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«Die Gesellschaft
muss endlich begreifen,
was fur ein Segen
der Schlaf ist.»

Chefredaktor

Liebe Leserin,
lieber Leser

«Der Schlaf ist doch die kostlichste Erfindung», hat Heinrich
Heine einst notiert. Das war vor bald 200 Jahren.

Heute wiirde Heine schief angeschaut. Wer etwas auf sich
halt, renommiert mit Schlafeffizienz. Wer mit wenig Schlaf
auskommt, gilt als leistungsfahig. Der Schlaf als ein wohliges
«Hineinkriechen in sich selbst» (Christian Friedrich Hebbel)
ist in einer globalisierten Welt, in der dauernd Wachzustand
vorherrscht, zum Powernap verkiirzt worden.

Weil Schlaf eine gelassene Gemitsverfassung voraussetzt, ist
eine Gesellschaft, die Schlafeffizienz zum Ideal erhoben hat,
auch eine Gesellschaft mit Schlafstérungen. Ein Drittel bis zur
Hélfte aller Menschen in der Schweiz leidet zumindest zeit-
weise darunter. Die Angst vor schlechtem Schlaf ist eine der
weitverbreitetsten Angste Uberhaupt. Sie hat eine ganze
Schlafindustrie entstehen lassen. Es sind nicht mehr nur Pil-
len und Tabletten, die uns in einen erholsamen Schlaf fiihren
sollen. Es sind auch teure Matratzen und Kissen, es sind Rat-
geberbiicher, es sind Apps, die uns angeblich ausrechnen,
wann der richtige Zeitpunkt ist, ins Bett zu gehen, und wann,
wieder aufzustehen. Bislang sind die Schlafprobleme nicht
zurlickgegangen.

Dabei wire das Wissen noch nicht ganz verschwunden, dass
wir nur auf unseren Kérper und unsere innere Uhr héren soll-
ten, um herauszufinden, wann es gut und richtig ist zu schla-
fen: dann nédmlich, wenn wir miide sind und Erholung brau-
chen. Lange hat der Mensch nach dieser einfachen Regel
gelebt. Seit der Aufkldrung indes hat der Wachzustand das
Renommee des Schlafs klein werden lassen. «Massvolles
Schlafen» hiess nun die Devise. Langes und tiefes Schlafen
galt als «dumm und trage».

Der neuen, industrialisierten Welt kam dies gerade recht. Sie
konnte den Schlaf den Anforderungen des Arbeitslebens an-
passen. Bis heute gilt die Regel: acht Stunden Arbeiten, acht
Stunden Freizeit, acht Stunden Schlaf - in drei grossen Bl6-

cken. Dabei weiss die Schlafforschung langst, dass die Men-
schen unterschiedliche Schlafrhythmen und -gewohnheiten
haben, dass Kinder und Jugendliche anders schlafen als Er-
wachsene und alte Menschen. Und dass der Schlaf noch ande-
re Funktionen hat als die der Regenerierung von der Miihsal
der Arbeit und den Anforderungen des Alltags. Schlafen ist
auch eine eigene Zeit, der man sich genussvoll hingeben soll.
Der Schlaf ist eine Welt des Kontrollverlusts, der Traume und
der Freirdume.

Die Gesellschaft miisse endlich begreifen, was fiir ein Segen
der Schlaf sei, sagt der Neurobiologe Peter Spork. Die Mai-Aus-
gabe der Fachzeitschrift Curaviva ist dem Thema Schlaf ge-
widmet. Wir wissen selbstverstdndlich, dass das Thema viel
zu komplex ist, als dass es in einigen Artikeln abgehandelt
werden konnte. Die Texte sollen allerdings dazu anregen, da-
riber nachzudenken, ob wir tatsdchlich auch in Zukunft im-
mer verfiigbar sein, nie richtig abschalten, den Schlaf als ver-
geudete Zeit betrachten wollen. Oder ob wir den Schlaf als
Einladung annehmen - als Einladung zu einem der schénsten
Genusse, die uns das Leben bereithalt. Denn darin hatte Heine
sicher recht: Der Schlaf ist eine kostliche Erfindung. ®
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