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Zusammenfassung

Hintergrund: Schlaf spielt auch für SportlerInnen eine wichtige Rolle, vor allem vor
Wettkämpfen.
Ziel der Arbeit: In einer Stichprobe von NachwuchsathletInnen soll erfasst werden, ob
ein gestörter Schlaf vorliegt und welche Ursachen und Auswirkungen ein gestörter
Schlaf vor Wettkämpfen aus subjektiver Sicht hat.
Material und Methode:Mittels eines Online-Fragebogens wurden 46 SchülerInnen
eines Sportgymnasiums (Tenero, Schweiz) befragt.
Ergebnisse: Über zwei Drittel der jugendlichen Athletinnen berichten über einen
schlechteren Schlaf vor wichtigen Wettkämpfen oder Spielen. 40% dieser Athlet-
Innen gaben an, dass der schlechte Schlaf vor dem Wettkampf/Spiel ihre Leistung
beeinträchtigt hat.
Diskussion: Da aus subjektiver Sicht schlechter Schlaf die Wettkampfleistungen
beeinträchtigen kann, ist es sinnvoll, dieses Thema intensiver zu beforschen
(kontrollierte Studien) und Schlafinterventionen für diese Zielgruppe zu entwickeln.
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Hintergrund

Symptome eines schlechten Schlafs wer-
den von vielen Menschen berichtet, je
nach Studie können die Zahlen zwischen
20% und 40% in der Allgemeinbevölke-
rung schwanken [13]. Auch wenn man die
ICSD-3-Kriterien (International Classifica-
tion of Sleep Disorders) einer chronischen
Insomnie (Mindestdauer drei Monate) ver-
wendet [2], liegen die Prävalenzahlen zwi-
schen9,5%und13,4%rechthoch [13].Ne-
ben den direkten Effekten eines gestörten
Schlafs, wie Tagesmüdigkeit, beeinträch-
tigteStimmung,verringertekognitiveLeis-
tungsfähigkeit [26], erhöht das Vorliegen
einer Insomnie das Risiko, an einer Depres-
sion zu erkranken [14] sowie eine Demenz
[1] oder auch eine kardiovaskuläre Erkran-
kung [24] zu entwickeln.

Auch im Bereich des Sports zeigen
Untersuchungen, dass ein beträchtlicher

Teil der AthletInnen von Schlafstörungen
berichten [4, 8, 12]; im Durchschnitt ge-
ben ca. 26% der SportlerInnen an, mit
Schlafstörungen zu tun zu haben. Be-
rücksichtigt man, dass es sich hier um
jüngere Menschen handelt und Schlaf-
störungen mit dem Alter zunehmen [2],
sind die Prävalenzzahlen als hoch einzu-
schätzen. Drei sportspezifische Faktoren
werden dafür verantwortlich gemacht [12,
28]: Training (ungünstige Trainingszeiten,
„Übertraining“), Reisen (Internationale
Wettkämpfe, Jetlag, wechselnde Schlaf-
umgebung) und Wettkämpfe (Sorgen,
Anspannung). Sowohl in Trainingsphasen
(Stichwort schlafbezogene Gedächtnis-
konsolidierung inklusive motorisches Ler-
nen, [3]) als auch vor Wettkämpfen kann
schlechter Schlaf vor allem für AthletInnen
von Bedeutung sein, wenn die Leistung
dadurch reduziert wird [4].
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In einer Studie mit 632 deutschen
AthletInnen [9] gaben 65,8% der Be-
fragten an, dass sie vor Wettkämpfen/
wichtigen Spielen schon einmal schlecht
geschlafen haben, der Großteil (ca. 80%)
gab Einschlafstörungen an, während be-
lastende Träume seltener angegeben
wurden (11,4%). Aktigrafische Studien
belegen diese Schlafbeeinträchtigungen.
So fand die Studie von Lastella et al. [18] an
Radsportlern eine deutliche Verkürzung
von 7,4± 0,6h (Baseline) auf 6,5± 0,9h
vor Radrennen. Zirka drei Viertel sahen
Gedanken an den Wettkampf als Ursache
für die Schlafbeschwerden an, auch Ner-
vosität wurde von ca. 60% der Befragten
genannt. 12,9% der TeilnehmerInnen ga-
ben an, dass der schlechte Schlaf aus ihrer
Sicht die Wettkampfleistung reduziert
hat. Während experimentelle Studien,
die mit Schlafentzug oder Schlafrestrik-
tion arbeiten, einen deutlichen Effekt
auf das Kraftniveau [25] und die Re-
aktionsgeschwindigkeit [15] feststellten,
ist der Zusammenhang in der Realität
nicht so eindeutig. Lastella et al. [18]
finden keinen Zusammenhang zwischen
Schlafdauer und Wettkampfleistung im
Radsport. Hierbei ist anzumerken, dass
experimentelle Studien im Feld schwer
bis gar nicht durchzuführen sind, da man
es ethisch nicht vertreten kann, durch
studienbezogene Maßnahmen die Leis-
tung der AthletenInnen möglicherweise
zu verringern. Das würde bedeuten, dass
man groß angelegte Studien mit Übungs-
wettkämpfen benötigt, um Effekte von
Schlaf in der Nacht vor Wettkämpfen
auf die Leistung zu untersuchen. Solche
aufwändigen Studien liegen bis heute
nicht vor. Somit muss die Frage noch
offen bleiben, ob die TeilnehmerInnen
aus der Studie von Erlacher et al. [9] ihre
schlechtere Leistung (die viele Ursachen
haben kann) dem schlechteren Schlaf
zuschreiben oder ob der gestörte Schlaf
sich tatsächlich negativ auf die Leistung in
wichtigen Wettkämpfen/Spielen auswirkt.

Während die Studie von Erlacher et al.
[9] ein weites Spektrum an AthletInnen
in verschiedenen Leistungsniveaus um-
fasste, möchte die aktuelle Studie junge
NachwuchssportlerInnen, die auf einem
sehr hohen Niveau trainieren (Sportgym-
nasium), zu ihrem Schlaf vor allem vor
wichtigen Wettkämpfen/Spielen befra-

gen. Es wurde erwartet, dass ein be-
trächtlicher Anteil mit Schlafproblemen
vor Wettkämpfen zu tun hat. Auch wur-
de vermutet, dass auf höchstem Niveau
schlechter Schlaf subjektiv die Wett-
kampfleistung stärker beeinträchtigt als
auf niedrigeren Leistungsniveaus.

Material und Methode

Stichprobe

Insgesamt nahmen 46 Personen (22 weib-
lich,24männlich)anderBefragungteil.Der
Altersmittelwert betrug 16,26± 1,29 Jah-
re (Range: 14 bis 20 Jahre). Alle Teilneh-
menden waren SchülerInnen der Scuola
professionale sportivi d’élite (SPSE) in Te-
nero,Schweiz. EinigederSchülerInnenhat-
ten eine Swiss Olympic Talent Card (www.
swissolympic.ch). Eine Swiss Olympic Ta-
lent Card erhalten AthletInnen von natio-
nalen Mitgliedsverbänden mit einem an-
erkannten Nachwuchsförderkonzept. Die
Swiss Olympic Talent Cards sind eine An-
erkennung der Förderungswürdigkeit im
Hinblick auf eine erfolgreiche Elitekarrie-
re von talentierten AthletInnen, die Mit-
glieder eines nationalen oder regionalen
Nachwuchskaders sind. Die Swiss Olympic
Talent Card ist einwichtiges Instrument im
SchweizerSportsystem;Ziel istdiegemein-
same und optimale Förderung von talen-
tierten NachwuchsathletInnen auf ihrem
Wegandie Spitze. Die vertretenenDiszipli-
nenwarenweit gefächert: Hockey (8), Fuß-
ball (7), Basketball (5), Leichtathletik (5),
Skisport (5), Schwimmen (3), Tennis (2),
Tanzsport (2), Radsport (2), Laufsport (2),
und jeweils eine Person aus den Bereichen
Zirkuskünste, Kanusport, Eishockey, Judo
und Kite-Surfing. Die Trainingszeit proWo-
che lag im Mittel bei 15,15± 11,99h.

Messinstrument

ZurAnwendungkamder vonErlacher et al.
[9] entwickelte Fragebogen zum Thema
Leistungssport, Schlaf und Traum. Nach
den Fragen zur Soziodemografie und der
ausgeübten Sportart folgen Fragen zum
Schlaf, z. B. „Wie lange schlafen Sie durch-
schnittlichproNacht?“, „Wie lange schlafen
Sie durchschnittlich tagsüber (z. B. Nicker-
chen)?“ und „Wie schätzen Sie Ihre Schlaf-

qualität im Allgemeinen ein?“ (sehr gut,
gut, normal, schlecht, sehr schlecht).

Im Anschluss daran wurde die Frage
zum Schlaf vor Wettkämpfen gestellt: „Ha-
ben Sie schon einmal in der Nacht/den
Nächten vor einem wichtigen Wettkampf/
Spiel verglichenmit IhrennormalenSchlaf-
gewohnheiten schlechter geschlafen?“
(ja/nein). Wenn Probleme aufgetreten
sind, wurde abgefragt, wie diese Proble-
me aussehen (Einschlafschwierigkeiten,
nächtliches Erwachen, frühes morgendli-
ches Erwachen, am Morgen nicht erholt
sein, unangenehme Träume, Sonstiges),
welche Gründe es für den schlechten
Schlaf gab (ungewohnte Schlafumge-
bung, Nervosität vor dem Wettkampf/
Spiel, Gedanken über den Wettkampf/
Spiel, Geräusche im Zimmer oder von
draußen, Sonstiges) und welche Auswir-
kungen der schlechte Schlaf hatte (keine
Auswirkung, schlechtere Tagesstimmung,
erhöhte Tagesmüdigkeit, schlechtere Leis-
tung im Wettkampf/Spiel, Sonstiges). Bei
diesenFragenwarenMehrfachnennungen
möglich.

Die Alptraumhäufigkeit wurde mit ei-
ner achtstufigen Skala erfasst: „Haben Sie
in letzter Zeit (einige Monate) Angstträu-
me gehabt?“ (mehrmals pro Woche, etwa
einmal proWoche, 2- bis 3-mal pro Monat,
etwa einmal pro Monat, etwa 2- bis 4-mal
im Jahr, etwa einmal pro Jahr, weniger als
einmal pro Jahr, nie). Hier lag die Retest-
Reliabilität für einen Zeitraumvon vierWo-
chen bei r= 0,85 (N= 93) [27]. Es wurde
ebenfalls abgefragt, ob vor Wettkämpfen
Angstträume auftreten (ja/nein).

Der Fragebogen enthält noch weitere
Fragen, beispielsweise zum luziden Träu-
men, zur Traumerinnerungshäufigkeit, die
nicht in die Auswertung für diesen Artikel
mit aufgenommen wurden.

Versuchsablauf

Insgesamt nahmen alle 170 Athleten und
Athletinnen der Sportschule „Scuola pro-
fessionale per sportivi d’élite“ in Tenero-
Contra (italienische Schweiz) am Einfüh-
rungsworkshop zum Thema Schlaf teil;
zwei der Autoren (AV, DE) waren Kursrefe-
renten. Insgesamt83TeilnehmerInnenwa-
renmit der Teilnahmeander Studie einver-
standen und füllten die Einverständniser-
klärungaus, jedochschlossennur46Perso-
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Tab. 1 Schlafqualität (N=46)
Kategorie Anzahl Prozent

Sehr gut 7 15,2

Gut 12 26,1

Normal 21 43,5

Schlecht 5 10,9

Sehr schlecht 1 2,2

nen die Befragung vollständig ab. Der Fra-
gebogen wurde mit DeepL (https://www.
deepl.com) ins Italienische übersetzt und
durch einen Muttersprachler (Dino Tata-
ruga, Sportwissenschaftler) angepasst. AV
hat den Fragebogen in der RedCap-Projek-
tumgebungprogrammiert, sodass die Ver-
suchspersonen online an der Studie teil-
nehmen konnten.

Die statistische Analyse erfolgte mit-
tels IBM SPSS 27.0.0.0 für Windows (IBM,
Armonk, NY, USA).

Ergebnisse

Die mittlere Schlafdauer (nachts) lag bei
7,63± 1,03h (Range: 4,5 bis 9,5h). Fünf-
zehn Personenmachten regelmäßig einen
Mittagsschlaf mit einer durchschnittlichen
Dauer von 47,07± 29,40min. Zählt man
diese Zeit zum Nachtschlaf dazu, erhält
man für den Gesamtschlaf einen Mittel-
wert von 7,89± 1,18h. Die Verteilung der
subjektiven Schlafqualität ist in . Tab. 1
dargestellt. Der Großteil der Befragten gab
normalen oder guten Schaf an, bei etwas
über 10% war die Schlafqualität schlecht
oder sehr schlecht. 71,7% (N= 33) ga-
ben an, schon vor wichtigen Wettkämp-
fen/Spielen schlecht geschlafen zu haben.
Alle Teilnehmenden mit einer schlechten
oder sehr schlechten Schlafqualität (N= 6)
gaben schlechteren Schlaf vor Wettkämp-
fen/Spielen an. Die Gruppe mit norma-
ler Schlafqualität (N= 21) war vergleich-
bar mit der Gruppe der guten bzw. sehr
guten SchläferInnen (66,7% und 68,4%),
d. h., in beiden Gruppen hatten ca. zwei
Drittel schon einmal schlechteren Schlaf
vor einem wichtigen Wettkampf/Spiel er-
lebt. Dabei standen Einschlafstörungen im
Vordergrund (siehe . Tab. 2). Nächtliches
Erwachen oder eine beeinträchtigte Er-
holsamkeit wurde von ca. einem Drittel
der Teilnehmenden genannt. Frühes mor-
gendliches Erwachen und unangenehme
Träume wurden in diesem Kontext selten

Tab. 2 SchlechtererSchlafbeiWettkämp-
fen (N= 33)
Kategorie Anzahl Prozent

Art der Schlafstörung
Einschlaf-
schwierigkeiten

28 84,8

Nächtliches Erwachen 10 30,3

Frühes morgendliches
Erwachen

5 15,2

AmMorgen nicht er-
holt

12 36,4

Unangenehme Träume 1 3,0

Gründe für schlechten Schlaf
Ungewohnte Schlaf-
umgebung

6 18,2

Nervosität vor dem
Wettkampf/Spiel

24 72,7

Gedanken über den
Wettkampf/Spiel

21 63,6

Geräusche im Zimmer
oder von draußen

3 9,1

Auswirkungen des schlechten Schlafes
Keine Auswirkung 12 36,4

Schlechtere Tages-
stimmung

11 33,3

Erhöhte Tagesmüdig-
keit

11 33,3

Schlechtere Leistung
imWettkampf/Spiel

13 39,4

berichtet. Äußere Faktoren wie Geräusche
und/oder ungewohnte Schlafumgebung
wurden selten als Ursache der Schlafstö-
rungen gesehen (siehe . Tab. 2). Für die
meistenAthletInnenwarenGedankenund
Nervosität in Bezug auf den bevorstehen-
denWettkampfmit schlechtem Schlaf ver-
knüpft. Während ein Drittel keine nach-
teiligen Effekte des schlechteren Schlafs
berichteten, traten bei jeweils einem Drit-
tel eine erhöhte Tagesmüdigkeit und eine
schlechtere Tagesstimmung auf. Fast 40%
gaben an, dass subjektiv der schlechte-
re Schlaf die Leistung im Wettkampf/Spiel
vermindert hat.

Die Verteilung der Alptraumhäufigkeit
in dieser Stichprobe ist in . Tab. 3 dar-
gestellt. Nur eine Person hatte häufige
Alpträume (einmal pro Woche oder häufi-
ger), über 40% gaben gar keine Alpträu-
me an, die anderen Teilnehmenden hatten
gelegentliche Alpträume. Zehn Personen
(21,7%) gaben an, dass sie schon einmal
Angstträume vor einem Wettkampf/Spiel
hatten.DasAuftretendieserwettkampfbe-
zogenen Angstträume korrelierte signifi-

Tab. 3 Alptraumhäufigkeit (N=46)
Kategorie Anzahl Prozent

Mehrmals pro Woche 0 0,0

Etwa einmal pro Woche 1 2,2

2- bis 3-mal pro Monat 7 15,2

Etwa einmal pro Monat 5 10,9

Etwa 2- bis 4-mal im
Jahr

6 13,0

Etwa einmal pro Jahr 5 10,9

Weniger als einmal pro
Jahr

2 4,3

Nie 20 43,5

kantmit derAlptraumhäufigkeit (r= 0,422,
p= 0,003, N= 46).

Diskussion

Die Befragung zeigte ähnliche Ergebnisse
wie die Studie von Erlacher et al. [9], über
zwei Drittel der jugendlichen AthletInnen
berichtetenübereinenschlechterenSchlaf
vor wichtigen Wettkämpfen oder Spie-
len. Belastende Träume vor Wettkämp-
fen scheinen eine untergeordnete Rolle
zu spielen. 40% der SportlerInnen gaben
an, dass aus ihrer subjektiven Sichtweise
der schlechte Schlaf vor dem Wettkampf/
Spiel ihreLeistungbeeinträchtigthat.Auch
wenn dies möglicherweise eine „falsche“
Ursachenzuschreibungseinkönnte, zeigen
diese Ergebnisse, wie wichtig der Schlaf
gerade vor Wettkämpfen/Spielen für die
SportlerInnen ist.

Aus methodischer Sicht ist vor allem
hervorzuheben, dass die Responseratemit
27,1% (46/170) relativ niedrig lag. Immer-
hin hatten 83 Personen die Teilnahme zu-
gesagt (48,8%). Da jedoch die Online-Um-
frage nicht vor Ort gemacht werden konn-
te (was mit einer Papierversion möglich
gewesen wäre), gab es weitere Ausfälle.
Dennoch ist zu vermuten, dass es keinen
massiven Bias im dem Sinne gab, dass
nur Personen mit Schlafproblemen teil-
nahmen. In einer vergleichbaren Popula-
tion von AthletInnen, die ein Sportgym-
nasium in der Schweiz besuchen, gaben
4–11% klinisch relevante Schlafproblem
im Sinne einer Insomnie an [11]. Da hier
ein „weicheres“ Kriterium, nur die subjek-
tive Schlafqualität ohne die Beeinträchti-
gung des Tagesbefindens, gemessen wur-
de, scheint der Anteil (13%) mit subopti-
maler Schlafqualität vergleichbar zu sein.
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Auch in populationsbasierten Studien ge-
ben zwischen 9,4% und 18,5% der Ju-
gendlichen Schlafprobleme an [6], sodass
in der vorliegenden Stichprobe nicht von
einer erhöhten Insomnie-Inzidenz ausge-
gangen werden kann. Auch der vergleich-
bare Anteil an Personen, die vor wichti-
gen Wettkämpfen/Spielen schlecht schla-
fen [9], spricht für die Validität der vorlie-
genden Untersuchung.

Auch wenn der Anteil der Personenmit
schlechter Schlafqualität vergleichbar mit
Jugendlichen im Allgemeinen ist [6], zeigt
sich eine deutlich kürzere Schlafdauer von
etwas unter 8h, die bei unselektierten Ju-
gendlichenmit 8,8± 0,8hangegebenwird
[17]. Dies ist in dem Zusammenhang, dass
eine längereSchlafdauerund „sleepexten-
sion“ (experimentell verlängerte Schlafzei-
ten) mit erhöhten Leistungen einherge-
hen, als kritisch zu sehen [16].

Selbst bei den jugendlichen Athlet-
Innen (Durchschnittsalter in der Stichpro-
be 16 Jahre) zeigte sich, dass über zwei
Drittel mit schlechterem Schlaf vor wichti-
gen Wettkämpfen/Spielen zu tun haben.
Es sind vorwiegend Einschlafstörungen,
die mit den Angaben, dass Gedanken und
Nervosität eine große Rolle spielen, in Ein-
klang stehen. Hier stellt sich natürlich die
Frage, ob beispielsweise metakognitive
Ansätze, also die Fähigkeit, mit Gedanken
umzugehen, sich hier günstig auswirken
könnten (vgl. [23]). Dies scheint vor allem
für AthletInnen relevant, die auch unab-
hängig von Wettkämpfen/Spielen eine
schlechtere Schlafqualität aufweisen. Wie
eingangs vermutet, war der Anteil der
SportlerInnen, die angaben, dass schlech-
ter Schlaf die Leistung beeinträchtigt,
in dieser Stichprobe höher als in einer
Stichprobe aus SportlerInnen mit ganz
unterschiedlichen Leistungsniveaus [9].
Auch wenn die experimentellen Befunde
zu Schlafrestriktion und Schlafdeprivation
[4, 5, 8] für eine Beeinträchtigung der Leis-
tung durch schlechten Schaf sprechen,
könnte die subjektive Zuschreibung der
schlechten Leistung auf den Schlaf, die
auch bei InsomniepatientInnen zu finden
ist [20], eine Fehlattribuierung sein. Dies ist
nicht so einfach zu untersuchen, da selbst
groß angelegte Übungswettkämpfe, in
denen beispielsweise Manipulationen der
Schlafdauer möglich wären, eine andere
Qualität (Anspannung, Nervosität) als ein

richtigerWettkampf oder ein entscheiden-
des Spiel, z. B. Olympische Spiele, Landes-,
Europa- und Weltmeisterschafen, aufwei-
sen. Auf der anderen Seite gab nur ein
Drittel der Befragten an, dass schlechter
Schlaf vor dem Wettkampf/dem Spiel
keine negative Auswirkung auf sie hatte.

Belastende Träume vor Wettkämpfen
spielten indervorliegendenUntersuchung
eine eher untergeordnete Rolle (ca. 20%
der Teilnehmenden gaben solche Träume
vor wichtigen Wettkämpfen/Spielen an)
– vergleichbar mit der Studie von Erlacher
etal. [10], inder15%der840SportlerInnen
angaben, schon Angstträume vor Wett-
kämpfen/Spielen gehabt zu haben. Aller-
dings war die allgemeine Alptraumhäufig-
keit ein wichtiger Prädiktor für Angstträu-
me vor Wettkämpfen/Spielen – ebenfalls
in Erlacher et al. [10] berichtet. Obwohl
die Alptraumhäufigkeit der vorliegenden
Stichprobe vergleichbar mit repräsentati-
ven Studien [22] war, könnte man überle-
gen, ob Interventionen zur Senkung von
Alpträumen, die einfach anzuwenden sind
– wie die „Imagery Rehearsal Therapy“
(z. B. [19]) – betroffenen AthletInnen hel-
fen können, weniger wettkampfbezogene
Angstträume zu erleben.

In ihrem Review geben Charest und
Grandner [4] an, dass das Internationale
Olympische Komitee 2021 erstmalig den
Schlaf als wichtigen Faktor in Zusammen-
hang mit der sportlichen Leistungsfähig-
keit aufgeführt hat. Eine Gruppe inter-
national führender Sportwissenschaftler-
Innen hat in einem Konsensuspapier [29]
vier Vorschläge gemacht, um das Thema
Schlaf und Sport anzugehen: (1) Schlaf-
edukation für AthletInnen (Schlafhygiene,
Umgang mit Gedanken beim Einschlafen
etc.), (2) Screeningfragebogen einsetzen,
um mögliche Schlafstörungen zu erfra-
gen und behandeln zu können (hier sind
der „Athlete Sleep Screening Question-
naire (ASSQ)“ [21] und der „Athlete Sleep
Behavior Questionnaire (ASBQ)“ [7] als
Werkzeuge zu nennen), (3) Einführen
von Nickerchen am Tage, z. B. im Rahmen
von Zeitzonenreisen und/oder Wettkämp-
fen/Spielen, die spät abends stattfinden,
und (4) Trainingspläne bzw. Wettkampf-
vorbereitungen, die ausreichend Schlaf
bzw. auch bewusst längere Schlafzeiten
enthalten.

Zusammenfassend lässt sich sagen,
dass auch diese Studie trotz kleiner Stich-
probengröße die Wichtigkeit des Schlafs
für den Sport deutlich aufzeigt. Viele
Fragen sind allerdings noch offen, vor
allem der möglicherweise negative Effekt
von schlechtem Schlaf auf die sportlichen
Leistungen, gerade im Leistungssport
ein extrem relevanter Faktor. Auch die
Frage, wie der Schlaf bei AthletInnen ins-
besondere vor Wettkämpfen verbessert
werden kann, bedarf weiterer empirischer
Studien. Auch für die Schlafmedizin ins-
gesamt ist das Thema Schlaf und Sport
von Relevanz, da SportlerInnen häufig
Rollenmodelle für viele junge Menschen
sind (vgl. Umgang mit Corona-Schutzimp-
fungen). Das heißt, wenn SportlerInnen in
Medienkontakten auf die Wichtigkeit von
Schlaf in ihrem Training und den Wett-
kampfvorbereitungen hinweisen, kann
das gesamtgesellschaftlich eine positive
Auswirkung auf das Ansehen des Schlafs
haben.
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