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Am Morgen wird aufgestanden und am Abend ins Bett
gegangen. Das hat die Gesellschaft so abgemacht.
SILVAN LASSAUER bevorzugt einen anderen Rhythmus:

Morgens um sieben ins Bett, am Mittag wieder raus.

Der Schlaf und ich haben seit langem ein
schwieriges Verhiltnis. Wir mogen uns nicht
besonders. Der Schlaf hitte vermutlich gerne
mehr von sich und ich weniger von ihm. Ich
habe nichts gegen ihn und auch nichts gegen
die Leute, die ihn mogen. Er ist einfach ein bis-
schen langweilig. Mich reut es, ihm Tag fiir
Tag zig Stunden zu schenken. Es ist auch eine
rdumliche Verschwendung, fiir das Schlafritu-
al ein Zimmer bereitzuhalten, das man den
ganzen Tag fiir nichts anderes gebrauchen
kann. Klappbetten mag ich nicht. Natiirlich
brauche ich meine Erholung. Mein Schlaf und
ich sind sich aber in dieser Beziehung noch
nicht ganz einig, wieviele Stunden es sein sol-
len. Ich tendiere Richtung drei bis vier. Er
hitte wohl lieber die inakzeptablen sieben
bis acht Stunden nach Lehrbuch. Der Kom-
promiss liegt zurzeit bei etwa fiinf bis sechs
Stunden. So verlieren wir beide nicht viel.

e

Die Notwendigkeit zu schlafen ist unbe-
stritten, aber oft bedeutet es eine unwillkom-
mene Unterbrechung. Ich arbeite gern und
habe, seit ich mich erinnern kann, mehr Inter-
essen und Ideen als Zeit pro Tag. Ich nehme
mir immer wieder vor, brav zu schlafen, regel-
missig, mit fixen Zeiten. Hiufig kommt beim
Insbettgehen aber das Gefiihl auf, froh zu sein,

Alptraum

Schlaf-ABC

Friiher Albtraum, wobei einem nach
althergebrachter Vorstellung des Nachts
Alben auf der Brust sitzen. Alben sind
zwergenhafte Naturgeister, von der Kirche

in ein paar Stunden wieder aufstehen zu kon-
nen. Und um die Zeit bis dahin etwas zu ver-
kiirzen, gibt es noch allerlei Gedanken, die
man sich machen kann.

Man kann ihn halt nicht so einfach weg-
lassen, diesen Schlaf. Er verfiigt tiber geniigend
Moglichkeiten, auf sich aufmerksam zu
machen und sich zu richen, falls er zulange
ignoriert wird. Deshalb habe ich einen unge-
fihren Zeitrahmen abgesteckt, damit ich nicht
vergesse, ins Bett zu gehen. Dieser Plan schei-
tert regelmissig. In ein gutes Buch vertieft
wire es nun an der Zeit, den Schlaf ins Spiel
kommen zu lassen. Ich kann das Buch aber
nicht weglegen, nur weil das Monster wieder
gefiittert werden will. Mir vorzunehmen, pro
Tag nur so und so viel Seiten zu lesen, geht
nicht. Oder wenn ich einen guten Film auf
DVD schaue, kann ich nicht «Stopp» driicken,
nur weil es an der Zeit wire und am nichsten
Tag an derselben Stelle weiterschauen. Das
geht wiederum wegen der Spannungsbogen
und Stimmungen eines Films nicht. Da kénnte
ich genau so gut Filme im Fernsehen schauen,
wo mitten in der spannendsten Szene plétzlich
Heidi Klum, an die Wange von Seal ge-
schmiegt, erscheint und ihre neue Show ver-
kauft. Und fiinf Minuten spiter bei der Fort-
setzung des Films soll die Hithnerhaut wieder
erschauern, die urspriinglich dem Film und
nicht der Werbung zu verdanken war? Nein.

nicht erfrieren. In der Mitte der
harrt die Kénigin bei zirka 25 G;

dig ihre Positmn, damit die Tiere am

Und dann noch das Problem mit der Musik:
Ein gutes Album muss zu Ende gehort werden.
Oftmals bekomme ich Lust, ein weiteres gutes
Album des gleichen Kiinstlers oder aus dessen
Umfeld zu héren und so weiter. Es gibt es dut-
zende Strategien, wie der Schlaf hintangestellt
und hinausgezdgert werden kann. Das sind die
tiglich wiederkehrenden Spielchen zwischen
ihm und mir. Er versucht mich dafiir etwas
langer ans Bett zu klammern, das gelingt ihm
in den wenigsten Fillen. — Sieg nach Punkten
fiir mich. Aber Schlaf muss sein. Einigermas-
sen regelmissig einmal pro Tag. — Sieg nach
Punkten fiir den Schlaf.

F s

Aber wenn schon schlafen, dann zu der
Zeit, die passt. Ich bin ein leidenschaftlicher
Nachtmensch, der seine Vorliebe wegen Schu-
le und Job lange hintanstellen musste. Meine
heutigen Titigkeiten verschaffen mir die Mog-
lichkeit, den Tag so einzuteilen, wie es mir
passt und dem personlichen Rhythmus ent-
spricht.

Die Nacht ist eine produktive Zeit mit
ihrer ungestérten Ruhe nach Mitternacht.
Keine Anrufe, keine Email- und SMS-Storun-
gen, keine Hausbesuche von Leuten mit einem
Stapel Bibeln oder angestecktem Cablecom-
Pin und Clipboard im Anschlag.




Ausserrhodische

KU LTUR Ausschreibung von Werkbeitragen
STIFTUNG in Design und Kunsthandwerk fiir das Jahr 2009

x b Einzelsticke und Kleinserien von Gebrauchswert aus den Bereichen Mode, Textil, Keramik,
: léf Schmuck, Mébel und Geréat. Arbeiten aus dem Bereich Grafik, wie lllustration, Buchgestal-
ot tung oder Webdesign.
Angewandte Kunst Teilnahmeberechtigt sind Personen, die einen Bezug zum Kanton Appenzell Ausserrhoden
und Design nachweisen kénnen.

Einsendeschluss fiir die Dokumentation ist der 29. Mai 2009.

Die detaillierte Auschreibung mit den Richtlinien kann beim Sekretatiat der Kulturstiftung,
Frau Vreni Lauchenauer, Regierungsgebaude, 9102 Herisau, bezogen werden.

(auch im Internet: www.ar.ch - Departemente - Inneres und Kultur - Kulturférderung - Werkbeitrdge «Angewandte Kunst»)

www.alz()penze
ulturell.ch

Kulturforderung Fachstelle Kattur % / / / / / / / / /

Kanton St.Gallen
Werkbeitrage 2009
We rkbe itrég e 2 0 0 9 Die Stadt St.Gallen schreibt jéhrlich Werkbeitrége aus,

die der Foérderung innovativer Ideen und Projekte

angewandte Kunst dienen. Eingabeschluss fir die Werkbeitrage 2009
bildende Kunst ist der 28. Februar.

Film Zur Bewerbung eingeladen sind Kulturschaffende aus

Literatur sédmtlichen Sparten und Bereichen der Kultur, die

Musik Wohnsitz in St.Gallen haben oder welche friiher hier

Theater/Tanz wohnten, sich aber vorlibergehend zu Studien- und

Ausbildungszwecken auswarts aufhalten. Gruppen
kénnen berlcksichtigt werden, wenn die Mehrheit

Ate| ie rwo h nun g RO m der Mitglieder in der Stadt wohnhattist. Es gibt keine
. Altersbeschrénkung.
Aufenthalte zwischen Wei . .
. 2 eitere Informationen:
Nov. '09 und Okt. "10 Fachstelle Kultur
Rathaus

9001 St.Gallen

Telefon 071 224 51 60

www.kultur.stadt.sg.ch

Informationen und Anmeldeformular 2009

www.kultur.sg.ch - Rubrik Forderinstrumente
telefonisch: 071 - 229 43 29 St.Gallen, S| Fachstelle Kultur

Anmeldeschluss: 20. Marz 2009 Februar 2009

www.stadt.sg.ch
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Natiirlich arbeite ich nicht jeden Tag und
jede Nacht durch. Auch das Entspannen ist in
der Nacht wesentlich entspannter. Musik
kommt in einer abgedunkelten Umgebung viel
schéner zur Geltung. Feine Schatten auf den
Buchseiten sind einladend. Aber auch die
Flimmerkiste hat zu spiter Stunde ihre Vorzii-
ge: Hiufig wird das Abendprogramm in der
Nacht werbepausenbefreit wiederholt, zumin-
dest bei den o6ffentlichen Sendern. Oder es
werden alte Filme oder Wiederholungen von
Dokumentationen und Ahnliches gezeigt. Die
meisten Privatsender sind auch in der Nacht
ungeniessbar — Teleshopping, Wahrsagerei, die
tiblichen Sachen halt.

N

Um zum Thema zuriickzukommen: Ich
habe dem Schlaf einen anderen Platz zugewie-
sen, als dies biologisch geplant war. Ich iiber-
lasse ihm die paar Stunden, mit denen ich
mich sowieso nie anfreunden konnte, die am
Morgen. Das heisst, meist die Zeit zwischen
sieben und zwélf Uhr. Ich konnte mich noch
nie an der aufgehenden Sonne und dem
Gezwitscher der Vogel erwirmen.

Ich bin ja auch jahrelang brav zwischen
sechs und sieben Uhr aufgestanden, um recht-
zeitig im Biiro zu sitzen. Aber ich misstraute
dem Morgen schon damals zutiefst. Irgendet-
was ist faul an ihm. Ich habe nur noch nicht
herausgefunden was. Vielleicht ist es die
Gewissheit, dass es bis zum Eindunkeln noch
furchtbar lange geht. Vielleicht ist es zu hell.
Vielleicht stamme ich von einer Sippe Hohlen-
bewohnern ab, die den Ausgang aus der Hohle
sehr lange Zeit nicht gefunden hat. Aus meiner
Sicht passiert am Morgen nie etwas Erwih-
nenswertes. In absehbarer Zeit werde ich es
wohl nicht herausfinden.

Daraus ergibt sich also ein azyklischer
Rhythmus: Ich schlafe am Morgen und bin ab
Mittag bis tief in die Nacht irgendetwas am
Werkeln. Dieser Kompromiss ist sowohl fiir
meinen Schlaf als auch fiir mich gangbar.
Ebenfalls bewéhrt er sich in der Praxis. Immer-
hin habe ich am Nachmittag eine zeitliche
Uberschneidung mit den Personen, Firmen
und Institutionen mit dem Acht-bis-17-Uhr-
Arbeitsrhythmus. Auch das soziale Leben
passt in mein Schema, da es sich hiufig am
Abend und in der Nacht abspielt. Ich bin dann

Ee?lrtrz‘:‘ll::;:ev[v‘erden in allerlei Texten nicht
nur Prinzessinnen, sondern V.Vohnuxl;gen;:k
Stidte und sogar Staatlichkeit (von hm‘-): ot
Obama) wachgekiisst. Die Grimms lase
eine Allerweltsformel fiir hoffnungslo:
Romantiker und PR-Leute erfunden.

Ich bin auch jahrelang brav zwischen sechs und sieben
Uhr aufgestanden, um rechtzeitig im Biiro zu sitzen.
Aber ich misstraute dem Morgen schon immer zutiefst.

hellwach, ich kann mich problemlos daran
erinnern, was man mir um vier Uhr nachts
erzihlt. Es wire wiinschenswert, wenn es ein
paar Liden und Cafés/Bars gibe, die auch
unter der Woche einen 24-Stunden-Betrieb
anbieten, es wire ab und zu schén, wihrend
einer Aufnahmesession mal kurz aus dem
Musikstudio gehen. Ab und zu merke ich auch
in der Nacht, dass ich noch Dinge einkaufen
sollte, die ich brauche, um weiterarbeiten zu
konnen, zum Beispiel Batterien, Papier und
andere unspektakulire Sachen. Ich wire ein
guter Kunde eines 24-Stunden-Shops.

N

Die nichtliche Realitdt in St.Gallen und
vielen Schweizer Stidten sieht unter der
Woche ziemlich 6de aus. Man begegnet viel-
leicht einem Schneerdumungsteam, einem
SBB-Mitarbeiter oder einer Postangestellten.
Im Sommer mal einem aufgestellten Wanderer,
der die Nacht bereits hinter sich gebracht hat.
Aber im Grossen und Ganzen ist man alleine
unterwegs, bekommt dafiir jederzeit ein freies
Taxi. Insofern wiirde ich auch keinen Laden
oder Café offenhalten. Anderseits gibt es die
zu spater Stunde noch beleuchteten Fenster.
Mit der Zeit weiss man ziemlich gut, wo die
Nachtmenschen zuhause sind. Aber ziemlich
sicher geniessen sie ja auch ihre Ruhe und
mochten nicht von Ausseneinfliisssen gestort
werden.

Mir ist bewusst, dass aus medizinischer
Sicht dieser Rhythmus der Nachtarbeit und
den daraus resultierenden Tageslichtmangel,
respektive den hohen Anteil von kiinstlichem
Licht, nicht als gesundheitsférdernd gilt. Die
«Internationale Agentur fiir Krebsforschung»

Eir Tage

Beziehungsweise 264 Stunden blieb 1964 der sieb-
zehnjéhrige Randy Gardner im Rahmen eines

E: anford University wach. Er ist
halter, da das Guiness-Buch
nicht mehr weiterfiihrt wegen

der WHO zum Beispiel fithrt Nacht- und
Schichtarbeit aufgrund der eingeschrinkten
Melatonin-Produktion sogar in der offiziellen
«Liste wahrscheinlich krebserregender Agenzi-
en». Ebenfalls hat die Nachtarbeit negative
Auswirkungen auf den Hormonhaushalt.
Allerdings sind auch viele «Tagesjobs» kiinst-
lichem Licht ausgesetzt, und in vielen Biiro-
komplexen kann man je nach Lage seines
Arbeitsplatzes auch nur ahnen, wo das natiir-
liche Licht sein miisste. In der Realitit verbrin-
gen sowohl Tag- als auch Nachtmenschen einen
guten Teil ihres Tages im Kunstlicht, respektive
in Abwesenheit von Tageslicht. Aber das ist
meine Theorie und ich gebe zu, meine Hautfar-
be sieht ziemlich kisig aus.

Ohne die medizinischen Tatsachen kom-
plett zu ignorieren, muss ich aber zugeben,
dass mich das nicht beunruhigt und tiberzeugt,
dass die negativen Auswirkungen sicher nicht
kleiner wiren, wenn ich einen Rhythmus leben
miisste, der mir nicht entspricht und den ich
aktiv ablehne. Und im Gegensatz zu Schichtar-
beiterinnen und -arbeitern mit hiufig wech-
selnden Arbeitszeiten kann ich meinen Rhyth-
mus beibehalten. Ausserdem habe ich ihn
selbst gewihlt und werde nicht durch meinen
Job dazu «gezwungen». Ich fithle mich auch
nicht schuldig, ich arbeite deswegen nicht
weniger lang oder intensiv. Ich amiisiere mich
bestens iiber gewisse Vorurteile gegeniiber
Menschen, die «erst» am Mittag aufstehen
und demzufolge ja wohl einfach faul und
arbeitslos sein miissen. Der Luxus, die Ent-
scheidung iiber meinen Rhythmus selber tref-
fen zu konnen, ist ein Genuss, und ich werde
jetzt bestimmt noch nicht ins Bett gehen.

Silvan Lassauer, 1974, lebt in St.Gallen.

Feng Shui i
«Eine neue Partnerschaft sollte in einem neue.n
Bett beginn, da negative Einfliisse aus vorh::gn
i {ibertragen werden konnen.» | e
Beznehungl‘ls s g : e




Guido trdumte von seiner Schwester, die plotzlich in der Tiire stand, und davon, ob er ihr schon ein gutes
neues Jahr gewtinscht hat.

SAITEN 02/03
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Janne trdumte, dass ihr Bruder mit einem Flugzeug auf ihrem Kopf gelandet ist.

SAITEN 02/09
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