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Patrick Chappatte,
International Herald Tribune
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Ende der Sommerzeit

Schlafen Sie erfolgreich!

m Ende dieses Monats, am 30. Ok-
Amber, werden die Uhren um 3 Uhr

nachts um eine Stunde zuriickge-
stellt, und so konnen wir dann eine Stun-
de ldnger schlafen. Das hat eine Menge
Vorteile: Wer ldnger schlift, wird spéter
wach, und dadurch kann er eine Menge
leisten, auch wenn das fiir manche para-
dox klingt. Denn der moderne, aktive
Mensch erbringt Leistungen nicht nur vor
und nach dem Schlaf, sondern auch im
Schlaf: So bemiihen sich heute unzihlige
Zeitgenosse im Schlaf schlank zu werden
oder eine Fremdsprache zu erlernen. Die
Anleitungen dazu werden in einer Reihe
von aktuellen Bestsellern gegeben, die zum
Beispiel «Die Traumfigur im Schlaf errei-
chen» oder «Fremdsprachenerwerb im
Schlaf» heissen.

Friiher hielt ich solche Dinge fiir einen
Scherz, aber sie funktionieren tatsachlich.
So gelang es mir, Spanisch im Schlafzu ler-
nen, und zwar so: Bevor ich einschlief, liess
ich neben dem Bett eine Lern-CD laufen,
mit zwei Spaniern, die sich in ganz einfa-
chen Sitzen leise miteinander unterhiel-
ten. Und als sie dann pltzlich zu schreien
anfingen, wachteich auf und drgerte mich
so sehr, dass ich nicht wieder einschlafen
konnte. Also nahmich das Spanisch-Buch
und fing an zu pauken, und in zwei Jahren
lernte ich so Spanisch.

Im Schlaf abzunehmen habe ich zwar noch
nichtversucht, aberich bin tiberzeugt, dass
auch das klappt, wenn man nur oft genug
ausgehungert aufwacht, sofort zum Kiihl-
schranklduft, und dieser sich in einer Ent-
fernung von 1015 Kilometer vom Bett be-
findet.

Man kann sich im Schlaf auch als Kritiker
betdtigen, wie G.B. Shaw zeigte: «Auch
Schlafen ist eine Form der Kritik, vor allem
im Theater.»

Einige Frauen schaffen es sogar, im Schlaf
steile Karriere zu machen, sie schlafen sich
hoch. Eine hochinteressante Beichte ent-
deckte ich diesbeziiglich im Internet: «Ich,
Ww/29, arbeite in einem grossen Unterneh-
men. Vorvier Jahren stand eine héhere Po-
sition offen. Ich erleichterte die Entschei-
dung meines Chefs, indem ich mit ihm
schlief. Mittlerweile bin ich sogar hoher

aufgestiegen als mein ehemaliger Chef.
Jetzt bin ich seine Chefin und er muss,
wenn ich es denn zulasse, mit mir schla-
fen, wenn er hochkommen will.»

Traumforscher Marquis d'Hervey de Saint-
Denys zeigte bereits 1867 in Les Réves et
les moyens de les diriger eine andere Mog-
lichkeit, im Schlaf aktiv zu werden: Man
kann lernen, in seine Traume einzugreifen
und sie zu lenken, und zwar in die soge-
nannten Klartrdume oder luziden Trdume.
Meine Frau schafft es nicht nur inihre, son-
dern sogar in meine Trdume einzugreifen,
letzte Nacht rief ich im Schlaf Sonja, da
weckte sie mich und fragte mich eifersiich-
tig, wer das sei.

‘Wenn man das Wort Schlaf riickwirts liest,
dann entsteht der Begrifffalsch. Kein Wun-
der, denn im Schlaf kann man so einiges
falsch machen, zum Beispiel schnarchen.
Ich schnarchte frither so laut, dass ich mich
selbstweckte, doch nun binich ins Neben-
zimmer gezogen, um mich nicht mehr zu
hoéren. Ich kann Ihnen diese Methode nur
weiterempfehlen, und wenn Sie danach
eingeschlafen sind, versuchen Sie abzu-
nehmen oder eine Fremdsprache zu erler-
nen. Aber tun Sie um Himmels willen et-
was, verschlafen Sie nicht einfach so Thren
Schlaf! Ich wiinsche Thnen eine erfolgrei-
che Nacht!

JAN CORNELIUS

Winterzeit
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