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Illustration Marcel Vidoudez

D iese Frage haben wir zehn Minnern gestellt. Mit zehn Mannern kann man natiirlich
keine Statistik aufstellen, aber schon aus diesen wenigen Beispielen sicht man deutlich,
wie ungeheuer verschieden die Schlafdauer ist, die ein Mensch braucht. Sie schwankt zwi-
schen sechs und elf Stunden. Die legendaren ackt Stunden licgen bestimmt weit unter
dem Durchschnitt. Wir wissen nicht, wie man auf diese Zahl gekommen ist. Wahrschein-
lich ist sie einfach der Ausdruck einer merkwiirdigen Zahlenmystik. Es war so befrie-
digend, den Tag durch drei zu teilen und acht Stunden Arbeit, acht Stunden Erholung
und acht Stunden Schlaf als «das Richtige » auszugeben.

Aber sei dem, wie ihm wolle, auf jeden Fall ist es falsch, einre Durchschnittszahl zur
Norm zu erheben. Wenn die Durchschnitisgrofie eines Schweizer Rekruten 1,68 m
betrigt, so ist es kein Verdienst, grofler und keine Schande, kleiner zu sein. Ein unter-
durchschnittliches Schlafbediirfnis ist keine Tugend und ein iiberdurchschnittliches kein
Laster. Eines schickt sich nicht fur alle, und man mub den Mut haben, soweit es die
Riicksicht auf die Mitmenschen gestattet, beim Essen, beim Schlafen wie auf allen
Lebensgebieten, jene Losung zu wihlen, die der eigenen Individualitit angemessen ist.

Und jetzst « Guet Nacht mitenand, schlaafed ali richt wool ».

Ich schame
mich nicht,
Thnen zu ge-
stehen, dafl
ich durchschnittlich zehn Stunden schiafe,
in der Nacht vom Samstag auf den Sonn-
tag sogar zwolf Stunden. Ich gehe zirka
um 11 Uhr ins Bett, lese dort noch etwa
eine Stunde und stehe dann um 10 Uhr
gemiitlich auf. Komme ich aus irgendeinem

Universitatsprofessor
47jahrig
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Grunde erst um Mitternacht ins Bett, so
lese ich bis 1 Uhr und stehe um 11 Uhr
auf. Ich habe herausgefunden, dafl ich bei
dieser Tageseinteilung das Maximum leiste,
und ich glaube sagen zu diirfen, daf dieses
Maximum ziemlich hoch ist, sicher hoher
als beim Durchschnitt meiner Fakultits-
kollegen.

Diese mir entsprechende Lebensweise
getraue ich mich zwar erst seit etwa zehn



Jahren zu fithren, vorher versuchte ich
immer, meiner Natur zuwiderzuhandeln und
frither aufzustehen, mit dem Ergebnis, daf
ich stindig etwas miide war. Es war des-
halb fiir mich nicht ganz leicht, den mir
entsprechenden Lebensstil zu finden, weil
meine Eltern ausgesprochene Frithaufsteher
waren. Mein Vater, ein Textilfabrikant,
war Sommer wie Winter um 7 Uhr in der
Fabrik. Er war von der fixen Idee besessen,
das Wort «Morgenstund hat Gold im
Mund » gelte fiir alle Menschen. Die mei-
sten Lebensregeln, die er mir mit auf den
Weg gab, haben sich durchaus bewdhrt, in
dieser Beziehung aber tduschte er sich.

Direktor einer Ich bin kein in-

Maschinenfabrik teressanter Fall.
it . [chschlafeziem-
43jahrig lich genau acht

Stunden. Damir
der Schlaf vor Mitternacht besonders gut
tut, gehe ich grundsitzlich um 10 Uhr ins
Bett und stehe um 6 Uhr auf. Gelegentlich
wird es natiirlich spiter, bis ich ins Bett
komme, 11 Uhr, dann schlafe ich am Mor-
gen eine Stunde ldnger.

Meine Frau ist allerdings ein Nacht-
mensch; sie geht nie vor 12 Uhr schlafen
und steht dann dafiir erst um 9 Uhr auf.
Das ist moglich, weil wir keine Kinder
haben und ich das Morgenessen mache. Ich
habe die Beobachtung gemacht, daf Tag-
menschen fast immer Nachtmenschen und
Nachtmenschen Tagmenschen heiraten. Die
Extreme scheinen sich anzuziehen,

Bei mir haben Sie es

Student der

i mit einem richtigen
JU?ISp.l‘udenZ Siebenschléfer zu tun.
25jahrig Ich kannte einen ein-

gefleischten ~ Kurz-
schlifer, der jeweils meinte: «Zuwenig

geschlafen, das macht nichts, man kann
ja nachschlafen, wenn man gestorben ist.»
Ich teile diese Auffassung nicht. Man soll,
wenn man kann, so lange schlafen, bis man
ausgeruht ist. Der bei uns herrschende
Schlafmoralismus ist meiner Ansicht nach

etwas ganz Unerfreuliches. Wie oft habe
ich schon gehort, wie ein Bursche oder ein
Maidchen in den Entwicklungsjahren wih-
rend der Ferien von der Mutter um 8 Uhr
oder 9 Uhr aus den Federn geklopft wurde?”

mit den Worten: «So jetz stand Antied

emaal uuf, das isch difach e kdi Aart, dafl
en gsunde junge Minsch bis am niitini im
Nischt liit. Es isch e Schand. »

Diese Schande nehme ich gerne auf
mich. Wenn ich miide bin und nichts los ist,
kann ich schon um 9 Uhr ins Bett gehen,
manchmal wird es aber 12 Uhr oder auch
morgens 5 Uhr. Die Regel fiir mich bildet
der Zehn-Stunden - Schlaf, gelegentlich
schlafe ich aber auch ganze zwolf Stunden.

Sie sehen, dafl ich ein ziemlich freier
Schlifer bin. Nicht, daf ich nicht auch mit
wenig Schlaf auskommen konnte. In der
Klosterschule Einsiedeln, wo ich meine Ju-
gend verbrachte, war tdglich punkt 5.15 Uhr
Tagwache, und da wir zwischen 9 und
10 Uhr ins Bett gingen, hatten wir knapp
acht Stunden Schlaf. Nur zweimal in der
Woche durften die Jiingern ausschlafen,
d. h. bis 6.15 Uhr morgens im Bett bleiben.
Ich glaube nicht, daf uns das gesundheit-
lich geschadet hat, und ich kann mich auch
nicht erinnern, daf wir besonders miide
waren. Auch heute kénnte ich, wenn es
notig wire, mit sieben oder acht Stunden
Schlaf auskommen, aber ich wire weniger
leistungsfahig. Ich bin also nicht aus Be-
quemlichkeit ein Langschlifer, sondern weil
ich herausgefunden habe, dafl mir das lange
Schlafen gut tut.

Wie ja schon viele Psychologen fest-
gestellt haben, ist die Zeit, die man im Bett
verbringt, nicht unniitz vertane Zeit. Unser
UnterbewuBtsein 1ost im Schlaf viele Pro-
bleme, zu deren Bewiltigung wir beim
Wachsein nicht fahig sind. Sehr oft gehe
ich mit ungelosten Problemen im Kopf zu
Bett und am Morgen finde ich die fixfertige
Losung.

Das gelingt mir aber nur dann, wenn
ich dem Schlaf freien Lauf lasse und ganz
langsam erwache, also zwischen den Schlaf
und das Wachsein einen Dammerzustand
einschalte. In diesem Dammerzustand kom-
men mir die besten Ideen.
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Damit Sie nicht meinen, ich sei ein
Faulpelz, mufl ich Thnen immerhin sagen,
daf ich meine Dissertation bereits nach
sechs Semestern fixfertig hatte und in einem
halben Jahr ins Examen steigen werde. Von
allen Kommilitonen, die ich kenne, bin ich
derjenige, dessen Studium am wenigsten
lange gedauert hat.

So, nun haben Sie genug aufgeschrie-
ben; doch nein, schreiben Sie bitte noch
einen Rat eines geiibten Schlifers an alle
eingefleischten ~ Kurzschldfer:  « Schlaft,
wenn ihr konnt, solange es euch pafit, und
ihr werdet bald einsehen, daf der Lang-
schlifer trotz seines verhaltnismaBig kiir-
zern Wachzustandes ein bewulteres, inten-
siveres und deshalb lingeres Leben fiihrt. »

Beamter Inder Regel liege ich abends
it um halb 11 Uhr im Bett.
45jdhrig Wenn es auf mich ankime,

wiirde ich nach Ablauf einer
Minute ruhig und tief schlafen. Aber meine
Frau ist gerade abends munter. Sie liebt
es, wenn sie mich endlich allein hat, noch
etwas mit mir zu plaudern. Solange es
sich nicht um die Besprechung von not-
wendigen Anschaffungen handelt, oder um
bedenkliche Unarten unserer Kinder, gegen
die ich, wie sie glaubt, unbedingt einmal
einschreiten miifite, ist alles gut. Dann
schlafe ich spatestens um 11 Uhr dennoch
ein. Kommen die genannten schwierigen
Fragen aufs Tapet, geht es vielleicht zwei
bis drei Minuten linger.

Etwas vor 6 Uhr morgens stehe ich
auf. Das wire aus beruflichen Griinden
nicht unbedingt erforderlich. Aber da meine
Frau ein Nachtmensch ist und deshalb
morgens, im Interesse aller, besser etwas
langer schlift, lege ich Wert darauf, beim
Friihstiick der Kinder dabei zu sein. Das
verlangt von mir keine Uberwindung. Ich
tue es gerne. Sieben Stunden Schlaf genii-
gen mir durchaus.

Das gilt fiir den Sommer. Im Winter
schlafe ich meistens eine Stunde ldnger.
Halt, vielleicht stimmen meine Angaben
doch nicht ganz. Man miifite vielleicht noch
beifiigen, dafl ich meistens am Samstag-
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nachmittag noch zwei bis drei Stunden und
im Laufe desSonntags vier weitere Stunden
schlafe. So kommen wir im Wochendurch-
schnitt eben bei mir doch auf ungefihr
acht Stunden Schlaf. Ich glaube, man ist
bei solchen Angaben leicht zu ungenau und
hat die Tendenz, die Zahl der Schlaf-
stunden zu unterschitzen.

Generaldirektor [ Seit ich ilter bin,
oy e gehe ich um 11 Uhr
b7jdhrig ins Bett und stehe

zwischen 6 Uhr und
6.30 Uhr auf. Ich schlafe also sieben bis
siebeneinhalb Stunden. Bis vor einigen Jah-
ren kam ich sehr gut mit sechs Stunden
durchschnittlich aus. Ich fiihle mich sehr
wohl und bin sicher fiir mein Alter in guter
Form. Allerdings treibe ich viel Sport. Acht
Stunden wiren fiir mich zuviel, daf man
zehn Stunden schlafen kann, ist mir voll-
kommen unbegreiflich. Ich bedaure diese
Menschen, die auf diese Art im Laufe der
Zeit viele Jahre verschlafen.

Buchhalter Sie konnen von Glick
AFE reden, dafl Sie ein sym-
38jahrig pathischer Mensch sind

und ich iiberdies in die-
sem speziellen Fall weifl, daf} Sie, indem
Sie mir diese Frage stellen, nichts als Ihre
Pflicht tun. Das sind mildernde Umstédnde!
Ohne diese wiirde ich — schreiben Sie das
auf — jedem, wer es auch sei, der diese
Frage an mich stellt, glatt eine herunter-
bauen. Diese Frage wirkt nidmlich auf mich
wie eine Faust auf das trinende Auge. Wie
viele Stunden schlafen Sie? Ich schlafe
iiberhaupt nicht. Ich mache sozusagen
Nacht fiir Nacht kein Auge zu. Selbst
wenn ich stundenlang mit geschlossenen
Augen daliege, kann bei mir von Schlaf
itberhaupt nicht geredet werden.

Ich habe alles probiert: Ich bin schon
um 8 Uhr ins Bett gegangen und habe mich
zum Aufersten entschlossen — hingestreckt
wie ein Toter. Aber geschlafen habe ich
nicht. Ich horte jede einzelne Stunde schla-



gen bis morgens um 5 Uhr, dann verfiel
ich in eine totendhnliche Erstarrung, aus
der ich gegen 7 Uhr aufschreckte. Ich hatte
also zwei Stunden geschlafen, wenn man so
etwas Schlaf nennen will.

Ich bin auch schon erst um 2 Uhr zu
Bett gegangen, ohne jeden Erfolg. Um
3 Uhr horte ich, wie die Zwillinge nebenan
nach der Mama riefen und etwas spiter,
wie die Miillers auf der andern Seite das
Fenster getffnet haben. Diese Leute schla-
fen ndmlich bei geschlossenem Fenster,
sogar im Sommer. Um 5 Uhr bin ich vollig
erschopft in einen Didmmerzustand versun-
ken, der wiederum so ungefihr bis um
7 Uhr dauerte.

Bei mir niitzt eben alles nichts. Ich
habe gegen meine Schlaflosigkeit getan, was
sich iiberhaupt tun 1d8t. Ich habe praktisch
auf das Nachtessen verzichtet, ich habe aber
auch schon das Hauptgewicht auf die Abend-
mabhlzeit verlegt. Ich habe vor dem Schla-
fen einen Waldlauf unternommen. Ich habe
im Bett gelesen. Alles fiir die Katze.

Das ist aber noch lange nicht das
Schlimmste. Viel drger trifft mich, dafl mir
niemand glaubt, wie wenig ich schlafe.
Meine Frau zum Beispiel macht sich ge-
radezu einen Sport daraus, mich im Schlaf
zu iiberraschen. Sie schleicht, wenn ich friith
ins Bett gehe, spit ins Bett und behauptet
dann, ich habe, als sie gekommen sei, tief
wie ein Murmeltier geschlafen. Dabei han-
delt es sich doch nur um den Dammer-
zustand, von dem ich zu Ihnen gesprochen
habe. Oder aber sie fragt mich irgendeinmal
wihrend der Nacht etwas, und wenn ich
ihr keine Antwort gebe, behauptet sie am
Morgen, ich hitte selig wie ein satter Sdug-
ling geschlafen. Es scheint, dafl es Leute
gibt, die einem sogar die Schlaflosigkeit
miflgonnen.

Blof eines tue ich wirklich nicht, ich
nehme grundsitzlich keine Schlafmittel.
Ich weil; das wire fiir mich der Anfang
vom Ende. Meine chronische Schlaflosig-
keit miifite mich, obschon ich sonst ein
Mensch bin, der allen Exzessen abhold ist,
zu einer MaBlosigkeit verleiten, aus der ich

eines Morgens nicht mehr erwachen wiirde.
Dann wire alles Klagen zu spat. Schreiben
Sie also ruhig: X. schlidft im Durchschnitt
im Maximum zwei Stunden.

Wie lange er es allerdings noch aus-
halten wird, ist fraglich, mehr als fraglich.

Vorarbeiter Jahraus, jahrein Liu-
56ichri tet der Wecker bei
janrtg mir um 5.45 Uhr, und

dann bleibe ich keine
Minute in den Federn. Abends gehe ich
immer ziemlich friith ins Bett, um 9 Uhr
oder, bei schlechtem Wetter, um 8 Uhr. Im
Sommer wird es allerdings meistens spiter,
10 oder 11 Uhr, weil ich dann im Garten
arbeite.

Ich schlafe also zirka neun Stunden
und komme gut aus damit. Dazu kommt
allerdings noch ein Mittagsschlifchen.

Wenn ich einmal in den «Sternen»
gehe und esdann 12 Uhr wird, bis ich in die
Klappe komme, dann lege ich mich immer
am nichsten Abend um 7.30 Uhr, unmittel-
bar nach den Nachrichten schlafen, um das
Versaumte nachzuholen. '

Sobald ich zu wenig geschlafen habe,
bin ich nichts wert bei der Arbeit. Ich ar-
beite namlich an Holzbearbeitungsmaschi-
nen, und wenn man da nicht bei der Sache
ist, hat man bald einen Finger weg.

Am Sonntagnachmittag gehe ich nur

dann, wenn ich mit meiner Frau Streit ge-
habt habe, ins Bett.

Bildhauer Im Gegensatz zu vielen
i Kollegen fiihre ich ein
30jahrig sehr geregeltes Leben. Ich.

gehe um 12 oder 1 Uhr
ins Bett und stehe um 8 Uhr auf. Sieben
Stunden Schlaf geniigen mir. Meinen Wek-
ker aber stelle ich immer auf 7 Uhr, um
dann nach dem Erwachen nochmals eine
Stunde zu schlafen. Merkwiirdigerweise bin
ich dadurch erfrischter, als wenn ich den
Wecker auf 8 Uhr stelle, also meine sieben
Stunden ununterbrochen schlafe.
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Architekt Sie haben ganz recht, man
o sieht mir meine 55 Jahre
bojahrig nicht an. Ich glaube, es

ist keine: Ubertreibung,
wenn ich sage, daf ich gesundheitlich besser
beieinander bin als der durchschnittliche
55er, Ich glaube, das kommt einmal davon,
daf ich eine interessante Arbeit habe, die
mich frisch erhilt, vor allem aber davon,
dafl ich nicht in den monotonen Rhythmus
der Arbeitszeit 8—12 und 2—6 Uhr einge-
spannt bin. Mein Beruf bringt eine gewisse
UnregelmaBigkeit des Lebens und auch des
Schlafens mit sich, und ich glaube, das ist
sehr gesund. Wenn wir jeweilen grofle, drin-
gende Arbeiten auszufithren haben, Wett-
bewerbe usw., dann gibt es gegen den
Schluf hin immer einen Endspurt, dann
haben wir tatsichlich keine Zeit mehr zu
schlafen, und zwei bis drei Nichte werden
einfach durchgearbeitet. Das halte ich fiir
sehr gesund. So wie es jedem Menschen gut
tut, von Zeit zu Zeit zu hungern oder un-
méflig viel zu essen, oder sich korperlich
tibermdfig anzustrengen, so ist es auch ge-
sund, hie und da fiir kurze Zeit den Schlaf
auf ein Minimum zu beschrianken. Korper
und Seele bleiben dadurch frisch. Deshalb
wirkt auch der Militirdienst fiir die meisten
wie ein Gesundbrunnen, denn gerade dort
mufl man ja voriibergehend mit sehr wenig
Schlaf vorlieb nehmen, obschon ich zugebe,
dafl man weniger Schlaf braucht, wenn man
sich korperlich betdtigt, als wenn man gei-
stige Arbeit leistet.

Wenn wir iibrigens bei dieser Nacht-
arbeit allzu miide sind, verwenden wir einen
alten Yogatrick. Wir legen uns ganz flach
auf den Boden und lassen jeden Muskel er-
schlaffen. So liegen wir, vollstindig gelok-
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kert, ein paar Minuten, und es ist merk-
wiirdig, wie die Miidigkeit verschwindet. Es
braucht allerdings etwas Ubung. Die Tech-
nik gelingt nicht jedem sofort, aber sie ist
Jahrtausende alt und hilft unfehlbar. Ich
glaube {iiberhaupt, die meisten Menschen
wiirden sich besser erholen, wenn ihre Bet-
ten nicht so weich wiren. Je hirter die
Unterlage, um so mehr entspannen sich die
Muskeln.

Gerichtsprasident Fiir mich gibt

bl es drei wichtige
o0jahrig Dinge im Le-

ben: den Beruf,
die Familie und den Schlaf. Selbstverstand-
lich ist meine Schlafeinteilung stark ab-
hdngig von meiner beruflichen Beanspru-
chung. Ich bin oft gezwungen, frither auf-
zustehen, als es mir richtig scheint. In der
Regel schlafe ich aber zehn Stunden. Von
Zeit zu Zeit jedoch bedeutend mehr, zwolf,
dreizehn oder vierzehn Stunden.

Meistens gehe ich um 10 Uhr ins Bett
und stehe um 8 Uhr auf. Samstag gehe ich
schon um 9 Uhr ins Bett. Meine lange
Praxis hat in mir die Uberzeugung gestarkt,
daf ein langer Schlaf einen giinstigen Ein-
fluf auf den Charakter eines Menschen aus-
tibt. Wenn Cisar ausgerufen hat: « Laft
wohlbeleibte Minner um mich sein », so
mochte ich ihn ergdnzen mit dem Aus-
spruch: «Laft Langschlifer um mich sein.»
Menschen, die lange schlafen, sind gemiit-
licher und humaner als Kurzschlafer. Ich
bin iiberzeugt, ein groBer Teil der kleinen
und groflen Streitigkeiten, die es auf der
Welt gibt, haben ihre Ursache darin, daf
die Menschen zu wenig schlafen.
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