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Frühmorgens,
eh die
Hähne kräh'n

Der alte Goethe hat es wieder einmal gewusst. In
«Wilhelm Meisters Wandeijahren» stellt er fest,
dass morgens zwischen drei und vier Uhr die Le-
bensgeister auf einem Tiefpunkt angelangt sind.
Alles Unangenehme, Belastende und Unvollen-
dete, das sich dem Wachen wie ein Albträum auf
die Brust setzt, komme dann zum Vorschein, und
man sehe alles schwarz, hoffnungslos verwickelt
und verheddert. Was einfach zu bewältigen
schien, werde zum unlösbaren Problem.
Goethes Beobachtung deckt sich mit meiner Er-
fahrung. Als ich noch berufstätig war, versuchte
ich krampfhaft, den Schlaf gewaltsam wiederzu-
finden. Das funktionierte fast nie. Ich wurde im
Gegenteil nervös, weil ich mir ausmalte, wie
schlapp, müde und unausgeschlafen ich die Ta-
gesarbeit erledigen würde. Allerdings sah ich,
dass Schlafgewohnheiten sich generationenlang
weiter vererben, wie etwa die Beschaffenheit der
Haut oder des Haars - oder auch die Art und
Weise der Verdauung. Wie bei verschiedenen
Verwandten mütterlicherseits war und ist mein
Schlaf selten tief und wird zudem immer wieder
durch kurze oder längere Wachperioden unter-
brachen - und dies keineswegs nur zwischen drei
und vier Uhr. Artikel in Illustrierten und Heftli
bestärkten mich in dem Verdacht, meine Schlaf-
gewohnheiten seien eigentliche Schlafstörungen.
Bevor ich auf die Idee verfiel, mir durch Tablet-
ten zu einem sogenannt «normalen» Schlaf zu
verhelfen, las ich glücklicherweise ein Buch von
Jane Roberts. «Wir zivilisierten Leute», hiess es

da, «meinen, ein normaler Schlaf bestehe in
einem durch keinerlei Wachperioden unterbro-
chenen Durchschlafen von sechs bis acht Stun-
den.» Wir würden glauben, es sei immer so ge-
wesen. Gerade dies treffe aber keineswegs zu.
Während den Jahrhunderttausenden der Evolu-
tion sei der Mensch im Dunkeln äusserst hellhö-
rig für mögliche drohende Gefahren gewesen.
Ein leichter Schlaf und dazwischen Wachperio-
den seien also geradezu Grundlagen zum Über-
leben.

Ich habe keine Ahnung, ob diese Theorie wirk-
lieh stimmt. Sicher ist nur, dass sie mir geholfen
hat, meine ererbten Schlafgewohnheiten anzu-
nehmen. Es geht mir damit gut - was übrigens
wieder einmal beweist, dass der Glaube selig
macht
Wenn ich, frühmorgens, eh die Hähne krähen,
wach hege und über nicht zu ändernde Tatsa-
chen grüble, wenn ich mich vor irgend etwas am
kommenden Tag fürchte, nehme ich Zuflucht zu
allerlei Gedächtnisspielereien. Am einfachsten
geht das mit Geographie. Die Hauptstädte ver-
schiedenster Staaten, die Länder der Bundesre-
publik oder Österreichs, die fünfzig Staaten der
USA, die Provinzen Kanadas bringen recht bald
den verlorenen Schlaf, ebenso die Repetition
gängiger Gedichte, wie «Erlkönig» oder «Der
Mond ist aufgegangen» von Matthias Claudius.
Nur ausnahmsweise greife ich zur Nachttisch-
lektüre. Ich stellte nämlich fest, dass Bücher
zwar wunderbar ablenken, aber den Schlaf nicht
zurückbringen. Am besten ist es natürlich, wenn
es mir gelingt, die finsteren Gedanken und
ängstlichen Gefühle mit einer guten Meditation
zu vertreiben.
Apropos Hähne, die frühmorgens krähen: Seit
rund zwanzig Jahren krähen in unserem Stadt-
quartier keine Hähne mehr. Vielleicht hat man
sie wegen störenden Lärms abgestellt wie die
Kirchenglocken, die erst ab sechs Uhr früh läu-
ten dürfen, oder das Kuhglockengeläute, wor-
über sich Kurgäste in den Ferien beklagen, weil
ihnen «Chüerglüüt» keinerlei Lust mehr vermit-
telt

£
i-e-CTHC-TN;

A4
gym 60

alter+sport
rüschtig

bliibe!

A
PRO

SENECTlfTE

87


	Frühmorgens, eh die Hähne kräh'n

