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Vom Schlafen und vom Tréumen

Fiinfundsiebzig Jahre sind es her, seitdem Mister Pullman den Schlafwagen
erfunden hat. Seit fiinfundzwanzig Jahren studiert Professor Nathaniel Kleitman

den Schlaf im «Schlaflaboratoriums der

aber Tausenden von Studenten, die ihm als

Universitit Chicago an Tausenden und
Versuchskaninch die-

) d.
f

nen. Nach einer Gallup-Umfrage leidet mehr als die Hélfte der Menschen an
Schlaflosigkeit. Die moderne psychologische Forschung gibt sich alle erdenkliche
Miihe, den unfreiwilligen «Nachtwichterns zu helfen . ..ohne Veronal und Lumi-
netten. Denn diese «Arzneiens erweisen sich in grélieren Dosierungen und gewohn-

heit. als ebenso

hiidlich wie das Morphium. Die bedeutendste

iBig ei

Erkenntnis der «Erforschungs des Schlafes von Prof. Keitelman, an Schlaflosig-
keit sei moch miemand gestorbenm, ist micht unbestritten. Gegeniiber Keitelmans

h

aber hiidlich, erklirt H. Schiiller,

Ansicht, Schlaflosigkeit sei una
absolute Schlaflosigkeit fiihre den Tod
Schwebe!

Der Chicagoer Schlafforscher Kleit-
man vertritt ziemlich fest die Auffas-
sung, daB die allgemein verbreiteten
Ansichten iiber die «<Natur» des Schla-
fes groBtenteils falsch sind. Kleitman
geht verschiedenen Irrtiimern «auf den
Leib»; er erklirt:

1. «Du muBt acht Stunden schlafen.>
Vellig falsch; ausfiihrliche Experi-
mente beweisen, dafBl es kaum zwei Leute
gibt, die das gleiche Quantum Schlaf

herbei. Die Frage bleibt also in der

Aus seiner langjihrigen Erfahrung
heraus stellt Kleitman folgende Regeln
auf:

1. Brich nicht den Schlafzyklus.
2. Schlechter Schlaf ist meist das

viele geniale Ménner und Frauen be-
richtet haben. Man denkt an die be-
riihmten Triume des Chemikers Kekulé,
die diesen in der Mitte des vorigen
Jahrhunderts iiberkamen und die ihm
wertvolle Theorien eingaben, auf denen
der Wunderbau der modernen organi-
schen Chemie errichtet werden konnte.
Oder man erinnere sich des Traumes
des beriihmten Chirurgen von Esmarch,
der triumend den Gedanken der kiinst-

lichen Blutleere fand, die nach dem
Urteil Biers «eine grofie Tat und einen
gewaltigen Fortschritt in der Chirurgie
bedeutetes.

Gerade der Traum gemahnt uns an
die unbewufiten Tiefen der Seele, die in
den Leib hineinreichen und Zentren
steuern, die den Schlaf regulieren und
in der Vielheit seiner Erscheinungen zu
einem Ganzen machen, das eben die
andere Seite des wachen Lebens ist.

Wir wollen nachsichtig miteinander sein

Sie ist genau 17 Zeilen lang, kiirzer
als alle, die ich je gesehen habe — die
Reprisentativ-Umfrage iiber den deut-
schen Schlaf. Kein Thema hitte ich fiir
so unerschopflich gehalten; keins hat
ja in der Tat nachweislich die Litera-
tur so befruchtet von den dgyptischen
T .

Resultat lischer und An-
strengungen, Versuche also, dich vor
dem Schlafengehen zu entspannen.

3. Schlafe allein und nicht im Doppel-
bett.

4, Wenn du schlecht schlifst, dann
versuche, eine Stunde friiher zu Bett zu

brauchen.” Manche Menschen k
mit fiinf Stunden aus, andere brauchen
neun.

2. «<Man muB verlorenen Schlaf er-
setzen.» Auch das stimmt nicht. Leute,
die vier bis fiinf Tage wach bleiben,
schlafen nachher niemals mehr als zehn
bis elf Stunden.

3. <IB und trink nicht vor dem Schla-
fengehen.» Stimmt auch nicht ganz.
Experimente zeigen, dafl die meisten
Menschen auf Speisen oder Getrinke
verschieden reagieren.

Die meisten Menschen gewéhnen sich
an einen regelmidfigen Schlafzyklus.
Am Schlafzyklus liegt es auch, daB alle
guten Ferienvorsitze, tiglich bis 10 Uhr
zu schlafen, vereitelt werden.

gehen. Wahrscheinlich wirst du dann
besser schlafen.

5. Versuche herauszufinden, ob du
genug schlifst. Wachst du auf, bevor
der Wecker rattert, so hast du dein
Quantum erreicht, bist du aber todmiide,
dann muBt du frither schlafen gehen.

Hermann Schiiller, der Wilhelm Bol-
sches Lebenswerk mit seinem wertvollen
Buch «Vom Gott der Amdben» (Paul-
List-Verlag) kongenial fortgesetzt hat,
gibt in seinem Essay <Geheimnis der
schopferischen Pause» eine feinsinnig
formulierte Zusammenfassung der jiing-
sten Forschungsergebnisse, Wir legen
die besinnliche Lektiire der nachfolgen-
den geistigen Spende unseren geneigten
Lesern ans Herz. Rd.

Geheimnis der schopferischen Pause

Im Grunde ist es genau so wunder-
bar, daB wir schlafen, wie daB wir
wachen. Ein Drittel oder zwei Fiinftel
seines Lebens schlift der Mensch. Sonst
koénnte er das <Leben» gar nicht ertra-
gen. Schlaf gehért zum Leben. Er ist
die Voraussetzung des Lebens, wie der
Tod des einen Leben fiir den andern
bedeutet. Schlaf ist eine zielgerechté-
Funktion des Lebens, seine schépfe-
rische Pause.

Im Schlafen sind wir eher als im
Wachen in den Rhythmus des kosmisch-
irdischen Geschehens eingeordnet. —
Wenn der Organismus schlift, entfernt
er Ermiidungsstoffe, die sich am Tage
ansammelten, ersetzt er verbrauchte
Stoffe und Krifte. Diesem Ausgleich
kann man nicht ungestraft zuwiderhan-
deln. Absolute Schlaflosigkeit fiihrt den
Tod herbei. Grausame Folterknechte
haben eine Todesstrafe ausgedacht:
Tod durch Schlaflosigkeit. Durch
kiinstliche Schlafentziehung wird der
Strifling gefoltert, bis ihn der Tod von
seinem qualvollen Wachen erlést. Nur
ungeniigend hat die Sozial- und Ar-
beitshygiene bis jetzt das Problem des
Schlafes beriicksichtigt. Noch ist die
Politik nicht unter dem Gesichtspunkt
erforscht, wie die Geschichte verlaufen
wire, wenn manche ihrer «Gestalter>
oder Verderber besser und mehr ge-
schlafen hitten.

Fiinf Stunden fiir einen Mann

Im allgemeinen ist beim Menschen
das Schlafbediirfnis viel groferen
Schwankungen unterworfen, als gemein-
hin bekannt ist. Wir ringen das Leben
dem Schlaf formlich ab, denn der Fotus
im Mutterleib schlift volle 24 Sturden
mit dem allergrofiten Behagen. Das
neugeborene Menschlein schlaft nur
um so viel weniger, als es braucht, seine
Nahrung einzunehmen. Mit zunehmen-
der psychischer Ansprechbarkeit sinkt
die tdgliche Schlafzeit: beim Erwach-
senen stellt sie sich auf acht bis neun
Stunden ein; Greise aber kommen unter
Umsténden mit vier bis fiinf Stunden
Schlaf aus. Es gibt einen Schlafluxus
und ein Schlafdefizit. Beides ist unge-
sund. Napoleon soll gesagt haben:
«Fiinf Stunden Schlaf fir einen reifen
Mann, sechs fiir einen Jiingling, sieben
fiir eine Frau und acht fiir einen
Dummkopf.» Daraus kann man keine
allgemeine Regel machen. Gewissen-
hafte Aerzte haben auch oft festge-
stellt, dall «die groflen Ménner der Ge-
schichte» in ihren Biographien oft die
Kiirze ihres Schlafes iibertreiben. Viel-
leicht haben die meisten von ihnen we-
nig in der Nacht geschlafen und die
Fihigkeit besessen, auch zu ungewéhn-
lichen Gelegenheiten am Tage zu
schlafen. Sie konnten den Schlaf in
Portionen einteilen und diese zu einem
bestimmten Schlafquantum addieren.
Gesund ist das nicht. Das Leben ist
auch keine Summe, sondern ein Ganzes,
und es kommt ja nicht nur auf das

Quantum, sondern — und zwar vor
allem — auf die Tiefe des Schlafes an.

Kommando: Schlaf
Um das Wesen des Schlafes zu er-
forschen und um die gesuchte «Schlaf-
ursache» zu finden, hat in der ersten

biichern und der Sieb hlifer-
legende bis zu Ernst Jiinger. Und da
geniigen so einem Meinungs-Institut
ganze 17 Zeilen, um mir, zweifellos
ganz korrekt, Auskunft zu geben iiber
die Schlafgewohnheiten des modernen
Menschen, sofern er in der Bundes-
republik sein Kissen driickt. Der un-
vergefiliche Buchtitel «Schlaf ‘schnel-
ler, Genosse!» drédngt sich hier auf,
Aber nicht einmal iiber das Tempo
oder das Ausmall des zeitgendssischen
Schlafes erhalte ich Bescheid, von sei-
nen feineren Geheimnissen ganz zu
schweigen. Was ich erfahre, ist aus-
schlieBlich der Zeitpunkt des Zubett-
gehens und, etwas ausfiihrlicher, der-
jenige des Aufstchens. Es ist zugege-
ben, dafBl das Aufstehen im BewuBtsein
eine bedeutendere Rolle spielt als das
Zubettgehen, und daB es gefiihlsmiBig
reicher gestuft ist. Fiirs Zubettgehen
entwickelt sich leicht ein ziemlich ein-
toniges Gewohnheitsrecht und Ritual,
das schlieBlich in die paar Verrichtun-
gen des Gihnens, Uraufzichens bei be-
reits gesffnetem Kragenknopf und
Radioabdrehens nach gehortem Wetter-
bericht einschmilzt. Dem entspricht,
daBl die Umfrage nur lakonisch mit-
teilt, «¢im Bundesdurchschnitt> gingen
genau fiinfzig Prozent der Befragten
vor zehn Uhr abends schlafen, die an-
dern danach. Ich hatte auf einen der-
art perfekten Durchsehnitt gar nicht
zu hoffen gewagt, aber offenbar fallen
die

Hilfte des
der Physiologe Mosso ein beriihmtes
Experiment gemacht. Er baute eine
Menschenwaage, die im wesentlichen
aus einem Waagebrett mit einer geeig-
neten Unterstiitzung bestand. Auf sie
legte er einen Menschen und lie ihn
einschlafen. Was geschah? Das Ein-
schlafen fithrte zu einer Senkurg des
Fubteiles. Das Erwachen und oft schon
nur leichte Schlafstorungen fiihrten zur
Senkung des Kopfteiles. Mosso glaubte,
er habe in einer Blutleere des Hirns die
Schlafursache gefunden. Das war ein
Irrtum. Man experimentierte und fand,
daB die Dinge viel komplizierter sind.
Wihrend des Schlafes sind ganz allge-
mein die Strémung und die Umlauf-
geschwindigkeit des Blutes gemindert.
Das fiihrt zu einer Herabsetzung der
Sauerstoffversorgung im ganzen Orga-
nismus. Fir den Betriebsstoffwechsel
wirkt sich dies zwar recht ungiinstig
aus, aber fiir den Baustoffwechsel bie-
tet die langsame Durchblutung der
weiten Gefille, wie man sie sonst bei
der Leber, der Niere und vor allem
beim Y den Embryo beob

die besten Bedingungen. Es hat sich
eben der ganze Kreislauf hichst sinn-
voll wihrend des Schlafes auf die ihm
eigentiimliche Gesamtfunktion, auf die
Regeneration des Organismus, einge-
stellt.

Erfinderische Triume

Auch die Atmung und die Tétigkeit
der Driisen folgen dem Kommando:
Schlaf! genau so wie das Zentralner-
vensystem, das ja selbst schldaft. Aber
nicht alle seine Bezirke schlafen. Ge-
wisse Unterzentren bleiben wach.

Man hat den Traum den Hiiter des
Schlafes genannt. Triume fiigen sich
ebenso sinnvoll in das Lebensgeschehen
ein wie das Schlafen und der Schmerz.
Manche glauben, dafl es Aufgabe des
Traumes sei, Wiinsche illusionér zu be-
friedigen, die sonst unbefriedigt geblie-
ben sind. Illusionen treten an die Stelle
der Wirklichkeit und nehmen ihr die
Qual. Das Unbewufite iibernimmt die
schopferische Regie, um das wache Le-
ben ertriglich und mitunter erst még-
lich zu machen. Es gibt Traume, die uns
begeistern, die Schwungkraft unserer
Seele erhéhen, und solche, die uns qué-
len, Angsttriume, die keinen verscho-
nen. Auch diese kann man ¢deuten». Es
sind nicht immer unverdaute seelische
Komplexe, unerledigte Erinnerungen.
Es sind auch Warnungen. IThr Auftreten
ist nicht in der Vergangenheit allein,
es ist auch in der Zukunft begriindet.

Und dann gibt es die Triume, die
erfinderisch machen und von denen

er sp wenig ins Ge-
wicht, daB8 es sich nicht ernstlich ver-
lohnt, ihnen fiir ihre mitternéchtliche
Stunde eigene Prozentzahlen zuzuteilen.

Da ist es, wie gesagt, mit dem Auf-
stehen eine andere Sache. Es erweist
sich, daB sechsundfiinfzig Prozent fir
gewihnlich zwischen vier und sechs
aus den Federn kriechen, zweiunddrei-
Big Prozent gegen sieben Uhr, und nur
zwolf Prozent um acht oder spiter.
Zwischen vier und sechs, das ist eine
huschelige Stunde. Ich bin ein Jahr
lang beinahe tiglich so friih aufge-
standen, und ich will gewiB nicht leug-
nen, daB es etwas fiir sich hat diese
Lautlosigkeit auf der Strafie morgens
um fiinf, die Kernigkeit, mdchte ich
sagen, der Erde nach der Nacht und
das HeraufstoBen des Lichts iiberm
ostlichen Horizont, noch ehe die Sonne
wirklich da ist. Aber dafl ich je um

Rembrandt (1 606—1669) :
Schlafendes Madchen

diese Stunde aufstehen mgchte, wenn
ich nicht miiite, das werde ich mir
nicht einreden, obwohl es wahr ist, dafi
man um finf leichter aufsteht als um
sieben. Sieben ist eine fatale Zeit, ich
weil} es aus allzu hiufiger Erfahrung:
zu spit zum Sterben und zu frith zum
Leben und iiberdies, in Wartesilen,
Trambahnen und sonstigen 6ffentlichen
Versammlungsorten ohne jede beson-
dere Auszeichnung. So ziehe ich meine
kaum gefaBte Erschiitterung dariiber,
dafi mehr als die Hilfte meiner Mit-
menschen vor sechs Uhr aufstehen,
wieder zuriick und fiihle vielmehr mit
denen, die zweiunddreiBigprozentig um
sieben aus dem Bett steigen und damit
einer viel grimlicheren Normallage an-
heimfallen als die auf weitere Zeit-
raume verteilten Friih- und Spitauf-
steher.

Sind wir hier nicht an einem Punkt,
bei dem die ganze Untersuchung hin-
fallig wird? Gehe ich von meinen eige-
nen Erfahrungen aus, so mufi ich
sagen, dafl ich mich als Angehdriger
der Kategorie A, als notgedrungener
Friihaufsteher, immer kreuzungliick-
lich gefithlt habe, daB aber meine ein-
zige Kompensation in dem Gefiihl (und
der Beobachtung) bestand, einer erle-
senen Minderheit anzugehéren, wih-
rend ich nun, infolge der statistischen
Einteilung, dieses bescheidenen Honig-
seims auch noch verlustig gehe. Hat es
iiberhaupt Sinn, die Leute in einen
Topf zu werfen, die freiwillig, und die
Leute, die gezwungen um sieben Uhr
aufstehen, und schlieflich die, die es
aus hiuslicher Gewohnheit tun? Alle
Kategorie B? Auch halte ich es fiir
denkbar, daB von den Menschen mit
wechselnder Aufstehzeit, die es ja auch
in einiger Anzahl.gibt, die meisten den
extremen Zeitpunkt als den normalen
angeben, aus einer sehr verzeihlichen
kleinen Eitelkeit. Denn immer noch gilt
es als tugendhaft, ein Friihaufsteher
zu sein, und wir brauchen vielleicht
nicht bis zu Orwells «1984> zu warten,
um eine gesetzliche Feststellung die-
ses seltsamen Tugendgefiihls zu er-
leben. Bedenke ich. dies, so muf} ich
mich geradezu wundern, daB nicht we-
niger als zwolf unter hundert sich zur
Kategorie C bekennen und damit das
Odium der Langschliferei auf sich
nehmen,

Wollen wir also alle nachsichtiy mit-
cinander seiy, und uns freuen, dalB
vorliufig die Schlafenszeiten mnoch

nicht durch Mehrheitsbeschluli festge-

legt sind, und dafi Gott jedem von uns

den Schlaf schenkt, den er braucht.
W.E.S.

FRIEDRICH HEBBEL
Nachtlied

Quellende, schwellende Nacht,
Voll von Lichtern und Sternen;
In 'den ewigen Fernen,

Sage, was ist da erwacht?

Herz in der Brust wird beengt,
Steigendes, neigendes Leben,
Riesenhaft fiihle ich’s weben,
Welches das meine verdringt.

Schlaf, da nahst du dich leis

Wie dem Kinde die Amme,

Und um die diirftige Flamme
Ziehst du den schiitzenden Kreis.

%

THEODOR STORM
Gode ‘Nacht

Over de stillen Straten

Geit klar de Klokkenslag :

God Nacht! Din Hart will slapen,
Un morgen is ok en Dag.

Din Kind liggt in de Weegen,
Un ik biin ok bi di;

Din Sorgen un din Leven

Is alles um un bi,

Noch eenmal lat uns spriken:
Goden Abend, gode Nacht!
De Maand schient ob de Diiken,
Uns’ Herrgott hilt de Wacht.

s

GOTTFRIED KELLER
Stille der Nacht

Willkommen, klare Sternennache,
Die auf betauten Fluren liegt!
GegriiBt mir, goldne Sternenpracht,
Die spiclend sich im Weltraum wiegt!

Das Urgebirge um mich her
Ist schweigend wie mein :
Weit hinter ihm hor ich das Meer,

Im Geist, und wie die Brandung geht.

Novihogal

Ieh hire einen Flitenton,

Den mir die Luft von Westen bringt,
Indes herauf im Osten schon

Des Tages leise Ahnung dringt.

Ich sinne, wo in weiter Welt

Jetzt sterben mag ein Menschenkind —
Und ob vielleicht den Einzug halt
Das viel ersehnte Heldenkind.

Doch wie im dunklen Erdental
Ein unergriindlich Schweigen ruht,
Ich fiihle mich so leicht zumal

und wie die Welt so still und gut.

Der letzte leise Schmerz und Spott
Verschwindet aus des Herzens Grund;
Es ist als tit der alte Gott

Mir endlich seinen Namen kund.
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