaf Dein Leben!”

In diesem Sinne wird er fiir Gesundheit, Schlaf und Performance weitermachen,
denn die Zahl der Deutschen, die unter Schlafstérungen leiden, ist laut einer
Studie der Kaufméannischen Krankenkasse (KKH 2022) zwischen 2011 und 2021
um 77 % gestiegen. Laut KKH sind 1,2 Millionen Deutsche betroffen. Schlafsto-
rungen und Schlafmangel kénnen langfristig zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
erhohter Infektanfilligkeit und einem erhohten Risiko fiir Angststorungen und
Depressionen fithren. Markus Kamps Einsatz in Vortragen und Workshops,
aber auch dieses Buch, werden dazu beitragen, noch mehr Schlafbewusstsein zu
schaffen.

VCF - Kontaktkarte Website
Alle Websites www.markus-kamps.de
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Kathrin Leinweber

Kathrin Leinweber berat als Coach Unternehmer und Menschen, die ihre
Hochstleistung herausfordern wollen, um langfristig erfolgreich zu sein. Die
charismatische High-Performance-Expertin weifs, mit welchen Routinen und
Strategien personliche Bestleistung erreichbar ist. Sie hat mehrere internationale
Ausbildungen erfolgreich abgeschlossen, unter anderem in den USA bei den
Koryphéen Brendon Burchard, dem weltweit bekanntesten High-Performance-
Coach, und Dr. Bradley Nelson, dem weltweit fiihrenden Experten auf dem Ge-
biet der Energiepsychologie.

Kathrin Leinweber ist Gastgeberin des Podcasts 99% Hack und inspiriert ihre
Zuhorer, die erfolgversprechenden Taktiken grofler Weltklasseperformer und
Erfolgsgurus selbst umzusetzen. Als studierte Diplomkauffrau ist die Autorin
seit mehr als 20 Jahren in der Investmentbranche tétig. Durch ihre langjahrige
Berufserfahrung gelingt es ihr mit Herz und Verstand, ihre Expertise in Webi-
naren, Trainings und Onlinekursen sehr praxisorientiert in die Wirtschaft zu
tragen.

Als Speakerin ist die Powerfrau eine Quelle der Energie und Euphorie, die auf
der Biithne mit Leichtigkeit, Charme, Professionalitat und spielerischem Wort-
witz die Herzen ihres Publikums erobert. Kathrin Leinweber wurde bereits mit
verschiedenen
Awards u.a.
dem Excellence
Award fur die
beste Biithnen-
Performance bei
internationalen
Speaker Slams
ausgezeichnet.

Mehr zu Kath-
rin Leinwebers
provokanten
Thesen und ein-
fallsreichen

Hacks sowie
spannende Foto: Kati Sharp
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Interviews, Videos und private Einblicke in ihren Alltag findet man auf ihrer
Website und den sozialen Medien (Instagram, Facebook, LinkedIn, Xing und
YouTube), auf denen sie zu einem personlichen Austausch einladt.
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2 Die Gesellschaft & die Welt

1.1 Jenseits von 9-to-5: Wie neue
Arbeitszeitmodelle die Zukunft der
Arbeit gestalten

Bing. Das kleine Symbol einer eingehenden E-Mail, die in Deinem bereits iibervollen
Posteingang landet, blitzt auf dem Bildschirm auf. Villig iibermiidet sitzt Du vor Dei-
nem Laptop in New York. Kurzer Schlaf in der Business Class und schon ging der Ar-
beitsalltag weiter —wenn auch nicht am Firmenstandort in Deutschland, sondern in der
amerikanischen Dependance der Muttergesellschaft. Du klickst Dich langsam durch die
zehn gedffneten Fenster des Browsers, bevor Du das Mailprogramm findest und die ein-
gehende Nachricht lesen kannst. Deine Konzentration lisst nach, obwohl es erst 10 Uhr
(EST) am Dienstagmorgen ist und gleich die entscheidende Strategiesitzung stattfindet,
die iiber die Zukunft von hunderten von Arbeitsplitzen entscheidet. Du bist miide und
laufst auf Sparflamme. Leistungsfihig bist Du schon seit geraumer Zeit nicht mehr. Die
fiinf Stunden Schlaf, die Du Dir in Deiner anspruchsvollen Titigkeit als Geschiiftsfiih-
rer gonnst, sind oft unterbrochen von langen Wachphasen, in der Dir zu viele Dinge
durch den Kopf gehen, in denen Du gedanklich noch im Strategieprojekt hingst, das die
Firma ganz weit nach vorn bringen soll. Deine internationale Titigkeit ist geprigt von
unzihligen Reisen ins Ausland, wechselnden Zeitzonen, stindiger Erreichbarkeit. Du
verdringst den kurz aufkommenden Gedanken, dass irgendwann der Punkt kommt, an
dem Deine Performance auf ein absolutes Tief fillt. Ein Punkt, an dem nichts mehr geht.
Doch bis dahin hast Du noch alle Hinde voll zu tun!

Schnapp. Das Klacken seiner Hosenhalter, die er — nachdem das neue E-Mountainbike
angeschlossen und der Akku in der Ladestation am Firmengelinde verstaut ist, in seiner
Sakkotasche verschwinden lisst. Direkt ein Symbol einer eingehenden WhatsApp:
~Meeting. Wir warten.” Véllig iibermiidet hetzt er die Treppe rauf und springt mit ge-
ziicktem Laptop in den Besprechungsraum, nachdem er gerade noch die Kids zur Schule
gebracht hat. Aber jetzt am ,crazy Monday’ geht der Arbeitsalltag weiter — wenn auch
nicht im Homeoffice wie sonst, sondern diesmal wieder in der Zentrale. Er startet die
Priisentation. 12 Leute sind bereits online, 11 Kollegen sitzen im Meeting. Der Ge-
schiftsfiihrer schaut zu ihm und fragt: ,,Na, wie war das Wochenende? Waren die Kin-
der wieder wild?” Er lichelt angespannt, denn seit der Scheidung hat er alle zwei Wo-
chen beide Kinder am Wochenende bei sich und schlift meist viel zu spét auf der Couch
ein. Wie gut, dass sein Chef die Work-Life-Balance und die flexiblen Moglichkeiten fiir
sein Team auch selbst lebt und vorlebt. Doch seine Leistungsfihigkeit ist seit geraumer
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Zeit nicht mehr so, wie sie einmal war. Das Arbeiten bis in die Nachtstunden und die
vier Stunden Schlaf, die er sich in seiner anspruchsvollen Titigkeit als Marketingleiter
gonnt, um am Wochenende mehr Zeit fiir seine Kinder zu haben, machen ihn schon am
Montag extrem miide. Sein Schiaf ist am Wochenende oft unterbrochen von den langen
Wachphasen, in denen ihn die Kids brauchen. Und danach gehen zu viele Dinge durch
seinen Kopf. Selbst die Fahrt mit dem Fahrrad macht ihn dann nicht wach, sondern
stresst ihn — wie heute — sogar noch mehr. Er verdringt die Anmerkungen seiner neuen
Freundin und die kurz aufkommenden Gedanken, dass irgendwann der Punkt kommt,
an dem die Bedeutung seiner Gesundheit, seiner Familie, seines Jobs und seiner neuen
Beziehung auf ein absolutes Tief fillt.

Sieht so der Mitarbeiteralltag in deutschen Unternehmen aus? Erschreckend,
aber wahr! Neurowissenschaftliche Studien (z. B. Budin-Ljgsne et al. 2020) be-
statigen die zunehmende Komplexitdt unserer Arbeitswelt und die steigenden
Anspriiche an unser Gehirn. Diese Studie, die sich auf die Auswirkungen der
Arbeitswelt auf die Gehirngesundheit konzentriert, wurde mit tiber 11.000 Be-
rufstatigen aus 14 Landern durchgefiihrt, wobei 86% der Befragten angaben,
dass sie glauben, dass die Anforderungen an ihr Gehirn in den letzten 10 Jahren
zugenommen haben. 204 Millionen E-Mails werden z. B. weltweit pro Minute
versendet (Steelcase.com 2023). 8 Windows-Fenster sind im Durchschnitt an ei-
nem Arbeitscomputer gleichzeitig ge6ffnet (Klingberg 2008). Alle drei Minuten
wird ein Mitarbeiter im Durchschnitt unterbrochen oder abgelenkt — und 23 Mi-
nuten braucht er, um sich nach einer Unterbrechung wieder der urspriinglichen
Aufgabe zu widmen. Die zunehmende Verantwortung bei gleichbleibender Ar-
beitszeit stellt viele Arbeitnehmer vor grofle Herausforderungen. Dabei wird
das eigene Arbeitsumfeld von vielen Menschen nicht ohne Grund mit zum Teil
erheblichem Stress in Verbindung gebracht. Es wird zunehmend versucht, mit
groflerem zeitlichen Einsatz mehr Arbeit zu erledigen, Pausen werden ausge-
lassen, Multitasking ist an der Tagesordnung. Durch die globale Vernetzung
miissen Arbeitsaufgaben heute schneller erledigt werden als noch vor ein paar
Jahren. In vielen Bereichen der Wirtschaft ist ein Arbeiten ohne zum Teil erheb-
lichen Termindruck nicht mehr denkbar, der sowohl auf Fiithrungskréften als
auch auf den einzelnen Projektbearbeitern lastet. Im Ergebnis erbringt ungefahr
die Halfte der Arbeitnehmer ihre Aufgaben wahrend der Arbeitszeit unter per-
manentem Zeitdruck.

Doch der Druck lastet nicht nur auf den Mitarbeitern, sondern auf dem ganzen
Unternehmen. Permanent wird es von Wirtschaftspriifern, Aktiondren und
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Konkurrenten beobachtet, die ganz konkret die Business-Performance analysie-
ren. Finanz- und Performance-Kennzahlen, heutzutage immer noch der wich-
tigste Indikator fiir eine wirtschaftliche Unternehmensbewertung bzw. die Be-
wertung eines jeden einzelnen Mitarbeiters, verschlechtern sich dadurch im-
mens: Zunehmender Druck und dadurch schlechter Schlaf haben sofort Aus-
wirkungen auf allen Ebenen. Im Unternehmen bedeutet das einen hoheren
Krankenstand, weniger Kreativleistung und Ideen, vermehrtes Mobbing oder
Bossing und ein schlechtes Betriebsklima. Auch der Leistungsverlust ist im-
mens. Die innere Uhr ist von Mensch zu Mensch verschieden und offenbar fest
in jedem Individuum verankert. Abhéngig vom biologischen Chronotyp (Ler-
che, Eule oder Taube — dazu spater mehr) kann ein Meeting zur falschen Zeit
bis zu 26% Leistungsfahigkeit kosten. Nicht nur die personlichen Auswirkun-
gen wie beispielsweise hoheres Stressempfinden, sondern auch die 6konomi-
schen Konsequenzen konnten durch Studien nachgewiesen werden: Miide Mit-
arbeiter kosten deutsche Unternehmen jihrlich 60 Milliarden Euro (Jakob
2017). Der Produktivitdtsverlust ist immens: Allein in Deutschland gehen pro
Jahr tiber 200.000 Arbeitstage einzig dadurch verloren, dass Arbeitnehmer zu
wenig Schlaf bekommen.

Doch auch im Privatleben schalten wir nicht ab! Ausgestattet mit Smartphones
& Co, sind viele Mitarbeiter nach der eigentlichen Arbeitszeit noch erreichbar.
Arbeit wird immer weniger klar von der Freizeit trennbar, ihrem ehemaligen
Gegenpol. Mehr Unternehmen setzen in Sachen Arbeitszeit und -ort auf eine
lockere Politik. Microsoft schaffte beispielsweise bereits 1998 die festen Arbeits-
zeiten fiir seine Mitarbeiter ab. Mittlerweile hat das Unternehmen auch die An-
wesenheitspflicht im Biiro gekippt. Freie Hand bei der Wahl von Arbeitszeit
und Arbeitsort haben auch die Mitarbeiter von SAP, Deutsche Bank und
Google. Die Mitarbeiter von Netflix wiederum diirfen so oft und so lange Ur-
laub nehmen, wie sie mochten. Work-Life-Blending (Papasabbas und Henkel
2015) ist in aller Munde und wird oft von Unternehmen angepriesen. Die Reali-
tét sieht jedoch nicht immer rosig aus: Arbeitszeit und Privatleben verschwim-
men im Modern Lifestyle miteinander und gehen teilweise ganz ohne Abgren-
zung ineinander iiber. Das Priifen der beruflichen E-Mails am Abend oder lan-
gere Telefongesprache iiber berufliche Themen mit Kollegen und dem Vorge-
setzten sind nur zwei Beispiele dafiir. Vielfach wird die wertvolle Freizeit in den
Abendstunden fiir das Unternehmen vor dem Computer verbracht. Eine Mog-
lichkeit, um dieser Gefahr vorzubeugen, sind explizite Abschaltzeiten. BMW-
Mitarbeiter konnen zum Beispiel mit ihren Vorgesetzten Zeiten vereinbaren, in



