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Warum gähnen wir? Jil 
Bei Müdigkeit und Langweile wird unser Gehirn träge .Es bekommt nicht genug Sauerstoff, und wir gähnen. Wir öffnen den Mund und atmen plötzlich sehr viel Luft ein. So schicken wir zusätzlichen Sauerstoff zum Gehirn und fühlen uns in der Regel bald darauf besser. 
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Warum kommen beim Gähnen Tränen  in die Augen? Diane 
Im inneren Augenwinkel ist eine kleine Röhre, die zur Nase führt. Darüber befindet sich ein Behälter, der so genannte Tränensack, der- wie der Name sagt- Tränen enthält. Beim Gähnen drücken die Gesichtsmuskeln diesen Sack zusammen, und es kommen Tränen heraus, die in die Augen treten.
Warum träumen wir?  Sophie 
Auch wenn  wir tief schlafen, ist manchmal unser Gehirn noch ein bisschen wach. Dann träumen wir. Wir träumen von Dingen, die tagsüber geschehen sind oder an die wir immer denken müssen, aber warum wir eigentlich träumen, weiß keiner genau.   
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Warum werden wir abends müde?     Sophie 
Tagsüber müssen wir vieles tun, und unser Gehirn arbeitet schwer. Nachts geht alles langsamer und ruhiger. Nach dem anstrengenden Tag ist unser Gehirn müde, und wir schlafen ein.
(Gute-Nacht-Musik)
Wie lange schlafen wir? Jil 
Ein Drittel unseres Lebens verbringen wir schlafend. Wie viel Schlaf man täglich braucht, hängt vom Alter ab: Ein Säugling benötigt 15 Stunden, ein einjähriges Kind ungefähr 13 Stunden und ein Erwachsener etwa 8 Stunden. 

Unser Schlaf ist nicht immer gleichförmig, sondern weist verschiedene Phasen auf. Zunächst schläft man ein, was etwa 15 bis 20 Minuten dauert. Der Schlaf ist noch leicht; Geräusche und Licht können den Schläfer aufwecken. Oft empfindet man in dieser Phase Sinnestäuschungen, etwa den Eindruck zu schwanken oder zu fallen. Daraufhin sinkt man in den Tiefschlaf. Die Atmung wird ruhig und gleichmäßig. Der Körper und die Augen bewegen sich nicht. In dieser Phase, die etwa 80 Prozent der gesamten Schlafdauer ausmacht, entspannen und erholen wir uns von den Anstrengungen des Tages. Ist die Tiefschlafzeit lange genug, fühlen wir uns beim Erwachen ausgeruht und frisch. Zwischendurch gibt es 10-30minütige Phasen unruhigen Schlafs. Augen, Gesicht, Arme und Beine geraten dabei in Bewegung- die Atmung wird unruhig. Das sind die Phasen, in denen wir träumen. Träume sind wichtig! So verarbeiten wir die Eindrücke des Tages und unsere Sorgen und Ängste. 
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Träumen mit rollenden Augen Diane
Plötzlich schwingen die Gehirnströme wieder rascher, fast wie im Wachzustand. Die Atmung wird unregelmäßiger ebenso Puls und Blutdruck. unter den geschlossen Lidern rollen deine Augen. Rapid Eye Movements (REM) wird dieser Zustand auf englisch in der Schlafforschung genannt. In solchen REM-Phasen finden auch die meisten Träume statt. 4-6 solcher Schlafzyklen erlebt der Mensch pro Nacht. Gegen Morgen steigt die Körpertemperatur wieder an, es werden mehr Stresshormone produziert: Du wachst auf.
(Fragen stellen)
1. Wie lange muss ein Säugling schlafen? (15 Stunden) Jil
2. Wie lange dauert es ungefähr bis man eingeschlafen ist? (15 bis 20 min.) Diane
3. Wie viel unseres Lebens verbringen wir schlafend? (Ein Drittel) Sophie
Warum sprechen wir im Schlaf? Sophie 
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Wenn wir im Schlaf sprechen, dann träumen wir und sagen das, was wir träumen laut. Wissenschaftler behaupten, dass die Träume durch äußere Reize wie Licht und Lärm ausgelöst werden, die dem Gehirn gemeldet werden, auch wenn wir schlafen. Studien der Gehirnströme im Schlaf zeigen, dass alle anderthalb bis zwei Stunden unser Schlaf oberflächlicher wird- das ist die Zeit, in der wir anscheinend intensiv träumen.

Was passiert im Schlaf? Jil
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Körper und Geist brauchen Ruhephasen. Sie sind lebensnotwendig, so wie Atmen, Essen und Trinken. Während wir schlafen, können sich die meisten unserer Organe erholen, die Zellen machen sich verstärkt an die Reparatur von Schäden oder Wunden. Das Signal zum Schlafen kommt von innen, und zwar je nach Bedarf. Das muss nicht immer nachts sein. Wenn man mal eine Nacht aufgeblieben bist, dann fordert der Körper meist am nächsten Morgen sein Tribut: Man gähnt am helllichten Tage und ist müde. Manchmal so sehr, dass man auf der Stelle einschlafen könnte. Der Schlaf lässt sich in verschiedene Phasen einteilen. Einige kennst du aus einiger Erfahrung: Tiefschlaf ist anders als der Halbschlaf, etwa kurz nachdem der Wecker geklingelt hat. Die tiefen Schlafphasen gehen mit unterschiedlicher Hirnaktivität einher. Auf Hirnstrombildern kann man das deutlich erkennen.  
(Diane liest aus dem Buch vor) 
Schlafwandeln  Diane
Meistens findet Schlafwandeln im ersten Drittel des Nachtschlafs statt. Es kann wenige Minuten aber auch bis zu einer halben Stunde andauern. Schätzungen besagen, dass etwa ein bis sechs Prozent aller Kinder vom Schlafwandeln betroffen sind. Bei Erwachsenen kommt Schlafwandeln seltener vor. Schlafwandeln beginnt im Allgemeinen zwischen dem 6. und 12. Lebensjahr. Bei Kindern, Jugendlichen und Heranwachsenden kann es sich über mehrere Jahre hinziehen, unabhängig davon, ob es unregelmäßig auftritt. Im Allgemeinen aber normalerweise sich der Schlaf in etwa 70-80 Prozent der Fälle bis zur Pubertät. Mitunter kann sich das Schlafwandeln bis zum 22. Lebensjahr oder gar bis ins spätere Alter fortsetzen.
Auslösende Faktoren für Schlafwandeln können z.B. fiebrige Erkrankungen im Kindesalter sowie Belastungen und Ermüdungen sein. Eine familiäre Häufung gilt durch eine reihe von gezielten Untersuchungen als gesichert. Schlafwandeln kann also wahrscheinlich vererbt werden.

Männer sind vom Schlafwandeln scheinbar häufiger als Frauen betroffen. 
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Ursachen  Sophie
Die Ursachen vom Schlafwandeln sind noch immer nicht richtig bekannt.

Im Verlauf einer schlafwandlerischen Episode richtet sich der Betroffene im Bett auf und führt zunächst beharrliche motorische Bewegungen aus, z.B. Zupfen, Wischen usw. Daran können sich halbwegs zielgerechte Handlungen anschließen. Dazu gehören das Verlassen des Bettes, das Umhergehen, Öffnen von Türen, Ankleiden, Badezimmerbesuch, Nahrungsaufnahme usw. Nicht selten kann die Episode bereits enden, bevor das eigentliche Stadium des Schlafwandelns erreicht ist. 

(Man kann einen schlafwandelnden Menschen aus diesem Schlaf erwachen indem man ihm ein nasses, kühles Tuch vor die Füße legt)

	Schönheitsschlaf für Männer

Eine Nachricht, die manchem Mann die Nachtruhe rauben könnte: Wer nicht gut schläft, dem drohen Doppelkinn und Speckrollen. Das haben amerikanische Wissenschaftler jetzt in einer breit angelegten Studie herausgefunden. Ursache ist den Forschungen zufolge vermutlich die eingeschränkte Produktion von männlichen Wachstumshormonen, die nur im Tiefschlaf erfolgt. Die Forscher aus Chicago suchen nun nach neuen Arten von Schlafmitteln oder Hormonspritzen, um die Anzeichen der Alterung aufzuhalten. Mit zunehmendem Alter eines Mannes lasse die Qualität seines Schlafes nach, heißt es in der Studie der Universität von Chicago.
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Hypnose ist kein Schlaf Jil


Hypnose hat eine lange Tradition. Seit Jahrtausenden ist das Hypnotisieren wichtiger Bestandteile von Heilungsprozessen. 
Meistens wird der hypnotische Trancezustand vom Patienten in der Regel als Tiefentspannung empfunden, wobei manchmal lebhafte innere Bilder oder Gefühle zugänglich werden, die als wesentlich intensiver und "realer" wahrgenommen werden, als im Wachzustand. 
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Hypnose ist ein - eigener - Zustand großer Entspannung und erhöhter Konzentration. Obwohl sich Hypnotisierte nach außen in der Regel eher etwas „faul und träge“ zeigen, können sie, je nach Veranlagung oder Suggestion auch – im Gegensatz zum Schlaf – sehr wach aussehen, natürlich auch mit geöffneten Augen, liegend, sitzend oder auch „herumlaufend“ und/oder sich an Gesprächen beteiligen.

 
Diane






