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NAOMI LESHEM
LIOR, ISRAEL

Sleepers

Die Fotografin Naomi Leshem hat 32 Jugendliche im Schlaf fotografiert -
intime, berlihrende Aufnahmen, die auf Vertrauen und Sensibilitat beruhen.
Einen Teil der «Sleepers»-Serie zeigen wir in diesem Bulletin.

Mehr Informationen auf Seite 22
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Stefan Banz
Sleep, 1996 (Ausstellungsansicht)

Bemalte Holzbank, Farbfotografie. Courtesy der Kiinstler, Foto: Bruno Weber, Ziirich
Werk in der Ausstellung «Schlaf gut»

Der Besucher der Ausstellung ist eingeladen, auf der Bank der Installation von Stefan Banz Platz zu nehmen.
So ganz selbstverstandlich ist dies aber nicht. Die Bank ist schliesslich Teil einer Werk-Installation und steht
im Museum. Ladt sie wirklich zum Sitzen ein? Mit solchen Irritationen arbeitet der Kiinstler oft. Hat man vor
dem Bild Platz genommen, wird man nicht nur zum Betrachter einer Fotografie, sondern zum Voyeur einer inti-
men Szene. Im Bett der Abbildung liegt der Kiinstler selbst. Bis zum Hals zugedeckt und mit weit offenem Blick
starrt er ins Leere. Fast scheint man ihn das Mantra fliistern zu horen: Schlaf komm!

Das Werk |6st Assoziationen an eigene schlaflose Nachte aus, an die eigenen Bemiihungen, das Einschlafen
irgendwie zu fordern. Schlaf gelingt jedoch nur, wenn er nicht krampfhaft ersehnt wird. Auch wird oft (iber
Schlaflosigkeit gesprochen. Unmittelbar sehen tun wir sie jedoch selten. Hier aber iibertragt die knallige Sig-
nalfarbe der Bank und das Orange des Betthezuges zunehmend die Unruhe des Schlaflosen auf den Betrachter.
Dieser wird dadurch noch mehr Teil der Installation. Ist er vielleicht schuld, dass der Herr nicht schlaft? Ein
Entspannen kann ja wohl kaum funktionieren, wenn man angestarrt wird! Man ist versucht, dem Liegenden
zuzurufen: Entspann dich, aber bitte sofort! sk

Stefan Banz (1961, Sursee) ist Kiinstler, Kurator (u. a. Schweizer Pavillon, Biennale Venedig 2005)
und Autor (u. a. zahlreiche Publikationen zu Marcel Duchamp). In seinem Schaffen wandelt er mal als
Kiinstler, mal als Kurator, mal als Autor zwischen den verschiedenen Positionen des Kunstsystems
und hinterfragt diese vielfaltig.
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Dem Schlar
auf der Spur

«Hisch guat gschlofa?» (Hast du gut geschlafen?), wohl eine der meist-
gestellten — wenn auch selten mit echter Empathie — Hoflichkeitsfragen in unserer
mitteleuropiischen Kultur. Ubertroffen wird sie gerade mal von «Wie geht es
dir?». Sicher, der eine oder andere, besonders im engen Familienkreis, hat tatsich-
lich ein ernsthaftes Interesse an der Antwort. Doch je weiter zur Haustiir raus,
desto oberflichlicher wird dieses. Erkennbar an der Tatsache, dass — kaum ldsst
sich der Gefragte tatsichlich iiber Details wie leidig, unruhig, nicht gut, zu kurz,
zu lang, dem iiberhitzten Raum, schlechter Matratze, zu weichem Kissen, irritie-
render Vollmond und vielem mehr aus — sich der Fragende ziemlich schnell wie-
der seiner eigenen Gedankenwelt zuwendet. Irgendwie wird es ihm nun doch
zu intim ... und so genau wollte er es sowieso nicht wissen. Interessanterweise
verfillt auf dieses gut gemeinte Erkundigen hin ganz selten jemand in ein
Schwirmen iiber seinen herrlich erholsamen Schlaf der letzten Nacht. Dieser
scheint ganz offensichtlich keine Selbstverstindlichkeit mehr zu sein. Wie bei so
vielem, thematisieren tun wir den Schlaf erst, wenn er uns Sorgen bereitet,
storungsanfillig ist oder uns zumindest nicht zuhause in vertrauter Umgebung
heimgesucht hatte.

Heimsuchen tut er uns nimlich. Ob wir wollen oder nicht. Ob es uns in den
Zeitplan passt oder nicht. Er ist Teil unserer Lebensrhythmik und ist fiir einen
gesunden Geist wie auch Kérper fundamental. Kein Wachen ohne Schlaf, kein
Schlaf ohne Wachsein. Diese zwei Zustinde sind in einer absoluten Abhingigkeit
und es braucht wohl keine wissenschaftlichen Beweise, um aufzuzeigen, dass
je ausgewogener und erfiillender der eine Zustand, umso gesiinder und befriedi-
gender ist auch der andere. Und was dazwischen liegt, diese transzendenten
Momente des Einschlafens oder Aufwachens, das ist fiir mich persénlich das
Faszinierendste und auch Unergriindbarste des Schlafes.

Wie oft liege ich in diesem Dimmerzustand wohlig da und iiberlege mir — ja,
dazu bin ich in solchen Momenten tatsichlich fihig —, soll ich jetzt aufwachen
oder lass ich mich nochmals zuriick in den Zustand des absolut Losgeldsten fallen?
Nehme ich eine Sequenz meines noch halb prisenten Traumes mit in den Alltag,
weil sie mir vielleicht als Wegweiser in meinem Tun dienen kann? Oder 6ffne ich
entschlossen die Augen, springe aus dem Bett und lasse dadurch innert Sekunden
die Welt der unbegrenzten Maglichkeiten hinter mir?

Ich empfinde diese Ubergangsmomente von Wach zu Schlaf und wieder zu-
riick als grossen Genuss. Gehéren sie doch ganz alleine mir. Mir und meinen
Gedanken, meinen Empfindungen und meinen Visionen. Und weil ich diese
Kostbarkeit jeden Tag mindestens zweimal leben darf, mag ich wohl die Frage
«Hisch guat gschlofa?» auch nicht so recht leiden. Denn ob gut oder nicht gut, es
folgt ja schon bald die nichste Nacht und somit eine neue Méglichkeit, freudvoll
wegzudimmern. <

MONICA VOGELE ist Préasidentin des
Stiftungsrates der Stiftung Charles
und Agnes Végele und leitet das Végele
Kultur Zentrum.



Schlaf
gut

Die ldee zur Ausstellung

Das Vogele Kultur Zentrum will den Sinn fiir den Schlaf schéarfen.

Die Gedanken des Kuratorenteams zum Thema.

Ausgeschlafen, wach und geistesgegenwirtig sein,
um damit belastbar, verantwortlich und schépferisch das
Leben meistern und geniessen zu konnen — diese bei Ge-
sundheit uns leitenden Anliegen sind in der Gesellschaft
lingst keine Selbstverstindlichkeit mehr. Wie auch?

Es ist bedenkenswert, dass wir bei allem hochtourigen
Engagement fiir immer intensivere und lingere Wachheit
die zugehorige Kehrseite fiir unser Anliegen schon lange
vernachlissigen und sie so zunchmend aus unserem Be-
wusstsein schwindet: Dass nimlich wir Menschen, um auf-
geweckt und wach zu sein, Schlaf und auch Erholungszeiten
als Riickzug aus wacher weltlicher Teilhabe brauchen und er
uns als kreatiirliches Geschenk mitgegeben ist. Wir sind
thythmische Wesen und unser Leben pulsiert stindig zwi-
schen graduellem Dasein und Fortsein von der Weltbiihne.
Der Akzent unserer Ausstellung liegt denn auch auf dem
Erinnern dieser rhythmischen Momente: von Schlafen und
Wachsein, von Konzentration, Miidigkeit und Erholung,
von Ruhe und Aktivitit, von Einschlafen und Aufwachen,
von Tag und Nacht... Wir méchten den Besuchern der Aus-
stellung zeigen, dass wir gut daran tun, diese grosse Lebens-
thythmik wieder als Ganze zu achten und dabei dem Nacht-
schlaf und seinen Tagesverwandten, der Ruhe, Erholung,
dem Désen und Faulenzen — vielleicht auch der Trigheit —,
zu Ansehen und Wertschitzung zu verhelfen.

Miissen oder diirfen wir schlafen?
Und wo, wie und wer sind wir, wenn
wir’s tun?

Fiir die Konzeption unserer Ausstellung stand von An-
fang an fest, dass es nicht darum gehen konnte, den Schlaf
vollumfinglich oder gar erschépfend darzustellen. Mit Blick
auf das weite Feld des Themas hatten wir uns zu beschrin-
ken, Akzente zu setzen und eine Position zu beziehen, in der
sowohl die verschiedenen Wissenschaften als auch die
kiinstlerische Auseinandersetzung und gesellschaftliche
Diskussion des Themas Bedeutung hat. Es interessierte uns
die Spannung zwischen der Banalitit des Schlafs bei gleich-
zeitiger Ritselhaftigkeit und Stéranfilligkeit.
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Dass alle Lebewesen schlafen miissen, daran ist kein
Zweifel. Dass die schlafend verbrachte Zeit keinesfalls in-
aktiv, sondern — fir Kérper und Geist — hochst produktiv,
heute mitunter aber auch problematisch und nicht erhol-
sam verlaufen kann, daran lisst sich ebenfalls nicht mehr
zweifeln.

Die Dauer und die Art und Weise unseres Schlafs lisst
sich relativ leicht ermitteln und strukturieren, das Warum
hingegen bleibt bis heute ritselhaft. Und so wundert es
nicht, dass sich Mythen gebildet haben, Mirchen erzihlc
werden, Literatur verfasst, Musik komponiert, Kunst ge-
schaffen wird und sich auch die Wissenschaft bemiiht, Licht
in das Dunkel zu bringen. So bietet die Ausstellung Ein-
blicke ins Schlaflabor, sensibilisiert dafiir, dass sich Schlaf-
struktur und Schlafbediirfnis von Kindheit bis ins Alter ver-
indern, und ldsst den Besucher an der Vielfalt der aktuellen
Schlafforschung teilhaben.

Sicher ist, dass wir, um in den Schlaf zu finden, innere
sowie dussere Ruhe und Stille benstigen. Dieser Aspekt bil-
det den Auftakt der Ausstellung: Der Kiinstler Ulrich Eller
versucht mit seiner Installation, Stille sichtbar zu machen,
und stimmt die Besucher poetisch auf den Rundgang durch
die Schlafwelt ein. Die Ausstellung zeigt aber auch das Wie,
Wo und wie lange geschlafen wird und verweist darauf, dass
sich das Schlafverhalten immer wieder gewandelt hat. Dass
es keine allgemeingiiltigen Empfehlungen zum Wie und Wo
und keine eindeutigen Zahlen zum Wie-Lange gibt: Schla-
fen ist etwas Individuelles, anpassungsfihig und eingebettet
in die jeweilige Kultur, die ihre unterschiedlichen Schlaf-
gewohnheiten hervorbringt, Ruhezeiten empfichle, Wecker
produziert, Matratzen liefert und Schlafstérungen erkennt.

Weitere Effizienzsteigerung
oder Wendezeit?

Revolutionire Triebfeder, die den Schlaf und Traum
nicht nur zur Disposition gestellt, sondern in Verruf und die
Dunkelheit der Nacht beinahe zum Verschwinden gebracht
hat, war und ist bis heute das Licht — sowohl im Sinne der



«Die Fruhstucksbrotchen meiner 50er-Jahre-Kindheit hatten
einen Beigeschmack. Es gab sie selten, allenfalls an Samstagen,
an dem die erste Schulstunde ausfiel. Wir mussten sie selbst
holen, direkt aus der Backstube, da die Béckerei erst spater
aufmachte. Besonders in der dunklen Jahreszeit war schon der
Weg durch das sparlich beleuchtete Dorf etwas Besonderes - ein
Hauch von nachtlichem Spaziergang. Dann die Backstube. Hell
erleuchtet, herrlicher Duft, die Béckerburschen in Weiss und
ein Grossteil der Arbeit bereits erledigt. Auch wenn mich das
Szenario wieder und wieder beeindruckte, war mir gleichzeitig
klar: Die Arbeit des Backers fallt in meine Schlafenszeit.»

THEO WEHNER

Aufklirung als auch in Form der Glithbirne. Die Elektri-
fizierung machte und macht es moglich, dass wir unsere ver-
nunft- und genussbetonten, auf Leistung orientierten Wach-
phasen — zu Hause, in den Fabriken und im &ffentlichen
Raum — beliebig verlingern kénnen und nicht mit vermeint-
lich unproduktivem Schlaf und irrationalen Traumbildern
verbringen miissen.

Diese Abwertung provozierte zwar als Erste die Roman-
tiker, miindete aber dennoch zielstrebig in die sogenannte
24-Stunden-Gesellschaft mit zunehmendem materiellem
Wohlstand, gesteigerter Produktivitit und Leistungsfihig-
keit sowie einer damit verkniipften Selbstdisziplinierung
dem eigenen Schlafverhalten gegeniiber. Die erzielten Er-
gebnisse sind zweischneidig: In westlichen Lindern wird
heute — bei steigender Produktivitit — mehr als eine Stunde
weniger geschlafen als noch vor zwanzig Jahren. In der
Schweiz schlift die Hilfte der Biirgerinnen 2018 weniger als
vor zehn Jahren. Gut ein Drittel gibt zusitzlich an, dass sich
auch die Schlafqualitidc verschlechtert hat.

Dennoch: Nicht mehr nur auf das Sonnenlicht ange-
wiesen zu sein und als aufgeklirte, rationale Wesen den
Lauf der Dinge selbst zu bestimmen, stiftet individuellen
und gesamtgesellschaftlichen Nutzen. Die Kosten der
Schlafzeitenverknappung jedoch werden dem Einzelnen
aufgebiirdet: Unter den mittlerweile iiber 100 international
verbindlich klassifizierten Schlafstérungen werden die
Nachtarbeit oder Zeitzoneniiberschreitungen allenfalls in
Fussnoten als Ausléser fiir Ein- und Durchschlafstérungen
genannt. Unser Blick auf die gesellschaftlichen Bedingun-
gen legt dagegen nahe, auch nach Wachheitsstorungen Aus-

schau zu halten und der Pathologisierung von Schlafproble-
men enge Grenzen zu setzen. Nutzten die Schlafriuber
fritherer Zeiten (Bettwanzen, Flohe und Stechmiicken) die
Nacht und das warme Bett, so sind die heutigen Schlafdiebe
(Sorgen und Vergniigungen) tag- und nachtaktiv.

Aus genussvoll verbrachter Zeit durch den Schlaf soll
auch eine 6konomische Investition werden. Der kurze Schlaf
nach dem Mittagessen nennt sich heute entsprechend Power-
nap und nicht mehr wie einst Nickerchen. Fiir die Kiinst-
lerinnen Muda Mathis & Sus Zwick mit der Frauengruppe
«Les Reines Prochaines» — sie sind in der Ausstellung mit
einer Videoinstallation vertreten — ist die Sache klar: «Schlaf
ist individuelle Anarchier. Mit dieser augenzwinkernd
vorgetragenen Pointierung sympathisieren wir und fordern

dazu auf: RECLAIM YOUR SLEEP!

Wider das Schwinden
einer Selbstverstandlichkeit

Wenn Privention die Weisheit einer Sorgeskonomie ist,
sollten wir als Individuen unsere Kérperwahrnehmung
schirfen und unser Handeln auch mit unseren circadianen
Rhythmen abstimmen. Institutionen sollten mit ihren Ein-
griffen in die Schlaf-Wach-Rhythmen sensibler sein, und
die schlafmedizinische Forschung sollte aufhéren, den sozi-
alen Kontext der Ratsuchenden auszublenden. Die Ausstel-
lung fragt nach, was ein spiterer morgendlicher Schulbe-
ginn fiir Teenager bedeutet, und stellt Menschengeschichten
vor, in welchen die Forschung iiber ihren Tellerrand blicken
musste. Der eigene Chronotyp kann ermittelt werden und

N



«SCHLAF GUT»
DIE IDEE ZUR AUSSTELLUNG

zusammen mit den Besuchern soll ein Potpourri an Ein-
schlafricualen gesammelt werden, in welchem hoffentlich
jeder Ruhewillige fiir sich ein neues Ritual entdecken kann.
Die Mediathek hilt Ausschnitte hervorragender Radio- und
TV-Sendungen zum Schlaf bereit und gewihrt Einsiche in
die Literatur und Kataloge rund um die Nacht, den Schlaf
und den Traum. Jedes der knapp zwei Dutzend Kunstwerke
ermdoglicht dariiberhinaus eine subjektive, sinnlich-poeti-
sche Auseinandersetzung mit dem Thema — abseits der
niichternen Darstellung von Schlafphasen und der Deutung
von Schlafpositionen.

Wir stimmen Shakespeare in neuem Elan zu, der uns
tiber seinen Titelhelden Macbeth folgende Lobpreisung auf
den Schlaf hinterlassen hat: «Schlaf, der den verwickelten
Armel des Kummers entrunzelt, den Tod von jedem Lebens-
tag, das Bad der wunden Miih, Balsam verletzter Gemiiter,
grosse Natur’ zweiter Gang, Haupternihrer im Gastmahl
des Lebens.» Geniessen wir doch wieder diese kdstliche Speise
beim Gastmahl des Lebens! <

«lch bin eine vertrauensvolle Nacht-
schlaferin. Dazu sind mir als Schllssel-
erinnerung die 14-tagigen Kartenabende
meiner Eltern bei Tante samt Onkel
wahrend meiner friihen Kindheit im Sinn.
Dort hab ich mir als kleines M&adchen

zu vorgerUckter Stunde auf dem Teppich-
boden des halbdunklen Flurs mein
Schlafnest gebaut: mit Sofakissen und
Wolldecke. Ein schmaler Lichtstrahl aus
dem Wohnzimmer und mehr noch das
Gemurmel der vertrauten Stimmen haben
mir dort einen wohligst behtteten und
vertrauensstiftenden Schlaf beschert.
Zum Einschlafen mir angenehme Stimmen
zu horen, als Horbuch, Musikkonserve
oder leibhaftig, ist mir bis heute ein
besonderer Genuss.»

ULRIKE WEHNER
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«lch bendtige viel Schlaf, um mich
tagsuber wohl zu fihlen. Nach einer
kurzen Nacht erlebe ich den Tag als
anstrengend. Dennoch krieche ich
nicht nur gerne ins Bett. Es gibt
abends oft noch vieles, was ich
unternehmen mochte. So empfand
ich Schlaf bis vor dem Erarbeiten
dieser Ausstellung eher als Zeitrauber.
Seit ich dem Schlaf mehr Aufmerk-
samkeit schenke, betrachte ich ihn
freundlicher. Der Zeitrduber hat sich
ein bisschen zu meiner Wellness-
oase entwickelt. Wéare ich aber nach
funf Stunden Schlaf genauso erholt
wie nach achteinhalb - ich wirde
funf wahlen. Wachsein ist fir mich
spannender.»

SIMONE KOBLER

THEO WEHNER (*1949) arbeitete als Professor fiir
Arbeitspsychologie an der TU Hamburg; von 1997 bis
2014 lehrte er an der ETH Ziirich.

ULRIKE WEHNER (*1955) studierte Kunst und Deutsch.
Seit 1984 setzt sie sich mit bildender Kunst im eigenen Atelier
auseinander - malend und collagierend.

SIMONE KOBLER (*1986) studierte Kunstgeschichte und
Geschichte an der Universitat Ziirich. Seit 2015 ist sie als wissen-
schaftliche Mitarbeiterin im Vogele Kultur Zentrum tatig.




Die Szenografie der Ausstellung

Schlaf gut

Schliesst der Mensch die Augen, legen sich Realitat und Traum
kurze Zeit Gibereinander. Was ist real, was Suggestion? Liegen wir

wach oder trdumen wir bereits?

ANTONIA BANZ

Auf der Schwelle des Schlafes stellen sich Fra-
gen, die das wache Leben nicht kennt. Der Ubergang vom
Wachzustand in den Schlaf ebenso wie jener vom Schlafen
zum Wachen ist trotz aller Erkenntnisse aus Wissenschaft
und Forschung ein geheimnisvoller Ubertritt zwischen Be-
wusstem und Unbewusstem geblieben. An diesen Punkten
kniipft die Szenografie an.

Die Idee und die Umsetzung

Die Szenografen kreieren eine schwarze textile Struk-
tur, die den Raum in rhythmischen Wellen durchbricht. Die
Besucher werden durch den Raum im Raum subtil an die
verschiedenen Aspekte des Themas herangefiihrt. Aufgrund
der bogenformigen Fassung des Textils und dessen Verspan-
nung entstehen kokonartige Nischen, die die verschiedenen
Exponate bergen und umbhiillen. Das leicht transparente
Gewebe verschleiert geheimnisvoll den Blick auf die dahin-
ter zu entdeckenden Exponate.

Die Interaktion

Es existieren viele Weisheiten und Tipps, wie man zu
seinem verdienten Schlaf kommt. Doch was stimmt, was ist
eine Mir? An acht Stationen kénnen Besucherinnen und

Besucher raten — erst ein Anknipsen der Nachttischleuchten
macht die richtige Antwort sichtbar. Auch sonst sollen sie
sich interaktiv in die Ausstellung einbringen, unter anderem
ihre Schlafrituale auf einer Tafel notieren oder sich selber
kurze Ruhepausen génnen — um danach wach und fit wei-
terzugehen.

Die Macher

Seit 1997 konzipiert, plant und gestaltet raumprodukr
Innenrdume, Ausstellungen sowie Kommunikations- und
Industrieprodukte. Das Team aus Innenarchitektinnen, In-
dustriedesignern und Visuellen Gestalterinnen hat sich auf
die szenografische Inszenierung von Riumen spezialisiert.
Referenzwerke sind unter raumproduke.ch einsehbar. <




Virgile Novarina
Zeichnungen und Schriften der Nacht, 2007

Stift auf Papier
Werk in der Ausstellung «Schlaf gut»

Jeder Mensch erwacht mehrmals pro Nacht. Meistens geschieht dies unbewusst und wir kdnnen uns am
Morgen nicht daran erinnern. Der Kiinstler Virgile Novarina hat sich liber Jahre eine Technik antrainiert, mit der
er wahrend Wachmomenten im Tiefschlaf kurze Botschaften schreibt. Im Dunkel seines Schlafzimmers greift
er nach einem Stift und notiert Wahrnehmungen, die kurz wie «Fotoblitze» auftauchen, wie er sie beschreibt.
Am Morgen entziffert er die Worter und halt sie in leserlicher Schrift erneut fest. Mittlerweile umfassen seine
Zeichnungen und Schriften der Nacht iiber 5000 Blétter.

Der Franzose begann sich wahrend seines Physik- und Mathematikstudiums fiir Schlaf zu interessieren.
Nach einer persénlichen Analyse, wie viel Zeit er in welches Fach investierte, stellte er fest, dass diese Stun-
den nur einen Bruchteil seines Tages umfassten. «Da ist mir aufgefallen, dass Schlaf eigentlich mein Hauptfach
war und ich fast nichts darliber wusste.» Mittlerweile beschéftigt sich der Kiinstler seit iber 20 Jahren mit dem
Thema Schlaf.
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Friiher notierte Novarina auch Traume. Diese interessieren ihn heute nicht mehr. Der Zugang zum Tiefschlaf
ist das, was ihn fasziniert. Fiir Novarina fehlt durch das Schlafen ein grosser Teil seines Lebens. Mit den Auf-
zeichnungen erobert er sich diesen ein bisschen zuriick. Novarina ist iiberzeugt, dass unser Leben intensiver
ware, wenn wir uns an alle Schlafphasen der Nacht bewusst erinnern konnten: «Wir wiirden dann jeden Morgen
erwachen, tiberrascht von allen ndchtlichen Erfahrungen, welche bestimmt noch den erfiilltesten Tag liber-

treffen wiirden.» sk

Nach dem Studium der Mathematik und Physik sowie einem Abschluss als Ingenieur

an der Technischen Hochschule Paris (ENSTA) widmete sich Virgile Novarina (*1976, Paris)
der kiinstlerischen Untersuchung des Schlafes. Im Rahmen von Performances schlaft er an
Orten der Offentlichkeit, wie zum Beispiel in Schaufensterldden, Galerien oder Museen.

11



Sleepers
NAOMI LESHEM
YOTAM, ISRAEL
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Der Schlaf

der Vernuntt

In welche Welten fiihrt uns der Schlaf - wie beflligelt er unsere
Sinne? Autor LUDWIG HASLER hat dariiber nachgedacht, aber erst

im Schlaf schllissige Antworten gefunden.

Welch reizendes Thema traut man mir zu: der
Schlaf als Inspirationsquelle. Bloss, wie lisst sich dariiber
reden? Wo es der Charme der Inspiration ist, dass wir bei
ihrer Geburt nicht dabei sind, jedenfalls nicht mit wachem
Bewusstsein. Wie also fasst man ein Ereignis, dessen Er-
folgsrezept im Geheimnis liegt? Das iiberlegte ich mir an
einem Sommerabend im Garten. Uber mir jagten die Mau-
ersegler, um mich duftete der Sommerflor, auf dem Dach-
giebel sang die Amsel. Der Wein begann zu wirken. Miissen
wir schlafen, um inspiriert zu sein?

Im Wachzustand
kontrolliert die
Vernunft das
Kabinett der
Triebe und Sehn-
slichte, im Schlaf
aber wirken irra-
tional nachtliche,
«animalische»

Vertrautes ist ein
Feind der Inspiration

Aus der Hirnforschung wusste ich: Inspi-
ration ldsst sich nicht erzwingen. Im Normal-
modus striubt sich das Hirn cher gegen den
Einfall frischer Ideen. Es hilt sich an das, was
es kennt. Unvertraute Signale gleicht es auto-
matisch ab mit vergleichbaren, vertrauten. Da-
bei spielt der prifrontale Cortex an der Stirn-
seite des Gehirns die Rolle des Gatekeepers. Er bewertet
Gedanken, kontrolliert Impulse, so schnell und so verdecke,
dass das Ich mit seiner Reflexion gar nicht zum Zuge
kommt. Und stets aus dem Blickwinkel der Erfahrung, also
nach dem Kriterium: Was hat sich bewihrt, womit sind
«wir» bisher einigermassen glimpflich gefahren?

Dieses Abgleichen ist natiirlich unverzichtbar, es ver-
schont uns davor, jeden Tag neu an die Wand zu fahren.
Darum verhilt sich das Hirn im Prinzip konservativ, ohne
Geschmack an Inspiration. Fiirs Innovative miissen wir es
praktisch iiberlisten. Was ihm neu erscheint, fillt aus dem
Rahmen, Hirnforscher reden von einem «Symmetriebruchn.
Der prifrontale Cortex muss weitgehend deaktiviert wer-
den, damit das Gehirn in den Kreativmodus gerit; es
schwankt dann zwischen Tagtriumen und Schlafzustand.
So kénnen sich neue Informationen ungehindert mit alten
verbinden, und diese Verbindung ist der Geburtsort der
Inspiration. Manche Forscher beschreiben diesen kreativen
Zustand als «Flow»-Erlebnis, als tranceihnlichen Gliicks-
zustand. Wie das lduft, bleibt ein Ritsel.

Krafte.

Solche Dinge gingen mir an dem Sommerabend durch
den Kopf. Eine brauchbare Idee fiir den Text sprang nicht
heraus, trotz Végeln, Blumen und Barbaresco.

Stammbhirn lieferte die Losung

Als ich am andern Morgen erwachte, war ich schlauer.
«Beginn doch mit dem Schlaf der Vernunft», meldete mein
Stammbhirn. Gute Idee. «Der Schlaf der Vernunft gebiert
Ungeheuer», heisst der Titel der Radierung, die
Francisco de Goya um 1798 geschaffen hatte.
Sie zeigt den Kiinstler am Tisch, im Schlaf
versunken, hinter ihm unheimliche fliegende
Nachttiere, ein culenartiges Wesen krallt sich
die Schreibfeder, scheint ihn anzusprechen...
Der Schlaf als Machtwechsel — vom Tag zur
Nacht, vom Bewusstsein zum Traum. Im Wach-
zustand kontrolliert die Vernunft das Kabinett
der Triebe und Sehnsiichte, im Schlaf aber wir-
ken irrational nichtliche, «animalische» Krifte.
Doch was will uns das Bild sagen? Dass Ver-
nunft den Schlaf brauche, um nicht zu verniinfteln, um sich
zu erneuern aus der Kraft des Ungebindigten? Oder umge-
kehrt: Dass der Schlaf der Riickfall des Vernunftwesens
Mensch ins Reich des Irrationalen sei?

Schlaf gebiert kluge Ideen

Vor zwanzig Jahren hatte ich mich fliichtig mit Goyas
«Schlaf der Vernunfo» beschiftige, seither nie daran ge-
dacht. Das Hirn offensichtlich schon, aber nur, wenn ich
schlief. Dann kann es ohne Zensur und Korrektur tun, was
es am besten kann: verbinden. Von mir kamen jetzt die
Stichworte «Schlaf» und «Inspiration». Daraufhin begann
das Hirn zu «recherchieren», fand «Schlaf der Vernunft» — es
hatte sich gemerkt, dass ich damals die Ubergangsphase
zwischen Schlafen und Erwachen als ideale Zeit fiir Kreativ-
laune gepriesen hatte (weil ich morgens um acht einen
Kongress erdéffnen musste). Irgendwie kombinierte es Krea-
tivitdt mic Inspiration aber nicht, wie Sortier-Algorichmen

N
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DER SCHLAF DER VERNUNFT

Der Schlaf greift tiefer. Der Schlaf schirft.
Er hat den Schlissel zum Bergwerk unserer

Vorgeschichten.

im Ozean von Daten bloss herausfischen, was zusammen-
passt; nein, es dachte iiber Nacht konstruktiv mit, es scheint
zu wissen, welche Miithe mir Textanfinge bereiten. Also
legte es sich einen Leitgedanken samt Dramaturgie zurecht
(wihrend ich schlief, also nicht stéren konnte) und schlug
vor, Goyas Bild als Einstieg und roten Faden zu nehmen.

Rede ich nun doch vom geheimen Binnenleben der In-
spiration wihrend des Schlafes? Der Schlaf gebiert schlauere
Einfille, weil das wache Ich, ein Kontrollfreak, sich gegen
Einfille wehret, die anfinglich umso mehr nach Schnaps-
ideen aussehen, je genialer sie langfristig werden. Aber noch
einmal: Muss es immer Schlaf sein? Geniigt Pause nicht
auch? Was machte Albert Einstein, wenn er nicht weiter-
wusste? Er spielte Geige: Johann Sebastian Bach. Das
lockerte sein Hirn, erfreute es, machte es — dhnlich wie im
Schlaf — selbstindig. Danach war er kliiger.

Das Gehirn machen lassen. Sokrates wiirde sagen: den
Dimon in mir machen lassen. Thn weckt oft schon eine par-
tielle Schlifrigkeit. Archimedes verliess seine Studierstube,
ging baden — und dabei fiel ihm sein illustres Gesetz ein.
Der Mediziner Alexander Spengler entdeckte Ende des
19. Jahrhunderts die Therapie der Tuberkulose beim Wan-
dern. Hilflos gegen das Siechtum seiner Lungenpatienten,
wanderte er eines Tages iiber die Biindner Hohen, er sah,
wie die Bauern das Fleisch an die Luft hingen (Biindner
Fleisch). Moment mal, dachte er, dann trocknet diese famo-
se Hohenluft vielleicht auch die nassen Lungen meiner Pa-
tienten! Es war die Geburtsstunde des Zauberberg-Business.

Inspiration im Halbschlaf. Der Geistesblitz schligt
nebenher ein, beim Musizieren, Baden, Wandern. Voraus-
setzung bleibt die heftige Beschiftigung mit dem Problem.
Die Losung aber kommt, wenn wir mal Urlaub machen vom
Fixiertsein aufs Problem: wenn wir den Kopf durchliiften,
Antennen ausfahren, empfinglich werden fiirs Zufillige.

Museum unserer Herkunft 6ffnet sich

Der Schlaf greift tiefer. Der Schlaf schiirft. Er hat den
Schliissel zum Bergwerk unserer Vorgeschichten. Er provo-
ziert nicht nur — wie die Pause — den Zufall. Er 6ffnet Por-
tale des Unbewussten. Der Designer Luigi Colani sprach
gern davon, wie er auf die Formen kam, die ihn erfolgreich
machten: Er fand das Ornament, die Arabeske, die Blatt-
ranke nicht irgendwo draussen, er hatte sie in sich, sie
dringten sich ihm auf, wenn er sich vergass. Als er dann,
schon iiber sechzig, den Irak bereiste, die Heimat der Fami-
lie seines Vaters, da begegnete er iiberall eben diesen For-
men, die ihn schon immer inspiriert hatten.
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Inspiration aus dem Keller der Vergangenheit. Wir ken-
nen sie aus der Traumdeutung. Sigmund Freud und Carl
Gustav Jung zeigten, wie der Schlaf das Museum unserer
Herkunft 6ffnet: die Triume der Triebdynamik, das Welt-
verstindnis der Ahnen, der ganze Horror unter dem Zivili-
sierten. All das schlift in uns und mischt sich gern ein, so-
bald das Ich aufhére, sich als kompakte Eigenkreatur zu
kaprizieren. Der Schlaf als Befreiung aus der Isolation im
Prisens.

Seit dem schwedischen Naturforscher Carl von Linné
(1707-1778) wissen wir, dass auch Pflanzen schlafen. Ihre
Blitter nehmen nachts bevorzugt die Stellung ein, die sie als
Keim innehatten. Das eine Blatt rollt sich zusammen, das
andere faltet sich zum Ficher, das dritte klappt entlang der
Mittelader zu. Im Schlaf kehren am liebsten alle in die Posi-
tion ihrer frithesten Wachstumsphase zuriick. Das kriftigt
sie fiir den Morgen.

Noch einmal dariiber schlafen? Selten eine schlechte Idee. <

LUDWIG HASLER (*1944). Er studierte Physik und Philosophie,
fiihrte seither ein journalistisch-akademisches Doppelleben. Als
Philosoph lehrte er an den Universitaten Bern und Zirich. Seit
2001 lebt er als freier Publizist, Vortragstourist, Hochschuldozent,
Kolumnist in Tageszeitungen und Fachzeitschriften.




Manja Ebert

sleepingsquad, 2016 (Ausstellungsansicht)

Videoinstallation, 130 x 150 x 50 cm. Courtesy Manja Ebert
Werk in der Ausstellung «Schlaf gut»

Die mehrkanalige Videoinstallation sleepingsquad der Kiinstlerin Manja Ebert vereint Videos der Commu-
nity-Plattform «younow.com», auf welcher sich Menschen wahrend des Schlafens live online streamen. Die
zumeist jungen Schlafenden setzen sich gerade dann dem 6ffentlichen Blick aus, wenn sie sich in einem
Zustand befinden, den sie selbst nicht kontrollieren kénnen.

In einer Welt, in der die perfekte mediale Inszenierung der eigenen Person stark im Vordergrund steht, iiber-
rascht dieses Verhalten auf den ersten Blick. Die Selbstdarstellung im Schlaf kann als eine paradoxe Anti-Per-
formance gedeutet werden: Sie stellt die Realitat dar, unbearbeitet und in Echtzeit. Vielmehr diirfte aber wohl
das Bediirfnis, gesehen und gehért zu werden, aus der Handlung sprechen, einen der privatesten Riickzugs-
orte freiwillig aufzugeben. Intimitat weckt Sensationslust und garantiert digitale «likes» und «klicks».

Manja Ebert kommentiert das Verhalten der Schlafenden nicht. Die Motive der Protagonisten, sich so zur
Schau zu stellen, bleiben unklar. Mit der Installationsanordnung der Bildschirme formt die Kiinstlerin aber eine
Art «Gemeinschaft Schlafender». Die Titelgebung des Werkes schreibt dieser Gruppe zudem ein einheitliches
Ziel zu, wie es Truppen oder Mannschaften (sleepinsquad = engl. Schlafende Truppe) eigen ist. So stosst die
Kiinstlerin an, nachzudenken, warum sich diese jungen Menschen wohl beim Schlafen filmen lassen und was
Schlaf fiir mich personlich bedeutet. Ware auch ich dazu bereit, die digitale Welt zum Voyeur meines Schlafes
werden zu lassen? sk

Die Medienkiinstlerin Manja Ebert (*1983, Berlin) beschéftigt sich in ihren Arbeiten

mit Themen der Popkultur, insbesondere mit der Darstellung von Popstars und der Selbst-
inszenierung Jugendlicher im Internet. 2018 schloss sie das Meisterschiilerstudium bei
den bekannten Kiinstlerinnen Candice Breitz und Julieta Aranda ab.
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Von der

Nachtseite
UNSeres

)aseins

Um den Schlaf ranken sich viele Ratsel und Geheimnisse.
Entsprechend wird er verehrt oder verfemt. Gerade steht er unter
grossem Druck - die 24-Stunden-Gesellschaft ist rastlos, will
moglichst lange wach bleiben. Nicht zu ihrem Vorteil.

MARLEEN STOESSEL
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Fiir Liebhaber der schlafenden Muse gibt es nur wenig, was schéner
ist: es mitten am Tag Nacht werden lassen, eine kleine Pause einlegen, désend,
schlummernd, triumend. Sich aufs Ohr legen, nach innen lauschen und die Welt
fiir eine kurze lange Weile Welt sein lassen. Sie hinter sich lassen, ihren Lirm,
aber auch den eigenen der taghellen Betriebsamkeit und Pflichteifrigkeit. Loslas-
sen, sein lassen, auch die Gedanken, die Ziele - sich selber sein lassen. Sich ab-
wenden von seinem geschiftigen Tages-Ich, abtauchen in ein kurzes Vergessen, in
wohlige Selbstvergessenheit. Siesta-Zeit. Innehalten. Atempause. Die Decke iiber
den Kopf, ich bin nicht da. Auch nicht die Welt - was heisst: Die Welt ist nur da,

wenn auch ich da bin, zumindest wach.

Eine zweckfreie Musse
und traumhafte Muse

Wihrend fiir Iraliener und andere Mittelmeerbewohner die Siesta traditio-
neller Stillstand in der heissen Mittagszeit ist, sind es paradoxerweise viele Nord-
europier, die dem Nickerchen bei Tage zugetan sind. Doch aus welchem Grund?
Ist es wirklich das saumselige Nichtstun, das keinerlei messbaren Nutzen hat, das
keinerlei Legitimation bedarf - jene zweckfreie Musse und traumhafte Muse, die
sie sich da herbeiwinken? Um im Wiedererwachen die intentionslose Neuschop-
fung des Selbst und der Welt zu erfahren, ohne dusseren Zweck, ohne ehrgeiziges
Ziel? Oder ist es, mehr als alle sich selbst geniigende Erquickung, doch nur wieder
der kalkulierte Mehrwert, der ithnen auflauert, als verbissenes Workout in Fit-
ness-Centern, als liickenloses Auszeit-Programm? Allzu schnell kann dieses zum
Riuber jenes ganz besonderen Zeit-Schatzes werden, der mit Schlaf, Traum und
Selbstvergessenheit unser kreatiirliches Menschsein vollendet.

«Wir sind aus solchem Stoff wie das zu Triumen, und unser kleines Leben
rundet ab, umfingt ein Schlaf...», so William Shakespeare, der mit dieser Ein-
sicht auch den endgiiltigen Schlaf, den Tod im Auge hat.

Wo Schlaflosigkeit als Schlafentzug durch skonomische Zwiinge induziert
wird, wo Schlafstérungen zu ernsthafter Krankheit fithren — angesiches all dieser
Gefihrdungen, die zunehmend unsere westlichen Gesellschaften prigen, werden
die modischen, von fremden Zwecken gesteuerten Auszeit-Programme nicht nur
als Symptom, sondern auch als zynischer Luxus offenbar. Jener kreatiirliche



Jener kreatlrliche Schlaf aber, den wir mit allen
Lebewesen und Organismen teilen, profiliert sich

zu einem grundlegenden Menschenrecht.

Schlaf aber, den wir mit allen Lebewesen und Organismen
teilen, profiliert sich zu einem grundlegenden Menschen-
recht. Zu jenem Recht des rhythmischen Abschaltens,
Sein-Lassens, der Hingabe an ein anderes Sein, dessen nur
wir Menschen, in unserem wachen Tagesbewusstsein, inne-
zuwerden vermégen. Und dieses taghelle Bewusstsein und
Selbst-Bewusstsein, ist immer auch unser Bewusstsein vom
Tod. Kein Tier vermag ihn zu denken — nur der Mensch, der
in Schlaf und Vergessen sich auf den endgiiltigen Schlaf vor-
bereiten mag, der ihm kein Erwachen und kein Bewusstsein
mehr davon schenken wird.

Schlafende wenden
sich ihrer eigenen Welt zu

«Die Wachenden», so der griechische Philosoph Heraklit,
«haben eine gemeinsame Welt, die Schlafenden aber wenden
sich jeder seiner eigenen Welt zu.» Diese ande-
re, eigene Welt der Schlafenden aber, die ihnen
selber ein Geheimnis ist, ruft all die Angste
und Fragen auf, die seit je den Menschen be-
wegen. Denn verletzlicher, schutzloser als im
Schlaf, bar eigener Kontrolle und Wehrhaftig-
keit, vermégen wir nicht zu sein. Schlafen
heisst hingegeben, preisgegeben sein — dem
Unbekannten in und um uns, und es bedarf
all unseres Vertrauens in die idusseren wie
inneren Michte und Krifte unseres Daseins.
Anwesend und zugleich abwesend, rithren wir im Schlaf an
ein Sein, das wie eine Briicke zum Jenseits ist, zum Sitz der
Seele vielleicht, wie Aristoteles meinte, vielleicht gar zu
Gott, doch immer unerkennbar bleibt.

Was indessen Philosophen, Kiinstler, Dichter und seit
dem 19. Jahrhundert auch die Psychologen beschiftigt, bis
hin zur modernen Erforschung des Schlafs, die im Gehirn
nach seinen Mechanismen fahndet - das hatte bereits in den
Mythen und Kosmogonien seine sinnfillige Gestalt. Anders
als in der Moderne, gelten in ihnen das Wachen und der
Schlaf gleich viel wie Tag und Nacht, wie Leben und Tod.
So ist in antiker Mythologie Hypnos, der Schlaf, rémisch
Somnus, ein Sohn von Nyx, der Nacht. Diesem, cher greisen

Schlaf.

Ein Drittel
unseres Lebens
etwa, also 25

bis 30 Jahre bei
durchschnittlicher
Lebensdauer,
verbringen wir
Menschen im

Schlafgott, «die Glieder gelist von Erschlaffung», hat der ro-
mische Dichter Ovid in seinen «Metamorphosen» ein Denk-
mal gesetzt. Eine romische Skulptur aus dem 2. Jahrhundert
nach Chr. zeigt ihn hingegen als wendigen, Hermes-dhnli-
chen Jiingling mit Fliigeln an den Schlifen, der herbeieilt
und aus einem Horn seine Schlafsifte ausgiesst. In anderen
Darstellungen beriihrt er mit einem Zweig, der mit dem
Wasser der Lethe betriufelt ist, die Schlife des Betroffenen,
ihm so Vergessen schenkend.

Ein Drittel unseres Lebens etwa, also 25 bis 30 Jahre bei
durchschnittlicher Lebensdauer, verbringen wir Menschen im
Schlaf. Etymologisch hat das Wort mit «schlapp», dem Matt-
und Schlaffwerden der Glieder, dem Absinken der Muskel-
spannung zu tun, bis hin zu ihrer vélligen Hemmung, ja
Lihmung im Traumschlaf. Wiirde diese Hemmung nicht
eintreten, miisste man seine Triume ausagieren, was bei
krankhaften Verinderungen oder auch beim Schlafwandeln
der Fall ist. Nicht von ungefihr gehort auch die «Schlife»,
der die Fliigel des Hypnos entwachsen, zum Wort-
stamm des Schlafs.

Anfang des vergangenen Jahrhunderts nahm
die Schlafforschung ihren Aufschwung. Mit der
Entdeckung des Elektroenzephalogramms, kurz
EEG, wurde seit 1924 die Messung und Auf-
zeichnung der Hirnstrome méglich. Den ent
scheidenden Durchbruch brachte indes 1953 die
Entdeckung des Traum- oder REM-Schlafs,
benannt nach den schnellen Augenbewegungen
(Rapid Eye Movement) des Triumers. Von nun
an werden zwei Zustinde unterschieden: der Tief- oder
Non-REM-Schlaf, dem der leichte REM-Schlaf folgt, aus
dem wir dann, nach Ablauf mehrerer Phasen, erwachen.
Hand in Hand mit der Hirnforschung hat die Schlaffor-
schung mittlerweile den Beweis erbracht, dass das geistige
Verarbeiten von Gelerntem wesentlich im Tiefschlaf erfolgt,
emotionales und kérperliches Verarbeiten von Lern- und
Bewegungsvorgingen vor allem im REM- oder Traumschlaf
geschieht. Es herrscht also héchste Aktivitdt in unserem
Gehirn, oder, wie es der Doyen der europiischen Schlaffor-
schung, der ungarisch-schweizerische Neurologe Alexander
Borbély einmal formulierte: «Unser Gehirn schlift nie!»!

N
! Lesen Sie dazu auch das Interview mit Alexander Borbély auf Seite 24
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VON DER NACHTSEITE UNSERES DASEINS

Dass die Schlafenden die «Werker und Mitwirkenden
an den Geschebnissen der Welt» seien, auch diese Einsicht
wurde einst schon Heraklit nachgesagt. Jahrhunderte lang
aber durfte im Abendland nur vom Tag her gedacht, die
Ratio nur ohne ihre Nachtseite entwickelt werden. Das Ver-
dienst moderner Schlaf- und Hirnforschung liegt daher
nicht nur in der wissenschaftlichen Bestitigung dessen, was
in Kunst, Mythen und Alltag lingst als Erfahrungswissen
bekannt und wirksam war. Viel mehr noch liegt es in der
Rehabilitierung jener Nachtseite unseres Daseins, welche
allzu lange gerade von den Naturwissenschaften ins Irratio-
nale, Nichtige abgedringt worden ist. Bleibt gleichwohl die
Frage, ob es solcher Forschung, der das Schlaflabor als so-
wohl experimentelles wie diagnostisches und therapeuti-
sches Zentrum dient, primir um die heilende Begriindung
von Schlaf und Traum fiir uns geht oder am
Ende nur wieder um die gnadenlose Ausleuch-
tung eines Vorgangs, in dem nichts mehr
geheimnisvoll bleiben darf? Noch immer
scheinen Bilder und Sprache der Triume und
Mythen reicher, sinnreicher als die faszinie-
rendste Schlaf-Schrift, welche die Elektroden
aufzeichnen. Gehort doch der Schlaf, wie die
Geheimnisse von Tod, Eros und Gott, kraft
seiner Ritselhaftigkeit zu den gréssten Kultur-
bildnern der Menschheit, und der Prozess der
Zivilisation ldsst sich nicht zuletzt auch an
ihm, an seiner Verehrung und Verfemung ab-
lesen.

Der Schlaf der Vernunft

Was fiir Klinstler
und Forscher

bei zeitweiligem
Schlafentzug

zu erhohter
Produktivitat,

zu Einsichten wie
in Trance flhren
kann, das hat

im Berufsalltag
eines Lastwagen-
fahrers, Schicht-
arbeiters bis hin
zum Piloten oder
Techniker in einem

zeigt er uns den von Alptriumen heimgesuchten Schlifer,
er ist also umgeben von der Nachtseite der Ratio. Denn spi-
testens seit Sigmund Freud mit seinen Traumforschungen
wissen wir, dass sich das Irrationale nicht ohne weiteres von
der Vernunft bewiltigen, iiberzeugen, gar eingemeinden
lidsst, stattdessen kehrt es, unterdriickt und «verdringt»,
nur umso erschreckender wieder, wie in jenen Alptraum-
Gespenstern. Die im Prozess der Zivilisation hochentwickelte
und keineswegs nur «verniinftige» Ratio briitet im Schlaf
ihre eigenen unerkannten, verfemten und verdringten irra-
tionalen Anteile als alptraumhafte Ungeheuer aus ...

Die philosophische Tragweite dieses Gedankens, dieser
Kritik auch an dem, was im Namen solch eindimensionaler
Ratio Fortschritt heisst und Freud als Unbehagen an der
Kultur beschrieb, ist aktueller denn je. Indes: Nicht nur jene
Ausbriiche von Barbarei, die mit buchhalteri-
scher Perfidie betriebene Mordmaschinerie der
Nazis inmitten eines aufgeklirten Kulturvolkes,
sind die immer mégliche Folge solcher Verdrin-
gung, es sind dies auch die schlichten menschli-
chen Versehen, die aus Ubermiidung kommen.
Denn was in unserer profitorientierten kapitalis-
tischen Welt nach wie vor als renditelose, ver-
tane Zeit abgewiirgt wird, jenes Drittel, das
wir zum Schlafen brauchen — diese scheinbar
siegreich unterdriickte Schlafenszeit gebiert im
sogenannten Sekundenschlaf, im unfreiwilligen
menschlichen Versagen weitere Ungeheuer: jene
folgenreichen Irrtiimer, fatalen Nachlissigkei-
ten, nicht wieder gutzumachenden Fehler als
Folge puren Schlafdefizits. Der Reaktorunfall
1979 von Harrisburg wird auf Ubermiidung von

gebiert Ungeheuer Atom__kra.ftwelrk Mitarbeitern zuriickgefiihrt und andere Katas-
womoglich die trophen auch. Was fiir Kiinstler und Forscher bei

Im Zuge der europiischen Aufklirung verheerendsten zeitweiligem Schlafentzug zu erhshter Produk-
aber, mit Industrialisierung, protestantischer Folgen. tivitit, zu Einsichten wie in Trance fithren kann,

Arbeitsethik und schliesslich der Entdeckung

der Glithbirne Ende des 19. Jahrhunderts, wird dem Schlaf
weniger der Prozess als der Garaus gemacht. Weshalb sich
heute die westliche Gesellschaft geradezu als schlaflos
charakterisieren ldsst, die in Aus-Zeiten ihr Schlafdefizit
ebenso panisch wie vergeblich einzutreiben versucht. Und den
grossen weiten Sternenhimmel vermag der Stidter, immer
Opfer von zu viel und zu wenig Licht gleichermassen, nur
noch entfernt auf dem Lande wahrzunechmen — jenen ge-
stirnten Himmel, in dessen nichtlichem Spiegel der grosse
Aufklirer und Agnostiker Immanuel Kant zugleich das helle
«moralische Gesetz» in unserem Inneren erkannte. Bleibt die
Gefahr, dass dann auch dieses im voll ausgeleuchteten Labor
der Moderne bis zur Unkenntlichkeit verblasst.

Goyas berithmte Radierung «Der Schlaf der Vernunft
gebiert Ungeheuer», ist knapp zehn Jahre nach der Franzs-
sischen Revolution entstanden. Vorniibergeworfen, die Stirn
auf eine Tischplatte gedriickt, umflattert, umzingelt, be-
droht von Krallen zeigendem, nichtigem Gelichter - so
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das hat im Berufsalltag eines Lastwagenfahrers,
Schichtarbeiters bis hin zum Piloten oder Techniker in
einem Atomkraftwerk woméglich die verheerendsten Folgen.

Die Denkumkehr
ist eingeldutet

Dank Hirn- und Schlafforschung beginnt sich hier ein
Wandel abzuzeichnen, der dem Schlaf von medizinisch-neu-
rologischer Seite wieder zu seinem Recht verhilft und seinen
schlechten Ruf zu rehabilitieren imstande ist. Einstein, so
wissen wir, war ein Langschlifer, dazu, wie Thomas Mann
oder Winston Churchill, auch passionierter Mittagsschlifer
- allein dies kénnte zu denken geben. Denn gerade diese
Schwellenzustinde sind es, jene Ubergéinge vom Traum zum
Wachen, jene Trance, die auch aus Uberwachheit entsteht,
welche Kiinstler und Dichter, nicht zuletzt die Surrealisten,
immer wieder inspiriert haben.



Es ist, als hatte man mit dem Gottesglauben auch
den Schlaf gemordet, da an seinen Grenzen jenes eine
grosse Fragezeichen nach dem Dahinter steht.

Indes waren die heilenden Krifte des Schlafs, die der-
zeit wieder besonders im Fokus der Wissenschaft stehen,
schon den Arzten der Antike als Tempelschlaf bekannt. Vor
allem der Heilschlaf fand Eingang in Mirchen, Dichtung
und Riten. In nicht-westlichen Kulturen sind diese Krifte
noch heute lebendig. Anders als im abendlindischen Den-
ken sind in der ferndstlichen Philosophie die Pole von Tag
und Nacht, von Wachen und Schlaf, Bewusstem und Un-
bewusstem nicht als einander ausschliessend, sondern wie
Yin und Yang ineinander gedacht als Ausdruck einer Ener-
gie, welche den Kosmos bis hin zu den kleinsten Organis-
men, aber auch die anorganische Welt durchfliesst. Sich mit
dieser Energie zu verbinden, ist das Geheimnis des Yoga,
ebenso wie der alten Kampfeskunst, die auch in der Philo-
sophie des ZEN nachwirkt.

Die gleichsam grelle Schlaflosigkeit unserer sikularen,
konsumorientierten westlichen Welt rithrt daher an ein tie-
feres Defizit, ein Vakuum, das gerade in den Ubergingen
von «Miidigkeir — Schlaf — Traum - Erwachen» wirksam ist
und mit all seinem Horror sichtbar wird. Es ist, als hitte
man mit dem Gottesglauben auch den Schlaf gemordet, da
an seinen Grenzen jenes eine grosse Fragezeichen nach dem
Dahinter steht. Fraglos ist es diese tiefer sitzende Angst,
welche uns im Vakuum jener Zwischenriume zu iiberwilti-
gen vermag — dort, wo die unermiidliche Frage nach dem
Sinn unseres Daseins lauert.

Wenn alle schlafen,
wer halt dann Wache?

In einem kleinen Stiick mit dem Titel Nachts hat Franz
Kafka, Anwalt und Experte schopferischer Schlaflosigkeit,
das archaische Muster dieser Angst entrollt: «Versunken in
die Nacht. So wie man manchmal den Kopf senkt, um nach-
gudenken, so ganz versunken sein in die Nacht. Ringsum
schlafen die Menschen. Eine kleine Schauspielerei, eine un-
schuldige Selbstiiuschung, dass sie in Hiusern schlafen, in
festen Betten, unter festem Dach, ausgestreckt oder geduckt
auf Matratzen, in Tiichern, unter Decken, in Wirklichkeit
haben sie sich zusammengefunden wie damals einmal und
wie spiiter in wiister Gegend, ein Lager im Freien, eine un-
iibersehbare Zahl Menschen, ein Heer, ein Volk, unter kal-
tem Himmel auf kalter Erde, hingeworfen, wo man friiher

stand, die Stirn auf den Arm gedriickt, das Gesicht gegen
den Boden hin, rubig armend. Und du wachst, bist einer
der Wiichter, findest den nichsten durch Schwenken des
brennenden Holzes aus dem Reisighaufen neben dir. Warum
wachst du? Einer muss wachen, heisst es. Einer muss da
sein.»

Wenn wir alle schlafen, wer hilt dann Wache? Wenn
Gott tot ist, wer schiitzt, wer wacht dann iiber uns? Dies
die Fragen, an die der Schlaf, das Nichtschlafen-Kénnen
heute riithren. Vielleicht aber lisst sich auch sagen: Wenn es
Schlafen und Wachen, Tod und Leben gibt, bleibt in dem
kleinen oder grossen «Aus» etwas offen, und der Ubergang,
die Pause ist, wie zwischen Ein- und Ausatmen, nur ein
Intervall. Der Glidubige mag es Gott, der Inder Atman oder
Brahma, der Atheist obstinat das Nichts nennen. Der schlaf-
begabte, frohliche Agnostiker aber hilt sich die Optionen
weit offen. Fast sind fiir ihn Schlaf und Siesta, dieses vor-
iibergehende Aus, dem er sich voller Vertrauen iiberlisst, ja
ein Gottesbeweis. <

MARLEEN STOESSEL (*1943). Die Autorin studierte unter
anderem Literatur, Kunstgeschichte und Philosophie, arbeitete
als Hochschuldozentin, Dramaturgin, Kritikerin und Theater-
regisseurin und ist seit vielen Jahren fiir Zeitungen, Magazine,
Rundfunk und Fernsehen tétig. Marleen Stoessel lebt weit-
gehend in Berlin.
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Cosima von Bonin, Moritz von Oswald
The Bonin/Oswald Empire’s, Nothing #04 (CVB’s purple kikoy sloth rabbit on pink table & MVO'’s Kikoy Song), 2010
(Ansicht: Aufbau Kunsthaus Bregenz 2010)

Holz, Stoff, diverse Materialien. Kunsthaus Bregenz. © Courtesy of the artist and Petzel Gallery NY. Foto: Rudolf Sagmeister
Werk in der Ausstellung «Schlaf gut»

Das Kuscheltier, ein Symbol fiir behiitetes Einschlafen, liegt hier entspannt und verletzlich auf dem Riicken.
Es tragt seine zutreffende Beschreibung orange in die Fusssohlen gestickt: «Sloth», was mit «Tragheit» oder
«Faulheit» libersetzt werden kann. Der Hase ist zu gross, darf im Museum nicht beriihrt werden und hért an-
scheinend Musik. Ein Schild neben dem Pliischtier deutet darauf hin: «Wenn Sie horen wollen, was der Kikoy
Hase hort, verwenden Sie gerne diese Kopfhorer.» ... und schon schallt dem Ausstellungshesucher Disco-
Musik der Techno-lkone Moritz von Oswald in die Ohren. Feiern bis zum Umfallen? Oder zelebriert das Werk
den Missiggang? Vielleicht ruft die mit dem Hasen lberdimensional vorgefiihrte Schlaffheit auch zu mehr
Gelassenheit und Toleranz gegeniiber Auszeiten auf?

Die Kiinstlerin verfiihrt den Betrachter mit der Augenfalligkeit des Pliischtieres. Das Werk scheint zuganglich
und heiter. Schnell wendet sich das Offenkundige aber ins Unerklarliche. Eine Deutung bietet Bonin dem
Betrachter jedoch nicht: Sie interpretiert ihre Werke kaum und der Titel Nothing #04 hilft nicht weiter.

Bonin prangert in vielen ihrer Arbeiten die Rastlosigkeit unserer Gesellschaft an. Die Faulheit ist dabei oft
zentraler Bezugspunkt. In einer auf Leistung getrimmten Gesellschaft ist kein Platz fiir Trdgheit und Ruhe. Um
aber tagsiiber aufgeweckt und wach zu sein, brauchen wir Erholungszeiten. sk

Cosima von Bonin (*1962, Kenia, lebt in KoIn) arbeitet haufig mit textilen Materialien
und spielt mit Grossenverhéltnissen. lhre Ausstellungen sind bunte Inszenierungen, die
sich mit der allgegenwartigen Unterhaltungssucht und Ruhelosigkeit der Gesellschaft
auseinandersetzen. Bonin arbeitet oft eng mit Idolen und Freunden aus Kunst,

Musik, Film, Mode und Theater zusammen.
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Spiel, Schlaf

Sigle Sieg

Slam-Poet KILIAN ZIEGLER schaut in
die Zukunft - und Uberlegt, wie die Welt
in 30 Jahren schlaft. Ein Science-Fiction
mit Hintersinn.

Wenn ich es immer und immer wieder meiner
Grossmutter erkliren muss, weil sie es einfach nicht verste-
hen will, dann klingt es manchmal sogar fiir mich seltsam.
Wie die meisten Grossmiitter, ist meine ein Anachronismus,
ein Fremdkérper in unserer Zeit — aber bei ihr ist es beson-
ders ausgeprigt. Alles an ihr ist alt, nicht nur ihr in die Jahre
gekommenes iPhone 50, auch verwendet sie andauernd Be-
griffe wie wireless, obwohl die Herstellung des letzten Kabels
Jahrzehnte her sein muss und schon lange alles kabellos
funktioniert — schliesslich ist es 2048 und nicht die Stein-
zZeit.

«Und dann liegt ihr einfach da?», fragt sie. «Ja», ant-
worte ich und erklire ihr, zum weiss-ich-nicht-wie-vielten
Mal, meinen Beruf.

Dabei weiss doch jedes kleine Kind, wer wir sind. «Die
Schlaf-tionalmannschaft», wie uns alle nennen. Zu tausenden
kommen die Leute ins Stadion, um zuzuschauen, was sie
lingst verlernt haben. Es ist ein unbeschreibliches Gefiihl,
wenn man inmitten all dieser Menschen liegt, von unzihligen
Augenringen beobachtet. Per Smartphones verfolgen sie unsere
Kérperfunktionen, unseren Herzschlag, wie wir atmen,
und manchmal geniigt ein Zucken und ein euphorisches
Raunen geht durchs Publikum.

Als man die Schlafwettbewerbe einfiihrte, ich war da
noch jung, hatten die Initianten befiirchtet, die Zuschauer
wiirden sich langweilen. Doch allein der Anblick friedlich
schlafender Menschen scheint die Leute so sehr zu beruhi-
gen, ja zu befriedigen, dass kein weiteres Brimborium von
Néten ist. Unser Erfolg ist wohl eine Mischung aus Neid
und Bewunderung — jeder wiinscht sich, einfach mal acht
Stunden am Stiick schlafen zu kénnen, doch wer, ausser wir
Profis, kann das noch?

Die Regeln sind simpel: Pro Match schlafen vier Mann-
schaften gegencinander. Jedes Team hat drei Spieler, Ge-
schlecht und Alter egal, alle liegen gleichzeitig und versu-
chen nach dem Anpfiff méglichst schnell einzunicken. Am
wichtigsten ist die kumulierte Schlafzeit, aber auch die Rei-
henfolge des Aufwachens spielt eine Rolle. Wenn also zum
Beispiel eine Mannschaft insgesamt am lingsten geschlafen
hat, jedoch zwei der drei Spieler als Erste aufwachen, dann
kann es um den Sieg durchaus knapp werden.

Wie man sich denken kann, ist unser Sport ein riesiges
Geschift: Auf meinen Augenlidern, beispielsweise, erkennt
man das Logo des Hauptsponsors und auf dem Bettgestell

den Slogan des Herstellers: «Liegst du mit uns, liegst du
nicht falsch.» Ziemlich ermiidend, finde ich.

Es ist sinnbildlich fiir unsere Zeit, dass sogar Schlafen
zum Wettbewerb umfunktioniert wurde.

Wenn ihr mich fragt, leben wir in einer halbwachen
Welt, in der es wichtiger ist, erfolgreich zu sein, als auf sei-
nen Kérper zu héren. Nur schon der Gedanke an diese dau-
ergihnende Gesellschaft, in der Schlafen offenbar einfach
zu viel Zeit stiehlt, macht mich miide. Frither war New York
die Stadt, die niemals schlift, jetzt ist es die ganze Welt.
Nein, schlaflos ist man heutzutage nicht nur in Seattle.

Das hinterldsst Spuren: Wo man hinsieht, sind Men-
schen zwischen Tiir und Angel am powernappen, an jeder
Ecke wird gedést, wobei man sich fragt, ob es sich um einen
Obdachlosen oder einen Manager eines Spitzenunterneh-
mens handelt. Ich kann das alles nicht ernst nehmen, die
iiberbuchten Schlaf-Lounges an Bahnhéfen, die gepolster-
ten Strassenbinke und — als Soundtrack unserer Zeit — die
stindig surrenden Armbinder, welche die Menschen aus
dem wiederkehrenden Sekundenschlaf wecken. Kaum zu
glauben, dass vor nicht allzu langer Zeit Taxis, Ziige und
Busse keine Betten hatten, sondern Sitze. Unvorstellbar!

Als ich noch ein Kind war, fiirchteten sich meine Mit-
schiiler vor dem Monster unter, ich mich vor dem neben
dem Bett: dem Wecker. Stets haben meine Eltern und Leh-
rer meine miide Attitiide kritisiert, ich wiirde es zu nichts
bringen, wenn ich weiterhin stindig verschlafe. Doch dann
wurde ich entdeckt und machte meine Leidenschaft zum
Beruf.

Nur meine Grossmutter, diese Frau aus einer anderen
Zeit, hat immer gesagt, es sei wichtig, viel und lange zu
schlafen. Auch wenn sie immer noch nicht zu verstehen
scheint, was ich genau mache, ist sie wohl der Grund, war-
um ich das bin, was ich bin: als Schlafender unter Schlaf-
losen selbst ein Anachronismus. <

KILIAN ZIEGLER (*1984). Der Oltener gehort zu den bekanntesten
und erfolgreichsten Slam-Poeten der Schweiz - er ist amtierender
Poetry-Slam-Schweizermeister. Zurzeit tourt er mit seinem zweiten
Programm Ausbruch aus dem Strauchelzoo durchs Land und am

6. Februar 2019 wird er im Vogele Kultur Zentrum den Poetry-
Slam-Anlass moderieren.

Foto: Sven Germann, www.svengermann.ch
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Sleepers

Ihre Bilder sind intim, aber nie voyeuristisch: Weshalb

Kiinstlerin NAOMI LESHEM junge Menschen im Schlaf fotografiert

und was sie damit zum Ausdruck bringen will.

BARBARA LIENHARD

Naomi Leshem betritt das dunkle
Schlafzimmer, greift zu ihrer Hasselblad
und driickt ab. Mit dem leisen Klicken
ihrer analogen Kamera féngt sie den Tief-
schlaf ein, halt den Fliichtigen fest fiir die
Ewigkeit. Ein Moment, so privat und ver-
letzlich, dass wir ihn eigentlich nur mit
unseren Vertrauten teilen.

Insgesamt 32 schlafende Jugendliche
hat die schweizerisch-israelische Kiinst-
lerin fiir ihr Projekt Sleepers fotografiert.
Ihre Bilder sind intim, aber nicht ent-
bldssend. Der Betrachter wird nicht in die
Rolle eines Voyeurs gedrangt, ihm wird
vielmehr ein familidrer Blick gestattet.
Ein Blick, wie ihn die zweifache Mutter
zu Sleepers inspirierte. «Beim Betrach-
ten meiner schlafenden Teenager-Tochter
dachte ich iiber die Bedeutung des Schla-
fes nach. Jenem Schwebezustand zwi-
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schen Bewusstsein und Unbewusstsein,
Leben und Tod.» Daraufhin fing sie an,
Freunde ihrer Tochter zu fotografieren.
Dann Jugendliche, die sie nicht personlich
kannte. Sie veranstaltete kein Casting,
das einzige Kriterium, dem ihre Protago-
nisten genligen mussten, war das Alter.
«lch wollte dem Wesen des Schlafes ein
passendes Gesicht verleihen. Mit Men-
schen, die sich in einer Zwischenphase
des Lebens befinden: den Jahren zwi-
schen Kindheit und Erwachsenenleben,
das Alter von 16 bis 20.»

Naomi Leshem benutzt nie das Wort
Models, dessen Bedeutung ist ihr zu ein-
dimensional. «Die Arbeit war ein Dialog.
Ein Prozess, der durch einen gemeinsamen
Austausch entstand. Immerhin liessen
sie mich - haufig Fremde - teilhaben an
einem der verletzlichsten Momente des

Lebens.» Den néchtlichen Aufnahmen
gingen lange Gespréche voraus, an denen
oft auch die Eltern teilnahmen.

Am Tag des Shootings stellte die 55-Jah-
rige am Abend in den Schlafzimmern ihr
Equipment auf, machte Lichtproben, be-
sprach noch einmal den Ablauf. Dann ver-
liess sie das Schlafzimmer und wartete,
bis die Jugendlichen eingeschlafen waren.
Nach etwa einer Stunde betrat sie den
abgedunkelten Raum und machte die ers-
ten Bilder. Obwohl sie einen starken Blitz
verwendete, der den Fotos ihre auffallende
Helligkeit verleiht, wachten die Schlafen-
den fast nie auf. Sie horten auch das ana-
loge Klicken der Kamera nicht. «Das er-
staunte mich so, dass ich mit einem
Schlafforscher darliber sprach», erzéhlt
Naomi Leshem, «er erkldrte mir, dass ihr
Unterbewusstsein vorbereitet war und



deshalb nicht Alarm schlug, dem unge-
wohnten Licht und den Gerduschen zum
Trotz.» Eltern kennen die umgekehrte Wir-
kung des programmierten Unterbewusst-
seins: Sie kdnnen Strassenldrm komplett
ausblenden, wachen jedoch sofort auf,
wenn das Baby im Nebenzimmer leise
wimmert. Drei, vier Stunden fotografierte
Naomi Leshem die Schlafenden immer
wieder, um sie in verschiedenen Stellun-
gen ablichten zu konnen. «Meist war ich
die einzige wache Person im Haus. Das
war oft anstrengend, ich war miide, durfte
nicht schlafen. Gleichzeitig war die Arbeit
fesselnd und sehr beriihrend. Denn ich
durfte sehen, was sonst Eltern oder Part-
nern vorbehalten ist.»

Die Fotografin wollte ihr Kunstprojekt
nicht auf Israel eingrenzen, deshalb reiste
sie in die Schweiz, nach Deutschland,

NAOMI LESHEM
ADAM, USA
MICHAL, ISRAEL
YUVAL, ISRAEL
MAY, ISRAEL

Frankreich und in die USA. «Die kulturel-
len Unterschiede waren spannend und
zeigten sich vor allem in der Einrichtung
der Zimmer oder der Zeit, zu der die Men-
schen ins Bett gehen. Noch faszinierender
war allerdings die universelle Kraft des
Schlafes. Denn im Schlaf sind alle Jugend-
lichen gleich», sagt Naomi Leshem. Der
Schlaf reduziert die Menschen auf ihr
Menschsein jenseits jeglicher Nationali-
taten. Schlafforscher behaupten sogar,
dass sich Schlafende gleichen. Im Tief-
schlaf verschwindet jeglicher Tonus, die
Muskeln entspannen sich, der Gesichts-
ausdruck wird friedlich. In der ersten tie-
fen Schlafphase werden die peripheren
Blutgefésse stark durchblutet, die Lippen
leuchten dunkelrot. «<Das Aussehen eines
Menschen veradndert sich. Alle Fotogra-
fierten waren iberrascht, als ich ihnen

ihre Bilder zeigte. Einige wurden an den
Vernissagen nicht einmal erkannt, weil sie
wach so anders aussehen.»

Was fiir ein Leben wartet auf die «Slee-
pers»? Was kommt als Nachstes? Ein
Studienplatz an einer Universitat? Ein
unbeschwerter Sommer mit Freunden?
Man mochte mehr wissen (ber die
Jugendlichen, die man betrachtet. Doch
der Bildausschnitt zeigt nur Bettwéasche,
Kopf und Oberkdrper - vom Schlaf cho-
reografiert. Dennoch fiihlt man sich ver-
bunden mit den Schlafenden, schwebend
zwischen Traum und Wirklichkeit. «

Sleepers - das Buch,
Naomi Leshem, 112 Seiten, Benteli Verlag
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«Mit dem Schlaf werden
unendlich viele

moralische

Vorstellungen
verbunden»

Er hat die moderne Schlafforschung liber 50 Jahre lang mitgepragt
und stark vorangetrieben: ALEXANDER BORBELY uber die Erfolge und
Grenzen der Wissenschaft und dartiber, weshalb man den Schlaf

vom Wachsein nicht trennen kann.

Interview: THEO WEHNER UND ROLAND GRUTER

Herr Borbély, Sie tragen einen Tracker am

Handgelenk. Seit wann vermessen Sie |hren Schlaf?
ALEXANDER BORBELY: Ich trage einen Tracker seit 1982

ohne Unterbruch. Wahrscheinlich ist es die lingste Erhe-

bung der Schlafforschung (lacht). Die ersten Modelle stellten

wir selbst her, heute trage ich einen kommerziellen Tracker.

Sie standen 50 Jahre lang in Schlaflabors, haben
wegweisende Erkenntnisse (iber den Schlaf gewonnen.
Wobher riihrt lhr Interesse?

Fiir mich stand nach dem Medizinstudium von Anfang
an fest, dass ich in die Forschung wollte. Und ich interes-
sierte mich fiir Langzeitanalysen und damit fiir den zirka-
dianen Rhythmus des Kérpers: das heisst physiologische
Vorginge wihrend 24 Stunden zu verfolgen. IThm unterlie-
gen viele Kérperfunktionen, unter anderem die Nahrungs-
aufnahme, unsere motorischen Aktivititen und auch der
Schlaf-Wach-Rhythmus. Dieser Forschungsbereich war in
den 1950er-Jahren noch jung, galt als exotisch.

... und hat Ihnen den Schlaf des Menschen eréffnet.

Genau. Die Computertechnologie hat die Schlaffor-
schung enorm vorwirtsgetrieben. Nach zwei Jahren kehrte
ich aus den USA in die Schweiz zuriick, das Interesse am
Schlaf war geweckt. Also begann ich, in Ziirich ein tier-
experimentelles Schlaflabor aufzubauen — ebenfalls fiir
Langzeitbeobachtungen. Wir platzierten Ratten einen
Sender auf den Schidel und konnten deren EEGs ableiten.
Die Methode entwickelten wir zusammen mit dem Physik-
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institut der ETH. Erst dadurch wurden Untersuchungen
des Schlafes respektive des EEGs moglich.

Lassen sich Erkenntnisse der
Tiere auf Menschen iibertragen?

Durchaus. Die Siuger und Végel weisen die gleichen
Schlafstadien auf wie wir.

Wann begannen Sie mit
der Forschung am Menschen?

Weit spiter, erst Ende der 1970er-Jahre. Dabei kam
dieselbe Technik zum Einsatz, die wir fiir Ratten entwickelt
hatten. Wir starteten damit an der neurologischen Klinik
des Ziircher Universititsspitals. Das Bett stand im Biiro
eines Kollegen, im benachbarten Raum stand der Computer.
Damals mussten wir vieles improvisieren, waren weit weg
von den Bedingungen, wie wir sie heute kennen. Zeitgleich
richtete eine Kollegin, die sich fiir Traumforschung interes-
sierte, am Psychologischen Institut in Ziirich das erste pro-
fessionell ausgestattete Schlaflabor ein. Dort konnten wir
andocken.

Was wusste man damals iiber den Schlaf?

Man kannte zwar die verschiedenen Schlafphasen,
mehr aber nicht — der REM-Schlaf war ja erst seit den
1950er-Jahren bekannt. Damals konnte man ja noch nicht
iiber lingere Zeitabschnitte das EEG erfassen. Die Auf-
zeichnungen wurden auf Papier festgehalten. Am Morgen
erwarteten uns jeweils einige hundert Laufmeter Daten, die



Zeichnet man den Schlaf lUber Tage hinweg auf,
ist der Rhythmus, dem wir folgen, uniibersehbar.

wir scoren mussten, von Hand und von Auge. Wir verbrach-
ten jeweils zwei Stunden damit, die Schlafphasen zu bestim-
men. Heute geht das viel schneller.

Nach 50 Jahren Forschung: Was weiss man mehr?

Man weiss heute weit genauer, was im Schlaf passiert.
Man kennt enorm viele Details, denn die Schlafforschung
ist richtiggehend explodiert. Immer mehr Fachleute interes-
sierten sich fiir den Schlaf und widmeten sich spezifischen
Bereichen: Schlaf im Kindesalter, Schlaf bei Tieren, Schlaf
im Alter etc. Das Thema wird dadurch heute anders, um-
fassender angeschaut.

Welche Erkenntnis ist die wichtigste?

Schwer zu sagen. Vielleicht, dass Rhythmen besonders
wichtig sind fiir den Schlaf. Der Kérper gibt uns vieles vor
— das hat die medizinische Forschung lange, vielleicht zu
lange, nicht oder zu wenig anerkannt. Die frithe Schlaffor-
schung war ja komplett abgekoppelt von der Chronobiolo-
gie, die die zeitliche Organisation physiologischer Prozesse
und Verhaltensmuster untersucht. Heute weiss man, dass
die beiden Ficher zwingend zueinander gehéren. Denn in
einem gewissen Sinne ist Wachen und Schlafen ein einheit-
licher Prozess.

Wie kam es zu dieser Separierung?

Es sind vor allem geschichtliche Griinde, die dazu fiihr-
ten. Die beiden Disziplinen haben eine unterschiedliche
Herkunft.

Sie waren einer der ersten Schlafforscher,
der die Erkenntnisse der Chronobiologie in seiner
Arbeit beriicksichtigte. Weshalb?

Die Langzeitaufzeichnungen brachten mich zwangs-
liufig zur Chronobiologie. Zeichnet man den Schlaf iiber
Tage hinweg auf, ist der Rhythmus, dem wir folgen, un-
iibersehbar. Eine Tatsache.

Das bringt uns zu lhrem zweifelsohne gréssten Leistungs-

ausweis: zum Zwei-Prozess-Modell. Dieses gilt noch immer
als Grundpfeiler der modernen Schlafforschung. Wie lasst

sich das kurz und verstéandlich zusammenfassen?

In EEG-Untersuchungen schauten wir uns den Tief-
schlaf von Ratten genauer an, die langsamen Deltawellen.
Dabei stellten wir fest, dass die Deltawellen bei Tieren, die
lange nicht geschlafen hatten, deutlich anstiegen. Ein Hin-

weis, dass die Tiefe des Schlafes mit der vorhergehenden
Wachphase zusammenhingt, dass sich in dieser Zeit etwas
kumuliert — und im Schlaf wieder abbaut. Unabhingig
davon folgen wir einem Grundmuster, dem zirkadianen
Rhythmus. Diese beiden Prozesse spielen zusammen, sie re-
gulieren zusammen den Schlaf. Darauf basiert mein Zwei-
Prozess-Modell, das ich 1980 erstmals verséffentlicht hatte.

Es ist bis heute ein giiltiges, konzeptionelles Modell des
Schlafs.

Wie zeigt sich das Modell im Alltag?

Die Tendenz zum Schlaf nimmt im Wachen zu und
nimmt im Schlaf ab — und sie ist abhiingig davon, wie lange
wir zuvor geschlafen haben. Das klingt logisch, wir aber
konnten das neurophysiologisch belegen. Das andere: Der
Schlaf, unabhingig ob man schlift oder wach ist, wird von
einem Tagesrthythmus bestimmt. Es gibt Zeiten, in denen
der Schlafdruck besonders gross ist, vorzugsweise in der
Nacht. Die beiden Systeme bestimmen die Natur des Schla-
fes. Was oft vergessen geht: Der zirkadiane Rhythmus ist in
uns angelegt, so wie in den meisten anderen Lebewesen
auch. Er lisst jeden ein wenig anders schlafen.

Was passiert, wenn man sich nicht daran halt?

Das kann zu Problemen fiithren, mitunter gar zu Krank-
heiten. Man kann den Rhythmus sogar ausschalten, indem
man den Pacemaker des zirkadianen Rhythmus im Gehirn
lidiert. Dann verschwindet dieser ginzlich. Das Zentrum
wurde erst 1972 entdeckt. Vorher hatte man keine Ahnung,
wo im Gehirn das System kontrolliert wird. Heute weiss
man, dass das Programm sogar in jeder Zelle vorhanden ist.

Mit welchem Ziel wird der Schlaf erforscht -
um neue Therapien zu entwickeln?

Therapeutisch ist leider nicht viel gegangen. Die ersten
Schlafmittel, die Benzodiazepine, kamen in den 1950er-Jah-
ren auf. Seither gab es in diesem Bereich wenig Fortschritte.

Woher der Stillstand, derweil
man den Schlaf viel besser kennt?

Therapien beruhen auf dem «Try and Error»-Prinzip —
obwohl man viele Theorien hat, wie Schlafmittel wirken,
und viel iiber deren Mechanismen weiss, ist es bislang nicht
gelungen, wirksame neue zu entwickeln. Das ist auch fiir
mich sehr erstaunlich. Ich suchte ja selber nach endogenen,
kérpereigenen Schlafsubstanzen, ging diesen systematisch

-
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nach und musste letztendlich einsehen: ein dusserst kom-
plexes Gebiet. In den 1990er-Jahren schrieb ich eine Uber-
sichesarbeit zu diesem Thema, damals waren bereits dreissig
kérpereigene Substanzen bekannt, die unseren Schlaf mitre-
gulieren — nur konnte man daraus bisher keine taugliche
Therapie entwickeln.

Was héatten Sie in lhrer Karriere
gerne liber den Schlaf herausgefunden?
Die korpereigene Schlafsubstanz. Damit hitten wir
chemische Schlafmittel ersetzen kénnen. In den 1970er-
Jahren glaubte man in Basel, ein Peptid fiir den Tiefschlaf
gefunden zu haben, fiir den naciirlich induzierten Schlaf.
Die Erwartungen und die Publizitit waren rie-
sig, doch leider zerschlugen sich die Hoffnun-
gen. Keine nachweisbare Wirkung. Das natiir-
liche Schlafmittel ist bis heute unentdeckt
geblieben. Mit der Identifizierung dieser Subs-
tanz hitten wir auch die Gretchenfrage des

Schlafes geklirt...

... weshalb wir schlafen?

Genau. Wir wissen vieles, das aber nicht.
Wie er ablduft, wie der Kérper sich darauf aus-
richtet. Dass in gewissen Korperrhythmen der
Schlaf begiinstigt wird. Dass in diesen Phasen die Tendenz
zur Ruhe grosser ist, zu Vorgingen, die nichts mit der Aus-

senwelt zu tun haben — das begiinstigt den Schlaf. Dieser
Zyklus ist nicht der Grund des Schlafes, aber der Tiiroffner.

klart...

Hat Sie der Schlaf ausschliesslich
naturwissenschaftlich interessiert?

Nein — ich habe viel dariiber gelesen. Er interessiert
mich auch philosophisch, und auch historisch ist der Schlaf
sehr spannend. Denn der Schlaf und seine Umstinde sagen
immer auch etwas dariiber aus, wie Menschen wach sind,
wie sie ihr Leben sehen und gestalten. Allein die Geschichte
der Schlafgewohnheiten ist interessant, wie wir beispielswei-
se zu den Schlafzimmern kamen. Hoéfische Kreise waren die
Ersten, die sich im 16. und 17. Jahrhundert welche leisteten.
Erst danach zog das Biirgertum nach. Kaum vorstellbar:
Das ist noch gar nicht so lange her.
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Das natlrliche
Schlafmittel ist bis
heute unentdeckt
geblieben. Mit der
Identifizierung
dieser Substanz
hatten wir auch
die Gretchenfrage
des Schlafes ge-

Dann eine philosophische Frage: Schlafen wir
und sind zwischendurch wach - oder umgekehrt?

Was der Grundzustand ist, Schlaf oder Wachsein? Die
Antwort ist klar: Wiren wir nicht wach, kénnten wir nicht
tiberleben. Unsere Biologie zwingt uns zum Wachsein. Wir
miissen uns bewegen, allein schon um Nahrung aufzutrei-
ben. Man kann die zwei Zustinde aber nicht trennen, sie
gehoren wie vorausgeschickt zusammen, sie sind untrenn-
bare Grundfesten unserer Existenz.

Und eine zweite: Ist der Schlaf tatséchlich der Spiegel
des Wachseins? Schliesslich schlafen wir besonders gut,
wenn wir gerecht sind.

Mit dem Schlaf werden unendlich viele mo-
ralische Vorstellungen verbunden. So auch, dass
man sich einen tiefen, erholsamen Schlaf ver-
dienen muss oder einem das schlechte Gewissen
um den Schlaf bringt. Das ist wissenschaftlich
nicht erwiesen. Probleme, Trauer oder Stress
lassen sich aber nicht wegknipsen, sie begleiten
uns in den Schlaf. Deshalb miisste man genau
genommen von Wachstérungen reden — und
weniger von Schlafstérungen.

Wenn man Schlaf und Wachsein
nicht trennen kann: Was bedeutet das fiir den Traum?

Heute weiss man, dass Traumvorginge nicht allein auf
den Schlaf beschrinkt sind. Denken wir an die Tagtriume,
das Abschalten von Aufmerksamkeit. Diese haben dhnliche
Ziige wie der Traum. Man geht davon aus, dass wir 60 Pro-
zent unseres Wachseins im Tagtraum verbringen.

Wachsein und Schlaf:
Wie unterscheiden sie sich physiologisch?

Das Offensichtlichste: Wir kénnen im Schlaf nicht
kommunizieren, sind motorisch inaktiv, werden in dieser
Phase auf das Niveau von Pflanzen zuriickgeworfen — die
Zeit ist folglich nicht offensichtlich produktiv und steht
deshalb manchmal auch unter Verdacht, nutzlos zu sein.
Der fehlende Austausch mit der Umwelt ldsst uns glauben,
Wachsein und Schlaf seien spektakulir anders. Physiolo-
gisch ist der Unterschied aber weit geringer — vieles geht im



Viele denken, der Schlaf betreffe allein das Hirn - dabei
umfassen die Erholungs- respektive die Aufbauvorgange

den gesamten Korper.

Schlaf weiter, einfach anders. Unser Kérper geht im Schlaf
ja nicht komplett offline, seine Funktionen sind bloss redu-
zierter.

Der Korper schlaft nie.

Sozusagen. Da passiert einiges. Die Resorption von
Nahrung, der Aufbau von energichaltigen Stoffwechsel-
produkten beispielsweise ist im Schlaf weit effizienter, als
wenn wir aktiv sind. Viele denken, der Schlaf betreffe allein
das Hirn — dabei umfassen die Erholungs- respektive die
Aufbauvorginge den gesamten Kérper.

Das Hirn leidet unter Schlafentzug aber besonders.

Nicht mehr als der Restkérper. Nur sind seine Signale
deutlicher: Wir koénnen uns nicht mehr konzentrieren,
schwenken ab, werden emotional fahrig.

Was passiert im Kérper, wenn wir ruhen?

Er 16st sich von storenden Einfliissen, er
entspannt die Muskeln, senkt die Kérpertem-
peratur, Kreislauf und Blutdruck nehmen ab.
Ausserdem haben wir keinen Hunger. Das ver-
gessen wir oft: dass wir fast einen halben Tag
fasten. Der Schlaf ist also ein aktiver, aber ein
konsolidierender Zustand.

Sie sagen, die Schlafforschung sei gewachsen - das
Interesse daran hat parallel ebenfalls zugenommen.
Denken wir nur an die Ratgeberliteratur, an die Schlaf-
berater, die medizinischen Einrichtungen. Woran

liegt das?

Das moderne Leben ist rund um die Uhr auf Aktivitit
ausgerichtet — es gibt keine Pausen mehr. Wir sind mit allen
Erdteilen verbunden, die wach sind, wenn wir schlafen. Wir
werden rund um die Uhr mit Nachrichten versorgt. Dieser
globalisierte Austausch macht uns zu 24-Stunden-Wesen
und bringt den Schlaf in Note: Wer will schon fehlen, wenn
auf der Welt etwas passiert? Wir wollen up to date, mit da-
bei sein.

Wir sind also buchstablich rastlos.
Genau. Achtsamkeit, Meditation, Yoga — alles Mittel,
mit denen wir wieder zur Ruhe finden wollen.

Wer will schon
fehlen, wenn auf
der Welt etwas
passiert? Wir
wollen up to date,
mit dabei sein.

Schlafen wir aber tatsachlich kiirzer?

Niche viel kiirzer. Statistisch gesehen schlafen die Men-
schen zwischen sieben und acht Stunden, das hat sich in den
vergangenen 30 Jahren kaum verindert. In einer aktuellen
Umfrage wurde zwar festgestellt, dass die Menschen rund
40 Minuten linger wach sind. Das ist aber nicht viel. Die
Konstanz ist erstaunlich.

Viele versuchen, effizienter zu schlafen. Geht das?

Nein, nicht wirklich. Verkiirzen wir den Schlaf willent-
lich, kappen wir damit auch die Phase des Tiefschlafes und
leiden entsprechend. Sie miissen wissen: Natiirliche Kurz-
schlifer weisen einen gleich langen Tiefschlaf auf wie Lang-
schlifer. Selber kann man das nicht regulieren. Man muss
das eigene Muster kennen und anerkennen, iiberwinden
kann man es nicht.

Sonst drohen Probleme?

Es kommt drauf an, was man unter Pro-
blemen versteht. Vieles wird dem Schlaf zuge-
schrieben: Krankheiten, psychische Probleme,
mangelnder Power. Das hat aber meist mit dem
Wachsein zu tun, mit dem Stress, unseren Lebens-
weisen.

Unter dem Druck der Nonstop-Gesellschaft hoffen
manche, den Schlaf irgendwann sogar iiberwinden zu
kdnnen.

Die Hoffnung, den Schlaf einschrinken zu kénnen,
effizienter zu gestalten oder ihn gar wegzulassen, ist tatsich-
lich da. Oder, dass man Mittel findet, die ihn unnétig
macht. Menschen in Fiithrungspositionen machen ihren
Kurzschlaf ja schon lingst zum Markenzeichen und werden
dafiir bewundert. Man muss aber schauen, wie diese Men-
schen leben: Sie sind in ihren Amtern ja jeden Abend bis in
die Nacht hinein beschiftigt und haben schon am frithen
Morgen den nichsten Termin. Sie kénnen also gar nicht
anders, als kurz zu schlafen.

Kritiker sagen, dass solche Menschen in
einem permanenten betrunkenen Zustand handeln.
Das hat etwas fiir sich. Manche Menschen ertragen we-
nig Schlaf besser als andere. Angela Merkel gehort beispiels-
%
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Viele denken gar nicht ber den Schlaf nach -

respektive erst, wenn es Probleme gibt.

weise dazu. Sie kann offenbar Nichte durchdiskutieren,
wenn andere schon lingst miide und miirbe sind. Unter
Schlafmangel wichtige Entscheidungen zu treffen, ist aber
problematisch. Denken wir nur an Katastrophen, wie sie in
Three Mile Island oder Tschernobyl passiert sind. Es ist er-
wiesen, dass grossere und kleinere Katastrophen, die auf
Ubermiidung zuriickgehen, gehiuft dann passieren, wenn
der zirkadiane Rhythmus ungiinstig ist. Dann kommt es
schneller zu menschlichem Versagen.

Schlafmangel ist der neue Alkohol?

Der Vergleich passt. Eine schlaflose Nacht entspricht
etwa 0,8 Promille Alkohol. Das wissen wir aus Untersu-
chungen. Man zeigt kognitiv ein anderes Verhalten, ist risi-
kofreudiger, aggressiver etc.

Was muss passieren, damit wir
den Schlaf wieder stérker wertschatzen?

Schwer zu sagen. Viele denken gar nicht iiber den
Schlaf nach — respektive erst, wenn es Probleme gibt. Sie
versuchen, ihn lingstméglich zu ignorieren.

Stimmt das? Wir fragen andere doch
jeden Morgen, ob sie gut geschlafen haben.

Ist die Frage ernst gemeint, ist das eine schéne Form der
Anteilnahme. Wir haben jemanden Stunden nicht gesehen,
wollen erfahren, wie die Reise durch die Nacht war. Oft ist
es aber eine Floskel: So wie wenn wir jemanden fragen, wie
es ihm geht, ohne wirkliches Interesse daran zu haben.

Wenn der Schlaf unter die Rader gerét,
wie viele glauben: Was kommt auf uns zu?

Bloss nicht iibertreiben. Der Schlaf kommt nicht
generell unter die Rider, nur in gewissen Kreisen, die nicht
anders kénnen. <
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ALEXANDER BORBELY (*1939). Er selber braucht nur sechs
Stunden Schlaf und gehdrt damit zum Kreis der Kurzschlafer:
Alexander Borbély, emeritierter Professor fiir Pharmakologie.
Der 79-Jahrige gilt als bedeutender Schlafforscher der Gegen-
wart, er hat schon in den 1980er-Jahren Erkenntnisse der
Chronobiologie erkannt und in seine Forschung einbezogen
und daraus ein Modell abgeleitet, das bis heute als wegweisend
gilt. Borbély war zudem Prorektor Forschung der Universitét
Zirich und ist Ehrendoktor der Universitét Szeged (Ungarn)
sowie der Universitat Warschau (Polen) - und zeichnet fiir
zahlreiche Verdffentlichungen zur Psychopharmakologie

und zur Schlafregulation verantwortlich, unter anderem fiir
sein in viele Sprachen lbersetztes Buch Das Geheimnis des
Schlafs, erschienen 1984 in der Deutschen Verlags-Anstalt,
und Schlaf (Fischer Taschenbuchverlag, 2004).



Buchtipps —

nicht zum Einschlafen

24/7: Schlaflos im Spatkapitalismus
Jonathan Crary, 2014, 112 Seiten, Verlag Klaus Wagenhach

Das moderne Leben hélt die Menschen langst 24 Stunden am
Tag und sieben Tage in der Woche wach. Der New Yorker Kunst-
kritiker und Autor Jonathan Crary hat 2014 dariiber ein 112 Sei-
ten schweres Essay geschrieben - und der rast- und schlaflo-
sen Gesellschaft ein diisteres Zeugnis ausgestellt. «In seinem
Buch 24/7 rechnet Crary mit unserer Daueralarm-Gesellschaft
ab - die uns sogar den Schlaf raubt», schreibt Spiegel online.

Die iibermiidete Gesellschaft.
Wie Schlafmangel uns alle krank mach

Ingo Fietze, 2018, 240 Seiten, Rowohlt Verlag

Prof. Dr. Ingo Fietze ist ein renommierter Spezialist fiir Schlaf-
medizin. Nun fasst er sein reiches Wissen in einem Buch zu-
sammen und will damit die Menschen auf die Fragilitdt und
Wichtigkeit des Themas hinweisen. Denn: Zwar leiden rund 80
Prozent aller Arbeitnehmer an Schlafstérungen - die meisten
schaffen sich ihr Leid aber selber, ohne darum zu wissen.
Fietze halt dem sorglosen Umgang mit dem Schlaf einen
Schwall an Informationen entgegen.

Schlaf
Haruki Murakami, 2012, 80 Seiten, DuMont

Uber Schlaf wird viel geschrieben - was aber ist Schlaflosig-
keit? Leben in seiner prallsten Form? Ein Geschenk, das uns
mehr Zeit schenkt? So schildert es anfangs Haruki Murakami
in der Erzahlung «Schlaf». «Murakami schreibt eine einfache,
rhythmisierte Prosa, deren Ton dringlicher wird, je langer die
Schlaflosigkeit der Erzahlerin andauert», schreibt die Frank-
furter Allgemeine Zeitung.

Die Kunst des Liegens. @
Handbuch der horizontalen Lehensfor

Bernd Brunner, 2012, 167 Seiten, Galiani

Natirlich 18sst es sich auch stehend schlafen, liegend ist es
aber weit bequemer. Der deutsche Journalist und Autor Bernd
Brunner hat iiber die Kunst des Liegens ein Sachbuch verfasst.
«Er ndhert sich der Horizontalen auf unterschiedliche Weisen,
verliert dabei aber nie den Blick fiir das Kuriose und Skurrile»,
lobt ein Kritiker.

Kontrollgewinn - Kontrollverlust. @
Die Geschichte des Schlafs in der Modern

Hannah Ahlheim, 231 Seiten, 2014, Campus

Fir die Historikerin Hannah Ahlheim steht der Schlaf in der
Moderne in einer ambivalenten Spannung. In ihrem Buch hélt
sie Riickschau bis ins spéte 18. Jahrhundert - und fiihrt die
Perspektiven von Historikern, Anthropologen, Literaturwissen-
schaftlern und Medizinern zusammen. Sie zeigen, auf welche
Weise Gesellschaften versuchten, Kontrolle {iber den Schlaf zu
gewinnen.

Wie wir ticken. Die Bedeutun@

der Chronobhiologie fiir unser Lebhen
Till Roenneberg, 316 Seiten, 2012, DuMont

Der Autor erforscht seit Jahrzehnten die innere Uhr von Men-
schen, Tieren, Pflanzen und Zellen - er ist einer der fiihrenden
Chronobiologen Deutschlands. In seinem Buch erklért er Laien
anschaulich und unterhaltsam, wie genau die innere Uhr tickt
und wie diese unser Leben pragt, ohne dass manche darum
wissen. «Wissenschaft zum Anfassen. Sogar die Fussnoten
liest man mit Vergniigen», schrieb eine Kritikerin des Deutsch-
landrundfunks.

Schiaf!
Annelies Verbeke, 159 Seiten, 2005, Reclam Verlag

Der Debiitroman der belgischen Autorin Annelies Verbeke ist
voller «erzahlerischer Kraft» und «abgriindigem Humor», lobte
die Stiddeutsche Zeitung die Geschichte um die Protagonistin
Maya, die an Schlaflosigkeit leidet, obwohl sie sich redlich da-
rum bemiiht, ein paar Stunden Ruhe zu finden. Vergebens. Mit
der Not wichst Mayas Neid auf die Nachtruhe der anderen.
Vollig tibernédchtigt beginnt sie, die Kontrolle tber sich zu ver-
lieren.

Die Arbeit der Nacht
Thomas Glavinic, 2013, 400 Seiten, Hanser Verlag

In seinem Roman vermischt Thomas Glavinic Mythen mit Ele-
menten aus Horrorfilmen und Actionthrillern. Da wacht ein
Mann eines Morgens vollkommen allein in einer Welt auf, aus
der alle anderen Lebewesen verschwunden sind. Der Schrift-
steller schildert auf 400 Seiten die Existenz eines Menschen
in absoluter Einsamkeit - zwischen Traum, Wachsein und
Wahnsinn. Ein virtuoses Spiel mit einer «Urangst» des Men-
schen.

Schlaflos. Das Buch der hellen Nichte
Koch/Overath, 2002, 320 Seiten, Libelle

Die Herausgeber dieses Werkes, Manfred Koch und Angelika
Overath, haben «Texte aus drei Jahrtausenden zusammenge-
tragen»: Erzéhlungen, Gedichte und Erinnerungen aus schlaf-
losen Nachten von fast 100 Autorinnen und Autoren. Das Duo
sieht sein Werk als literarisches Notturno, als «Trostbuch fiir
Schlaflose, die endlich wissen wollen, in welcher globalen Brii-

derschaft sie sich finden, quer durch die Zeiten».

Alle vorgestellten Biicher sind wahrend der Ausstellung
«Schlaf gut» im Shop des Vogele Kultur Zentrum erhaltlich.
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Paul Maria Schneggenburger
The sleep of the beloved no. IV, LXIII, VII, XC, 2010-2017

Pigmentprint, je 65 x 80cm. © Paul Maria Schneggenburger. Courtesy Galerie Johannes Faber, Wien.
Werk in der Ausstellung «Schlaf gut»

Mit der Fotoserie the sleep of the beloved schafft der Kiinstler Paul Maria Schneggenburger einen unmittel-
baren Blick auf die sich wahrend der Nacht verandernden Schlafpositionen: Halten sich manche Paare fest im
Arm, drehen sich andere quer iibers ganze Bett, die Hinde und Beine scheinbar standig in Bewegung. Fiir die
Serie |adt Schneggenburger Menschen fiir eine Nacht zu sich ins Atelier ein. Wahrend mehreren Stunden, von
Mitternacht bis sechs Uhr in der Friih, werden die Schlafenden mit einer Deckenkamera aufgezeichnet.

Der Fotograf untersucht in seiner Arbeit the sleep of the beloved, wie sich Menschen nebeneinander und
wahrend des Schlafens verhalten. Er stellt sich die Fragen: Was passiert mit Menschen - Einzelpersonen,
Paaren oder auch Familien - wéhrend sie schlafen? Schlafen sie nur nebeneinander, jeder fiir sich, oder teilen
sie bestimmte Orte und Emotionen? Sind die Bewegungen - wie in einem Tanz - aufeinander abgestimmt?

Erst wenn wir beim Aufwachen in eine andere Richtung blicken, wird klar, dass wir im Schlaf nicht nur still
daliegen. Jeder Mensch hat seine eigenen Vorlieben, an welchen Orten er wie und mit wem schlafen mochte. Es
gibt aber auch gesellschaftliche Konventionen rund ums Schlafzimmer. Eher selten gesteht jemand getrennte
Schlaforte ein. Und wie viele Kinder sind jede Nacht barfuss unterwegs, um im Bett ihrer Eltern Unterschlupf
zu finden? Wer bendtigt in der Nacht den meisten Platz oder gibt die Decke nicht her? Der gemeinsame Schlaf-
platz sorgt immer wieder fiir reichlich Gesprachsstoff. sw

Die Werkserie the sleep of the beloved von Paul Maria Schneggenburger (*1982, Freiburg)
entstand 2010 im Rahmen seiner Abschlussarbeit an der Universitat fiir angewandte Kunst Wien.
Daraus entwickelte sich ein Langzeitprojekt, wobei Bilder der Serie the sleep of the beloved
noch bis Ende 2019 fotografiert werden. Liebende, die an dem Projekt teilnehmen wollen, sind
eingeladen, sich beim Kiinstler Giber dessen Webseite zu melden.
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Schilafen
ohne eigenes

Bett

Ein Blick in die Historie erklart, woher das Wort Zusammenschlafen
rithrt. Uber lange Jahre teilten sich wildfremde Menschen die Betten

- und kamen sich im Schlaf sehr nahe.

KATHARINA EDER MATT UND PETER PFRUNDER

Es war und ist noch immer nicht selbstverstind-
lich, dass jeder sein eigenes Bett hat. Dieser Wohnkomfort
bedingt fiir grossere Familien immer einen mehr oder weni-
ger hohen Lebensstandard. Wo die Raumverhiltnisse eng
sind, wo nur ein Zimmer zur Verfiigung steht, bleibt die
Lagerstatt meist nicht nur fiir einen Schlafenden bestimmt.

Man kann davon ausgehen, dass im frii-
hen Mittelalter die Mehrzahl der Leute ohne
Bettgestell am Boden auf Stroh oder Laubsi-
cken, Fellen und Matten schlief. Diese Schlaf-
gewohnheiten sowie das Teilen eines Bettes
mit einem oder mehreren Bettgenossen war
vor dem 18. Jahrhundert allgemein iiblich und
wurde nicht unbedingt beanstandet. In Gast-
stitten existiercen mehrschlifrige Betten, die
je nach Bedarf ausgezogen oder zusammenge-
schoben werden konnten — und auch in Spiti-
lern lagen die Kranken und alten Leute oft in
grossen Gemeinschaftsbetten. Das Lager im
Wohnhaus war hiufig Ehe-, Familien-, Ge-
sinde- und Gastbett zugleich.

Mit Pestkranken
unter einer Decke

Die Selbstverstindlichkeit, mit der im Mittelalter fremde
Menschen, Kinder und Erwachsene ihr Bett miteinander
teilten, befremdet heute, was deutlich macht, wie sehr sich
zwischenmenschliche Beziechungen und Verhaltensweisen
verindert haben. Der Walliser Gelehrte Thomas Platter
(1499-1582) berichtet aus seinen Wanderjahren um 1520:
«Ich bin auch wihrend einer Pestilenz in Ziirich gewesen,
wo ich bei der Mutter des Dr. Rudolphus Gualterus zur
Herberge war. Da sie nit viel Betten hatte, musst’ ich bei
zwei jungen Maidlinen liegen; die stiess beide die Pestilenz
an und sturben bei mir, und mir geschah nichts.» Platter

Die Selbstver-
standlichkeit, mit
der im Mittelalter
fremde Menschen,
Kinder und Er-
wachsene ihr Bett
miteinander teilten,
befremdet heute,
was deutlich
macht, wie sehr
sich zwischen-
menschliche
Beziehungen und
Verhaltensweisen
verandert haben.

findet es nicht aussergewdhnlich, dass er sein Bett mit ande-
ren teilen muss, sondern dass er von der Pest verschont blieb.
Das Zusammen-Schlafen wird niche eigentlich als schlimm
erachtet.

Erst im 17. und 18. Jahrhundert entdeckt eine privile-
gierte Minderheit mit einer wachsenden Korpersensibilitdt
in der sexuellen Promiskuitit, in mangelnder
Hygiene und Ausdiinstungen der andern ein
neues Problem und verlangt nach Einzelbetten,
nach Trennung von Geschlechtern beim Schla-
fen und nach gesunden Schlafbedingungen.

In den Simplicianischen Schriften beschreibt
der deutsche Schriftsteller Hans Jakob Christoffel
von Grimmelshausen (um 1622 — 1676) die Zu-
stinde in der Hiitte eines Armen wie folgt: «Die
Kinder giengen alle so zerrissen daher, dass ich
an denen uf sich habenden Lumpen nicht er-
kennen konnte, welches Migdlein oder Biiblein
gewesen, mit welchen Kleidungen sie sich auch
dess Nachts bedeckten; dann ich sahe in der
Stube die jiingste noch in ihrem von Laub und
Moss zugerichtem Nest, also mit ihren Kleidern
zugedeckt schlafen. Der Alten Bett war schein-
barlich von Stroh gemacht (wahrscheinlich eine
ebenerdige Strohschiitte), so doch auch schon zimlich zer-
mahlen war...»

Wunsch nach einem
eigenen Liegeplatz erwacht

Im 18. Jahrhundert kommt zwar ein allgemeiner ele-
mentarer Komfort auf. Beispielsweise nimmt der Besitz von
eigenem Hausgerit zu. Hin und wieder werden Federbetten
oder Wollmatratzen auch in einfachsten Haushaltungen er-
wihnt. Die wichtigen Strassen der Stidte werden mit Later-
nen beleuchtet, die Kanalisation und Wasserversorgung in

N
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nobleren Vierteln verbessert. Zeitgleich beginnt aber auch
die Verslumung der Stidte durch grossflichige Ausgrenzung
bestimmter Quartiere von der wachsenden Infrastruktur.
«Einzimmer-Betriebe» sind damals weiterhin anzutreffen,
werden aber wegen des wachsenden Luxusbediirfnisses stir-
ker bemingelt. Zudem verschlechtern sich wihrend der Zeit
des niedergehenden Feudalismus die Wohnverhilenisse fiir
Kleinhandwerker und Kleinbauern, bedingt durch ein star-
kes Bevélkerungswachstum. Die Situation der «Gross»-
Stadt Berlin im ausgehenden 18. Jahrhundert wird 1796 in
cinem Versuch einer medicinischen Topographie vom Berliner
Arzt Johann Ludwig Formey (1766-1823) wie

folgt beschrieben: «In Berlin sind grosse Woh- <.

und wenn wir

Federbetten. Das Fiillmaterial wurde grosstenteils aus der
eigenen Kleinviehhaltung gewonnen.»

Wird allerdings Geborgenheit und Akzeptanz in der
Gemeinschaft geboten, lassen sich auch die einfachsten
Umstinde ertragen. Der in der Steiermark unter beschei-
densten Verhiltnissen aufgewachsene Heimatschriftsteller
Peter Rosegger (1843-1918) schlift als Kind in der Futter-
krippe. Jedem der vier Geschwister wird eine Ziege zuge-
teilt, die ihm gehért und die es pflegen und melken muss:
«... und wenn wir unser Nachtmahl ausgeschaufelt hatten,
so nahmen wir jedes unseren Rosshaarkotzen
und legten uns, eins wie’s andere, in den Futter-

nungen im Uberfluss und verhiltnismissig
wohlfeil zu haben; kleine hingegen werden
immer seltener und teurer, und der Arme fin-
det kaum ein Obdach fiir sich und die Sei-
nigen. Er schrinkt sich daher immer mehr ein
und behilft sich mit einem einzigen Zimmer,
worin er nicht allein sein Handwerk treibt, son-
dern auch mit seiner ganzen Hausgenossen-
schaft wohnt und schlift.»

Fiir das darauffolgende 19. Jahrhundert er-
geben statistische Erhebungen genauere Zah-
len. Hygieneberichte schildern in drastischer
Weise das Fehlen von Betten. Hier werden be-
reits Betten und Schlafkammern als elementare
Grundeinrichtungen vorausgesetzt, obwohl
das Einzelbett pro Person in lindlichen und
stidtischen Unterschichten selbst zu Beginn
des 20. Jahrhunderts noch eine Seltenheit ist.

unser Nachtmahl
ausgeschaufelt
hatten, so nahmen
wir jedes unseren
Rosshaarkotzen
und legten uns,
eins wie’s andere,
in den Futterbarren
der Ziegen. Das
waren eine Zeitlang
unsere Betten, und
die lieben Tiere
befachelten uns
mit ihren weichen
Barten die Wangen
und beleckten uns
die Naschen.»

barren der Ziegen. Das waren eine Zeitlang
unsere Betten, und die lieben Tiere befichelten
uns mit ihren weichen Birten die Wangen und
beleckten uns die Nischen.»

Das Schlafgangerwesen:
zwei Arbeiter, ein Bett

Wihrend der zweiten Hilfte des 19. Jahr-
hunderts verschlechtern sich vor allem die
Wohnverhiltnisse der Fabrikarbeiter. In den
Jahren um 1860 kommt es zu 6ffentlichen Protes-
ten. Damals wird das Schlafgingerwesen iiblich:
Als Unterkunftsméglichkeit mieten zwei Arbei-
ter, die in verschiedenen Schichten titig sind,
gemeinsam ein Bett, das sie abwechslungsweise
beniitzen. Die Situation der Bediensteten auf ei-
nem landwirtschaftlichen Gut in Hinterpommern

Armut herrscht sowohl auf dem Land wie in der Stadt. Die
Berichte dieser Tage konzentrieren sich hauptsichlich auf
Arbeiterunterkiinfte. Als Beispiel fiir die Wohn- und Schlaf-
situation von Landarbeitern sei hier ein Zitat des deutschen
Wirtschaftshistorikers Jirgen Kuczynski (1904-1997) er-
wihnt: «Den Familien (in Magdeburg) wurde eine Stube
und eine Kammer zugeteilt, wihrend sie die Kiiche mit
zwel bis vier anderen Familien teilten. Fast das ganze Leben
spielte sich daher in der einen Stube ab. Den gréssten Platz
nahmen dort die Betten ein, die sowohl den Eltern als auch
einem Teil der Kinder als Lagerstatt dienten. Es waren kasten-
artige Gestelle (Kastenbetten), deren Boden mit Stroh als
Unterlage gefiillt waren. Auf den Leinenlaken lagen dicke
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beschreibt unter anderem der deutsche Arbeiterschriftsteller
Franz Rehbein (1867-1909) um die Jahrhundertwende:
«Die Betten befanden sich in zwei niedrigen Leutestuben.
Im rechten Winkel reihten sich an je zwei Winden die
landesiiblichen Bettkasten aneinander; jedes dieser Wand-
betten wurde von zwei Mann benutzt. Stroh war reichlich
darin vorhanden, ebenso Miuse. Die klumpige Schwere der
Federn liess auf ein ziemlich hohes Alter schliessen, und die
verschossenen sackgroben Beziige deuteten gleichfalls auf
jahrzehntelangen Gebrauch.» Uber die Wohnstube eines
Guts-Tagelshners berichtet derselbe Autor 1918: «Im iibrigen
barg die Stube den kiimmerlichen Hausrat der Familie: zwei
Betten fiir Mann, Frau und vier Kinder im Alter von zwei



Welchen Stellenwert das eigene Bett in den 1950er-Jahren besitzt,
zeigt die «Bettenaktion» des Roten Kreuzes. Unter dem Motto «jedem
Kind sein eigenes Bett» startete die Hilfsorganisation 1954 eine
Kampagne mit dem Ziel, allen Bergbauernkindern, die sich zu zweit
oder zu dritt ein Bett teilen missen, eigene Schlafstatten zu beschaffen.

bis vierzehn Jahren; die Bettstellen waren eigenes Fabrikat.
Zwischen den Betten waren die beiden Laden (Truhen)
verstaut, die der Inste (Tagelohner) und seine Frau bereits
besessen hatten, als sie noch Knecht und Magd gewesen
waren.» Zahlreiche Berichte iiber die Wohnungsreform der
Dreissigerjahre bezeugen das soziale Elend vor dem Zweiten
Weltkrieg, das sich gerade in den Arbeitervierteln der Gross-
stidte in einer Bettennot ausdriickt. Oft fehlt nach wie vor
der Platz, um mehr als ein Bett aufzustellen, so dass vor
allem Kinder, aber auch Erwachsene, auf dem blanken
Boden oder auf einem Brett schlafen. In dieser Zeit nimmt
das Schlafgingerwesen erneut ein beachtliches Ausmass an.

Bis ins 20. Jahrhundert ruhen
die Menschen auf Laubsacken

Auch die in Thun aufgewachsene Schriftstellerin Lydia
Portmann berichtet 1992 in ihrer Autobiographie, dass die
Kinder oft zu zweit in einem Bett auf Liesche- (Moosheu)
oder Seegrasmatratzen schliefen, die «durchgelegen und
diinn oder irgendwie wulstig zusammengeschoben waren».
Thre Mutter schilderte darin, «... dass sie in ihrer Jugend
(um 1920) im Emmental zu sechst auf einem Laubsack ge-
schlafen hitten: Drei oben und drei unten, an beiden Sack-
enden». Im Herbst, beim Laubrechen, hitten sie moglichst
kleine Eichen- und Buchenblitter zusammengetragen, weil
diese am wenigsten zerkriimelten. «Seid nicht liederlich
beim Sackstopfen, sonst seid ihr selber schuld, wenn ihr am
Neujahrstag schon auf dem blutten Boden liegt», wurden sie
gewarnt.

Welchen Stellenwert das eigene Bett in den 1950er-
Jahren besitzt, zeigt die «Bettenaktion» des Roten Kreuzes.
Unter dem Motto «jedem Kind sein eigenes Bett» startete
die Hilfsorganisation 1954 eine Kampagne mit dem Ziel,
allen Bergbauernkindern, die sich zu zweit oder zu dritt ein
Bett teilen miissen, eigene Schlafstitten zu beschaffen. Mit
sechs Monatsspenden zwischen zehn bis fiinfzig Franken
konnte man sich an der Aktion beteiligen. Innerhalb von
drei Jahren kamen so 1350 Betten und 620 Wischepakete
zusammen, im Januar 1965 wurde das fiinftausendunderste
Bett ins Fieschertal transportiert. In den regelmissigen
Presseberichten iiber die Bettenverteilung blieben die Platz-
verhiltnisse kaum angesprochen. Man fragte sich nicht, wo
eine zwolfkopfige Familie in einem kleinen Bauernhaus zwslf

Betten platzieren konnte. Eine Erhebung in Frankreich
ergab, dass um 1950 noch immer 200 000 Landarbeiter in
Stallungen schliefen.

In der Zeit der Hochkonjunkeur wichst der Glaube an
den wirtschaftlichen Aufschwung und den steigenden
Wohlstand. Dabei ging bei uns die Sensibilitdt fiir soziale
Missstinde verloren. Diese wurden damals wohl kleiner,
verschwanden aber nie ganz. Man richtete die Aufmerksam-
keit allenfalls auf Linder der Dritten Welt oder idyllisierte
das Leben sogenannt «freiwillig Armer» wie der Pariser
Clochards. Noch in den 1970er-Jahren ist es schwierig, der
Erkenntnis zum Durchbruch zu verhelfen, dass die Armut in
Europa — und damit auch in der Schweiz — relevant existiert.

Wer arm ist,
findet kaum Ruhe

In seinem Werk «Menschenware — wahre Menschen»
berichtet Ernst Sieber 1987 von seinen nichtlichen Gingen
durch die Stadt Ziirich — und wie ihm derweil Obdachlose
thre Schlafwinkel in Kellern, Karosseriewerkstitten, Bau-
stellen, Gartenhiuschen, Tunnelnischen und auf Gittern
von Luftschichten zeigen. Erst in diesen Jahren beginnt die
Sensibilisierung auf die neue Armut. Die vom franzgésischen
Geistlichen Joseph Wresinski (1917-1988) gegriindete
Hilfsorganisation «ATD Vierte Welt», seit 1984 auch in der
Schweiz anerkannt, beschreibt in ihrem Jahresbericht
1990/91 solche Lebensbedingungen. Muriel, ein zehnjihri-
ges Midchen, berichtet von einer Familie, die sie kennt: «Sie
haben kein Haus, sie schlafen draussen und verstecken sich
in den Hofen. Wenn der Vater etwas auf dem Flohmarkt
verkauft, kénnen der Junge und die Mutter im Hotelzim-
mer {ibernachten. Er, der Vater, schlift immer draussen. Der
Junge geht nicht zur Schule, und manchmal weint er, weil er
ein Haus méchte, in dem es warm ist.» Und ein Dreizehn-
jahriger erzihlt: «Ich wohnte vier Jahre lang in einem mor-
schen Wohnwagen, er war so klein, dass man nicht darin
leben konnte. Ich ging zu meiner Kusine fernsehen ... Ge-
wohnlich kehrte ich gegen zehn, elf Uhr zum Wohnwagen
zuriick, gerade rechtzeitig, um unter die Decke zu kriechen.
Meine Briider schliefen auf dem Boden, einer beinahe auf
dem anderen. Meine Schulaufgaben erledigte ich bei Ker-
zenlicht...» Beides sind Momentaufnahmen aus Europa.

N
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SCHLAFEN OHNE EIGENES BETT

Im Jahr 1989 wurde geschitzt, dass allein in New York
70 000 Obdachlose lebten, aktuell diirften es um die 50 000
sein. Viele verkriechen sich in kalten Nichten in grosse Papp-
kartons wie die Strassenkinder Brasiliens und mittlerweile
auch die Obdachlosen in europiischen Grossstidten wie Paris.
Im Jahr 1993 erzihlten am Nordbahnhof von Bukarest hei-
matlose Kinder einem Reporter der Welrwoche, dass sie die
Nacht versteckt unter Sitzbinken von fahrenden Ziigen
verbringen, bis sie vom Schaffner entdeckt werden. Die
Beispiele liessen sich beliebig erginzen und aktualisieren —

Die Zahl der Menschen, die keinen eigenen Schlafraum
und kein eigenes Bett haben, statistisch festzuhalten, ist
nicht méglich. Fest steht nur eines: Es hat sie immer gege-
ben. Das Fehlen eines Bettes ist aber lediglich ein Indiz fiir
Armut und nicht ausschlaggebend. Denn schlafen kann
man iiberall, wo es warm, gemiitlich und einigermassen be-
quem ist. <

gerade heute in Zeiten des immensen Fliichtlingselends.

KATHARINA EDER MATT (*1952). Die Volkskundlerin arbeitete
von 1986 bis 1997 als Konservatorin am Schweizerischen Museum
fiir Volkskunde in Basel. Ihre Forschungsschwerpunkte waren
damals die Sachkultur und die Erzéhlforschung.

PETER PFRUNDER (*1959). Der Germanist - in Singapur geboren,
in der Schweiz aufgewachsen - ist seit 1998 Direktor und Kurator
der Fotostiftung Schweiz, Winterthur. Er zeichnet fiir zahlreiche
Verdffentlichungen und Ausstellungen verantwortlich, ist Buchautor

und Ausstellungskurator in den Bereichen Fotografie und Kultur-

geschichte.

Dieser Artikel erschien erstmals 1994 im Katalog zur Ausstellung
wie sie sich betten im Schweizerischen Museum fiir Volkskunde
in Basel. Es handelt sich um einen liberarbeiteten Aufsatz.

sitte NICcht storen

Was in der Kunst funktioniert, gilt flir mich im Privaten als Tabu:

Der Mensch im Schlaf ist zu intim, als dass er fotografiert sein darf.

ROLAND GRUTER

Dann kam dieses Foto. Es zeigt eine
schlafende Freundin mit ihrem schlafen-
den Kind. Die Kleine hatte sich an den
Riicken ihrer Mama geschmiegt und die
Hand auf deren Hiifte gelegt. Beide ruh-
ten auf einem weissen Laken, die blonden
Haare bildeten goldene Krénze um ihre
Haupter, auf ihren Gesichtern spielten
Licht und Schatten. Die beiden sahen
friedlich aus, wahrscheinlich hatten sie
sich kurz ins Bett gelegt und der Ehemann
und Vater hatte sie dabei fotografiert,
wohl um dem Seelenfrieden seiner Liebs-
ten ein Gesicht zu geben. Mich aber irri-
tierte und befremdete die Aufnahme glei-
chermassen.
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Die Familie - vertraute Freunde von
mir - weilte seit Wochen in Thailand und
dokumentierte ihre Reise téglich auf
WhatsApp mit schonen Aufnahmen. Die
Bootsfahrten, die Tauchgdnge, die Re-
sorts, das feine Essen und andere ge-
meinsame Freuden.

Weshalb also nicht auch den Mittags-
schlaf? Weil mich ein Schnappschuss da-
von zum Storenfried, zum Voyeur, zum
Betrachter wider Willen macht. Natiirlich
haben Kiinstler - so wie Fotografin Naomi
Leshem - schon immer schlafende Men-
schen portratiert. Nur legen sich die
Portratierten nicht ahnungslos vor ihnen

aufs Ohr, um sich danach zufallig auf
Leinwanden oder Fotos wiederzufinden.
Nein, Schlafende geben explizit ihr Ein-
verstandnis dazu, sonst blieben sie ja
wach. Schliesslich vertrauen sie sich
diesen in einem ganz besonders intimen
Moment an: Wenn sie sich in sich selber
verlieren und darauf angewiesen sind,
dass andere iber sie wachen, da sie es
schlafend nicht selber tun kdnnen.

Ohne Zweifel: Nichts ist privater, nichts
zeigt uns so nackt, so schutzlos, so be-
diirftig fiir den Respekt anderer als der
Schlaf. Deshalb sollte er privat bleiben,
gerade in Zeiten von Social Media. <



Sleepers
NAOMI LESHEM
STAV, ISRAEL
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20 Wahrheiten —

und Legenden ZUr
Nachtrune

Lassen uns Schafe schneller einschlafen? Sind Langschlafer
faulere Menschen? Zum Schlafverhalten des Menschen gibts erstaunlich
viele Thesen. Wissenschaftsautor ADRIAN LOBE erklart,

was davon zu halten ist.

Die Anatomie
des Schlafes

Der Schlaf ist ein wichtiger Teil der mensch-
lichen Routine. Ein Drittel unseres Lehens
verhringen wir im Schlaf. Bei einer Lebens-
erwartung von 80 Jahren sind das immerhin
fast 27 Jahre. Eine gefiihlte Ewigkeit. Der
Korper verfiigt dabei iiber ein feines Senso-
rium, um den Schlaf zu regulieren. Der Hy-
pothalamus, eine erdnussgrosse Struktur im
Hirn, steuert mit einer Reihe von Nervenzel-
len Schlaf und Erwachen. In diesem Hirnhe-
reich sitzt der Nucleus suprachiasmaticus,
die «Master-Clock», ein Biindel von Nerven-
zellen, welches wie ein Lichtsensor die
Lichtexposition misst und danach die innere
Uhr ausrichtet. Der Thalamus (vom Griechi-
schen thalamos, «Schlafgemach»), der den
grossten Teil des Zwischenhirns bildet, ist
die Traumfahrik des menschlichen Gehirns:
Wahrend der REM-Phasen produziert er Bil-
der und Geréusche, woraus sich die Traum-
vorstellungen speisen. Eine weitere zentrale
Rolle spielt die Zirbeldriise, die Signale von
der Master-Clock erhélt und das Schlafhor-
mon Melatonin produziert. Das pinienzap-
fendhnliche Organ reguliert die Wach-Schlaf-
Periodik.
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Kinder miissen schlafen lernen

Der Schlaf scheint einem in die Wiege gelegt zu sein. Babys schlafen
in den ersten Wochen tiglich zwischen 16 und 18 Stunden. Insofern scheint es
zunichst kontraintuitiv, zu glauben, den Schlaf im Laufe der Jahre wie eine Spra-
che erlernen zu miissen. Das Problem: Babys schlafen maximal drei bis vier Stun-
den am Stiick. Sie wachen in der Nacht 6fters auf, schreien und lassen mitunter
ihre tibermiideten Eltern um Schlaf ringen. Der Grund: Der Schlafzyklus der
Neugeborenen ist deutlich kiirzer als der eines Erwachsenen, er dauert rund
50 Minuten. Elternratgeber wie der Bestseller Jedes Kind kann schlafen lernen
behaupten, dass man Neugeborene mit bestimmrten Schlaflernprogrammen
konditionieren kénne. Das Buch basiert auf der sogenannten «Ferber-Methode»,
benannt nach dem amerikanischen Kinderarzt Richard Ferber. Die Idee ist eine
engherzige: Die Eltern lassen das Kind zunichst fiinf Minuten schreien, bevor sie
zu ihm gehen und es trosten. Dabei soll das Kind jedoch nicht aus dem Bett
hochgenommen werden. Nach maximal zwei Minuten verlassen die Eltern das
Zimmer. Schreit das Kind weiter, gehen die Eltern erst nach weiteren zehn Minu-
ten wieder zu ihm, um es zu beruhigen. So steigern sich die Abstinde bis auf
30 Minuten. Die Prozedur wird solange wiederholt, bis das Kind schlift. In der
Regel dauert es nur wenige Tage, bis das Kind alleine ein- und durchschlift — be-
haupten die Anhinger. Die Methode gilt als umstritten. Kritiker argumentieren,
Durchschlafen sei ein natiirlicher Lernprozess, man kénne diesen dem Kleinkind
nicht mechanisch einprogrammieren.

Schafe zahlen vereinfacht das Einschlafen

Fast alle kennen das Gefiihl: Wir liegen abends im Bett und kénnen nicht ein-
schlafen. Der Zahnarzttermin oder das Vorstellungsgesprich am nichsten Tag
lisst einen unruhig werden. Was tun — Schafe zihlen? Hilft das tatsichlich?
Wissenschaftler sagen: Nein. Die Kognitionspsychologin Allison Harvey und
ihre Kollegen der britischen Universitit Oxford fithrten 2002 ein interessantes
Experiment durch: In einem Schlaflabor wurden 50 Probanden, die unter Schlaf-
storungen litten, in drei Gruppen aufgeteilt. Die erste Gruppe sollte vor dem Ein-
schlafen an eine ruhige Szenerie wie einen Wasserfall denken, die zweite an
Schafe und die dritte an etwas Beliebiges. Das Ergebnis: Diejenigen, die an den
beruhigenden Wasserfall dachten, schliefen im Durchschnitt 20 Minuten friither
ein. Der Grund: Die Vorstellung eines Wasserfalls braucht mehr Imaginations-
kraft und damit kognitive Leistungsfihigkeit, als wenn man sich ein Schaf vor-
stellt. Man bleibt gedanklich linger im Setting und fillt dadurch leichter in den
Schlaf.



Zu wenig Schlaf macht krank

Diese These stimmt tatsichlich. Wissenschaftler sind
sich einig, dass zu wenig Schlaf auf Dauer krank macht.
Menschen, die zu wenig schlafen, haben ein erhhtes Risiko
fiir Ubergewicht, Diabetes und Infektionen, weil die Im-
munabwehr geschwicht ist. Schlafmangel leistet zudem
Herzinfarkten und Schlaganfillen Vorschub. «Zu wenig
Schlaf macht dick, dumm und krank», so die Bilanz des
deutschen Schlafforschers Jiirgen Zulley.

Schlaflosigkeit ist oft nur getraumt

Durchwachte Nichte sind eine Qual. Stundenlang
wilzt man sich im Bett, stindig mit der Angst im Kopf, am
nichsten Tag unausgeschlafen zu sein. Doch wie eine For-
schergruppe der Universititsklinik Freiburg herausfand, ist
Schlaflosigkeit womdglich nur getriumt. Die Wissenschaft-
ler untersuchten im Rahmen einer Weckstudie 27 Probanden
mit schweren Schlafstérungen sowie 27 gesunde Schlifer. In
zwei Nichten wurden die Versuchsteilnehmer mit einem
Signalton geweckt — einmal aus dem Traumschlaf (REM-
Phase), ein anderes Mal aus der Non-REM-Phase. Danach
wurden sie befragt, ob sie glauben, geschlafen zu haben. Das
erstaunliche Ergebnis: Jeder sechste Teilnehmer mit Schlaf-
storungen glaubte, wachgelegen zu haben, obwohl er gerade
im Traumschlaf lag. Die Teilnehmer der Kontrollgruppe
wussten allesamt, dass sie geschlafen hatten. Dies ist ein
Beleg dafiir, dass Schlaflosigkeit hiufig nur ein Traum ist.

Der Schlaf vor Mitternacht
ist gesilinder und erholsamer

Gemiss einer Vergleichsstudie, in der Schlafrhythmen
verschiedener Linder anhand von Smartphone-Daten ana-
lysiert wurden, gehen die Schweizer gegen 23.10 Uhr ins
Bett. Eine Binse sagt, der Schlaf vor Mitternacht sei am
besten — die Stunden zihlten doppelt. Wissenschaftlich er-
hirten lisst sich die Behauptung nicht. Entscheidend sind
die Tiefschlafphasen, in denen sich der Kérper und das Ge-
hirn erholen. Es geht also nicht darum, den Schlaf an die Uht-
zeit, sondern an die individuelle Phasenlinge anzupassen.
Wer erst um Mitternacht miide wird und um acht Uhr auf-
steht, ist genauso fit wie ein Frithschlifer.

Langschlafer sind
fauler als Friihaufsteher

«Der frithe Vogel fingt den Wurmb, heisst es im Volks-
mund. Die unterschwellige Botschaft: Nur wer frith auf-
steht, bringt es zu was. Langschlifer hingegen gelten als
faul. Die Aufstehzeit sagt jedoch nichts iiber die Produktivi-
tit aus. Wann jemand aufsteht, hingt vom Chronotypen ab,
und dieser ist genetisch bedingt. Es gibt Lerchen, die mor-
gens munter sind und abends miide werden. Und Eulen, die
morgens schwerer in die Ginge kommen, dafiir aber abends
zur Hochform auflaufen.

Schlafen macht schon

In Frauenzeitschriften wird immer wieder behauptet,
Schlaf mache schén. Stars und Sternchen schworen auf
ihren Schénheitsschlaf. Doch gibt es diesen tatsichlich?
Schwedische Wissenschaftler sind dieser Frage nachgegan-
gen: In einem Experiment beobachteten sie das Schlafverhal-
ten 25 minnlicher und weiblicher Testpersonen. Die Proban-
den sollten zunichst zwei Nichte moglichst lange schlafen
und nach einer Woche ihren Schlaf auf vier Stunden pro
Nacht beschrinken. Die Wissenschaftler portritierten die
Probanden — ungeschminkt — nach den verschiedenen
Schlafsessions und legten die Aufnahmen 122 Unbeteilig-
ten vor. Diese sollten die Attraktivitit der Probeschlifer be-
werten. Ergebnis: Die iiberwiegende Mehrheit wollte sich
mit den ausgeschlafenen Personen anfreunden. Wer mehr
schlift, hat offenbar eine ansprechendere, schénere Aus-
strahlung.

Spates Essen ist schlecht fiir den
Schlaf - ein Glas Wein hingegen hilft
beim Einschlafen

Zu den weit verbreiteten Beruhigungsmitteln gehére,
vor dem Schlafengehen ein Glas Wein zu trinken. Studien
belegen, dass Probanden, die vor dem Zubettgehen Alkohol
konsumiert haben, leichter einschlafen als niichterne. In der
ersten Nachthilfte kann Alkohol die Schlafarchitektur so-
gar stabilisieren. In der zweiten Nachthilfte stellt sich aller-
dings ein gegenteiliger Effekt ein: Das Nervengift «Alkohol»
verkiirzt die REM-Schlafphasen, in denen sich der Kérper
erholt und die Erlebnisse des Tages verarbeitet werden.
Doch aufgepasst: Bereits ein zweites, drittes Glas lassen die
Nachteile iiberwiegen. Auch spite, vor allem schwere Mahl-
zeiten wirken sich negativ aus. Zwar macht Essen miide,
doch schaltet das Verdauungssystem in der Schlafenszeit
den Ruhemodus ein. Wird es daran gehindert, muss der
Korper weiterarbeiten und den Energiepegel halten, was die
Ruhezeit erheblich stort.

Power-Naps setzen neue Krafte frei

Unternehmen wie Google oder Facebook richten fiir
ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter seit geraumer Zeit
Schlafkapseln ein, damit ermattete Seelen durch einen Power-
nap neue Kraft tanken und Ideen schépfen kénnen. Schon
Albert Einstein, Winston Churchill und Margaret Thatcher
schworen auf die Kraft des Power-Naps. Zwischen 14.30 Uhr
und 15.30 Uhr durfte die «Eiserne Lady» niemand stéren.
Laut einer Nasa-Studie kann ein 26-miniitiger Mittags-
schlaf die Leistungsfihigkeit um 34 Prozent, die Aufmerk-
samkeit sogar um 54 Prozent steigern. Das gilt vor allem in
Berufen, die den Menschen stindige Konzentration ab-
fordert, etwa fiir Piloten oder Fernfahrer. Gleichwohl: Der
Schlaf sollte wohl dosiert sein, zu langer Mittagsschlaf kann
miirtbe machen. Was in Politik und Wirtschaft wohl kaum
ein Thema ist: Die Zeiten haben sich gedndert, fiir Musse

bleibt dort kaum mehr Zeit. R
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20 WAHRHEITEN - UND LEGENDEN ZUR NACHTRUHE

Honigmilch, heisses Bad, Entspannungs-
musik, Schafe zéhlen - es gibt mannig-
faltige Einschlafmethoden, die mal mehr
oder weniger effektiv sind. Eine oft zitierte
Methode ist auch die simpelste: die
«4-7-8-Atemtechnik», die der amerikani-
sche Mediziner und Schlafexperte Andrew
Weil entwickelt hat. Die Technik, die aus
dem Yoga stammt, verspricht, binnen 60
Sekunden einzuschlafen. Die Methode
funktioniert so: Man schliesst den Mund,
atmet lange durch die Nase ein und zahlt
his vier. Dann halt man die Luft an und
zéhlt gedanklich his sieben. Schliesslich
atmet man hérbar durch den Mund aus und
zéhlt his acht. Diesen Vorgang wiederholt
man vier Mal. Ob die Atemiibung «4-7-8»
die perfekte Formel fiir den Schlaf ist,
muss jeder selbst probieren.

Der Schlaf ist eine der wenigen Aktivitaten,
die sich in der Evolution kaum verdndert
haben. Vor dem Hintergrund, dass man ein
Drittel seines Lebens «verschlaft», sehen
Wissenschaftler nun aber Optimierungs-
potenzial. Das Start-up Sleepace hat bei-
spielsweise ein Konzept namens «Smart
Bedding» vorgestellt, ein High-Tech-Schlaf-
zimmer, das mit Sensoren und Messge-
rdten vollgestopft ist: Ein smartes Kissen-
modul misst Herzfrequenz, Atmung, Korper-
hewegungen und Schlafzyklen und leitet die
Daten an die Cloud weiter. Aufgrund einer
algorithmischen Analyse gibt das System
Tipps zur Schlafoptimierung. Der Schla-
fende wird rund um die Uhr wie in einem
Krankenhaus iberwacht. Beruhigungsmusik
und Rotlichtquellen regen die Produktion
von Melatonin an, um leichter in den
Schlaf zu fallen. Ist der Nutzer einge-
schlafen, schaltet sich automatisch die
Beleuchtung ah. Es ist eine Art betreutes
Schlafen. Allein, an (chrono)biologischen
Parametern wie der Schlafdauer von acht
Stunden kann auch die Technik nichts
dndern. Der Mensch ist keine Maschine.
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Es gibt ein Superschlafen

Donald Trump kommt nach eigenen Angaben mit vier Stunden Schlaf aus.
Auch sein Amtskollege, der franzdsische Staatsprisident Emmanuel Macron, be-
nétigt lediglich vier Stunden. Pepsi-Chefin Indra Nooyi beginnt ihren Tag um
vier Uhr morgens, und bei Apple-Chef Tim Cook klingelt der Wecker angeblich
bereits um 3.45 Uhr. Das Wall Street Journal prigte 2011 den Begriff der «schlaf-
losen Elite» (Sleepless Elite) und zielte damit auf jene ein bis drei Prozent der
Bevélkerung, die mit einem Kurzschlaf-Gen ausgestattet sind — und dank eines
schnellen Stoffwechsels physische und psychische Belastungen leichter wegstecken
als andere und auf der Karriereleiter entsprechende Vorteile haben. Neurologen
der University of California haben 2009 tatsichlich eine Mutation eines Gens
entdeckt, das in der Regulation der zirkadianen Rhythmen eine Rolle spielt. Bei
gentechnisch verinderten Miusen und Fruchtfliegen gelang es bereits, das Schlaf-
bediirfnis zu senken. Wie genau das Gen mit dem Schlafverhalten zusammen-
hingt, wissen die Forscher aber noch nicht.

Smartphone-Nutzung im Bett
schadet dem Schlaf

Smartphones und Tablets haben das kommune Buch aus vielen Schlaf-
zimmern verdringt. Vor dem Zubettgehen checken wir kurz unsere Twitter-
Timelines oder streamen unsere geliebte Netflix-Serie. Das mag unterhaltsam
sein, ist der Schlafqualitit jedoch abtriglich. Denn das blaue Bildschirmlicht
hemmt die Ausschiittung des Schlafhormons Melatonin, welches fiir die Steue-
rung unseres Tag-Nacht-Rhythmus verantwortlich ist. Die Folge: Wir schlafen
schlechter. Studien haben bewiesen, dass die Einschlafdauer nach der Smart-
phone- oder Tablet-Nutzung zehn Minuten linger dauert. Zudem ist die REM-
Schlafphase weniger intensiv.

Man kann auf Vorrat schlafen

Zugegeben: Die Idee klingt genial. Man schlift zwei Nichte je zehn Stunden
auf Vorrat, tankt die Akkus auf und ist danach fit fiir die lange Partynacht oder
den Uberseeflug mit Jetlag. Die deutsche Bundeskanzlerin Angela Merkel, die oft
nichtelang in Briissel verhandelt, sagte einmal, sie habe in dieser Hinsicht «ge-
wisse kamelartige Fihigkeiten». Doch dabei handelt es sich um einen modernen
Mythos. Der Schlaf ist kein Tank, den man fiillen und davon tagelang zehren
kann. Auf Vorrat zu schlafen, funktioniert nur begrenzt — etwa, wenn man einen
Mittagsschlaf einlegt.

Man kann Schlaf nachholen

Schlaf nachzuholen ist dagegen sehr viel einfacher. Schlafdefizite — verur-
sacht durch Langstreckenfliige oder Schichtarbeit — lassen sich in der Regel durch
lingere Schlafzeiten von zehn oder elf Stunden ausgleichen. Interessant: Ein
Schlafdefizit ldsst sich bereits durch wenige, nichtliche Mehr-Stunden kompen-
sieren. Wissenschaftler der University of Pennsylvania publizierten dazu eine
Studie und zeigten darin auf, dass sich der Kérper nach einer ausgedehnten
Nachtruhe regeneriert. Der Mensch ist zwar kein Uhrwerk, wie der franzssische
Arzt Julien Offray de La Mettrie im 18. Jahrhundert glaubte — sein Organismus
ist aber beeindruckend fit, schnell wieder ins Gleichgewicht zu kommen.

Gut schlafen heisst durchschlafen

Wer die Nacht nicht durchschlift, fiihlt sich am nichsten Tag geridert. Wie
sich jedoch sogenannt «guter» Schlaf definiert, ist subjektiv. Es gibt aber objek-
tive Kriterien. Schlafforscher Jiirgen Zulley zitiert in diesem Zusammenhang die



sogenannte «Schlafarchitekeur», diese basiert auf der stabi-
len Abfolge verschiedener Schlafstadien. Riitteln wir nicht
an diesem Geriist, empfinden wir den Schlaf als erholsam,
als gut. Ubrigens: Nach einer Schlafdauer von etwa vier
Stunden nimmt die Tendenz zu, zu erwachen. Uberschlift
man diesen kritischen Zeitpunke, ist die Chance grosser,
dass man linger und am Stiick durchschlift.

Bei Vollmond schlafen
viele schlechter

Der Vollmond wird fiir manches Ubel verantwortlich
gemacht: Kriminalitit, Wahnsinn, Schlaflosigkeit. Oftmals
verweisen darauf blosse Koinzidenzen und keine Kausaliti-
ten, also Ereignisse, die lediglich zufillig zusammenfallen.
Doch woméglich gibt es tatsichlich einen Zusammenhang.
Ein Forscherteam der Universitit und der Universitiren
Psychiatrischen Kliniken (UPK) Basel, das eine Woche lang
Probanden in einem Schlaflabor untersucht hatte, kam zu
dem Ergebnis, dass der Mondzyklus die Schlafstruktur bei
Menschen beeinflussen kann. Wihrend Vollmondphasen
nahm die Hirnaktivitit in Arealen um 30 Prozent ab, die
mit tiefem Schlaf in Verbindung stehen. Zudem reduzierte
sich die Schlafdauer um 20 Minuten.

Mit dem Alter braucht
man weniger Schlaf

Wihrend junge Erwachsene am Wochenende gerne aus-
schlafen, stehen Senioren hiufig schon frithmorgens auf der
Matte. Der Grund ist ein biologischer: Im Alter wird der
Schlaf fragmentierter, die Tiefschlafphasen nehmen ab.
Dass iltere Menschen in der Nacht tendenziell weniger
schlafen, bedeutet aber nicht, dass sie tatsichlich weniger
Schlaf benétigen. Senioren gleichen ihre Bilanzen hiufig
mit einem Mittagsschlaf aus.

Die Schlafposition verrat
viel liber unsere Personlichkeit

Findige Geister versuchen, aus allen méglichen Verhal-
tenseigenschaften der Menschen psychologische Merkmale
abzuleiten. So auch aus deren Schlafpositionen. Der ameri-
kanische Psychologe Samuel Dunkell schrieb dariiber gar
ein Buch: Sleep Positions: The Night Language of the Body.
Experten unterscheiden zwischen Seiten-, Riicken- und
Bauchschlifern. Zudem gibt es die Fotuslage, auch Embryo-
nalstellung genannt. Dabei rollt sich der Schlafende wie ein
Fotus im Mutterleib zusammen. Wer auf dem Riicken
schlift, gilt als selbstbewusst und aufgeschlossen. Men-
schen, die in der Fotuslage ruhen, gelten als sensibel und
schutzbediirftig. Und Seitenschlifern wird im Alltag ein be-
sonderer Humor nachgesagt. Die Stereotypen basieren aber
wohl mehr auf Kiichenpsychologie als auf Erkenntnissen der
Wissenschaft.

Wer Schlafphasen misst,
kann den Schlaf verbessern

Mit Fitness-Armbindern lassen sich Schlafphasen er-
staunlich genau vermessen: Leichtschlafphasen, Tiefschlaf-
phasen, wachgelegene Zeit, Schlafdauer. Schlaf-Apps tracken
Schlafrhythmen und ermitteln anhand von Datenanalysen
den optimalen Aufwachzeitpunkt. Die App Pillow etwa iiber-
wacht Bewegungen und Gerdusche im Schlaf. Das Smart-
phone wird zum mobilen Schlaflabor. Experten streiten, ob
sich mit solchen Tracking-Systemen die Schlafqualitit opti-
mieren lisst. Was aber unbestritten ist: Die Anwender geben
eine Menge Daten iiber sich preis, ihre Privatsphire wird
briichig. Was ihnen womdéglich schlaflose Nichte bereiten
kann.

Wer nicht schlaft,
kann auch nichts leisten

Wer weniger schlift, lebt nicht nur ungesiinder, son-
dern ist auch unkonzentrierter und unproduktiver. Die
amerikanische Denkfabrik Rand Corporation ist in einer
Studie zu dem Ergebnis gelangt, dass Schlafmangel erheb-
liche wirtschaftliche Kosten verursacht. Allein in den USA
belduft sich der Schaden auf jihrlich 411 Milliarden US-
Dollar. Schlaflosigkeit ist auch eine existenzielle Gefahr fiir
die Gesellschaft. Grosse Ungliicke wie die Reaktorkata-
strophe von Tschernobyl oder die Explosion der Raumfihre
Challenger 1988 sind auf chronische Ubermiidung der Ver-

antwortlichen zuriickzufiihren. <

ADRIAN LOBE (*1988). Der Politik- und Rechtswissenschaftler
arbeitet seit 2014 als freier Journalist fiir verschiedene Zeitungen
im deutschsprachigen Raum, unter anderem fiir Die Zeit, Frank-
furter Allgemeine Zeitung, Neue Ziircher Zeitung, Stiddeutsche
Zeitung. Lobe lebt in Heidelberg und ist Autor der Kolumne
Lobes Digitalfabrik auf spektrum.de.
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«lch habe jahrzehntelang
mit niemandem dariiber
gesprochen — nicht einmal

it der Familie»

Rund 4000 Menschen leiden in der Schweiz unter Narkolepsie -
sie schlafen in den unméglichsten Situationen ein, ohne etwas dagegen
ausrichten zu kdnnen. Ein Betroffener erzahlt, wie sich 50 Jahre lang

sein Wachsein um den Schlaf drehte.

Text und Aufzeichnung: ROLAND GRUTER

Selbst das aufregendste Leben ldsst sich auf einem
handgrossen Faltblatt zusammenfassen. Norbert L. (71) hat
darauf feinsiuberlich die Historie, die Symptome und Thera-
pien seines Leidens notiert:

«Ich weiss noch auf den Tag genau, wann das Ganze
anfing: Mit 22, im Mirz 1969. Zwei Studienkollegen und
ich machten zusammen Skiferien. Wir sassen im Hotelzimmer,
hatten es lustig und urpléezlich wurden meine Muskeln
schlaff. Ich konnte mich nicht mehr rithren, nicht mehr
sprechen, wire beinahe weggesackt. Ich erschrak gewaltig,
hatte keine Ahnung, was mit mir passiert. Der Zustand dau-
erte nur kurz — die anderen nahmen kaum Notiz davon.

Damals studierte ich an der ETH Ingenicurwissen-
schaften, hatte gerade das dritte Semester hinter mir. In der
Folge schlief ich in den Vorlesungen stindig ein, immer in
den diimmsten Momenten. Kaum hatte der Physikprofessor
in den Vorlesungen seine Herleitungen abgeschlossen und
mit dem zugehorigen Experiment begonnen, schon war es
mit mir vorbei. Eingeschlafen! Ich verpasste damit oft den
Clou, die Kernaussage der Vorlesung.

Parallel kamen auch nichtliche Schlafstérungen dazu.
Also ging ich zu meinem Hausarzt im Dorf, und er nannte
sogleich seine Vermutung: Narkolepsie. Ich hatte noch nie
davon gehort. Als er mir erklirte, dass die Krankheit ausge-
sprochen selten sei, wurde ich skeptisch, wollte ihm nicht
recht glauben: Weshalb sollte ausgerechnet ich davon betrof-
fen sein? Spiter wurde der Befund von Neurologen des Uni-
versititsspitals Ziirich bestitigt.

Nur wenige wissen, was Narkolepsie ist

Damit Sie wissen, wovon ich rede — zur Narkolepsie ge-
héren sechs typische Symptome.
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Erstens: Schlafattacken. Sie kommen ganz unverhofft,
unangemeldet. Manche dauern nur Sekunden, bei mir bis
20 Minuten. Vorzugsweise nach dem Frithstiick, vor und
nach dem Mittagessen, nach dem Abendessen, bei Mitfahr-
ten im Auto und immer sofort in der Bahn oder im Tram.
Ich bin mindestens sechs Mal am Tag eingenicke.

Zweitens: Kataplexie. Simtliche Muskeln werden schlaff.
Wenn man nicht aufpasst, fillc man wie ein Sack. Ausge-
16st werden solche Anfille in bestimmten Situationen. Mir
passiert es meistens, wenn ich mich wohl fiithle und/oder
einen dummen Spruch, einen Witz mache. Ausgerechnet!

Drittens: Schlaflihmung beim Einschlafen. Dieses
Symptom ist am schwersten zu beschreiben. Ich erklire es
jeweils so: Auf der Schwelle von der ersten zur zweiten
Schlafphase gerit meine Biologie ins Stottern. Wackelkon-
take! Dann liege ich wie gelihmt da, kann mich nicht riih-
ren, bin weder wach noch schlafe ich wirklich. Das ist
furchtbar und furchtbar anstrengend.

Viertens: Halluzinationen wihrend der Schlaflih-
mung. In diesem Zustand sehe ich beispielsweise einen
durchs Fenster steigen, kann ihm aber nicht entgegentreten,
weil ich gelihmt bin. Sowas macht Angst und unruhig,.

Fiinftens: Schlafstérungen. Nachts kann ich nicht
schlafen. Nach einer Stunde bin ich wieder wach. Immer
wieder, bis ich aufstehe.

Sechstens: Automatismen. Am Anfang der Attacken
funktioniere ich weiter, das Gehirn schaltet sozusagen den
Autoguide ein. Das ist hilfreich, weil andere dann nicht
wahrnehmen, dass ich schlafe, also abwesend bin. Vor allem
beim Autofahren hat mir dieser Automatismus sehr gehol-
fen, ja mich sogar am Leben gehalten. Déste ich am Steuer
ein, leitete er mich wie entlang der Leitlinie auf den nichsten
Parkplatz. Erst wenn ich dort die Handbremse gezogen
hatte, nickte ich komplett weg. Verniinftig und verantwor-



Schlaft einer ein, wird das allenfalls als

Frechheit gesehen, nie aber als Krankheit.

tungsbewusst war das nicht, ganz im Gegenteil. Geknallt
hat es aber nur ein einziges Mal. Ein Auffahrunfall, Blech-
schaden. Mehr nicht.

Der Schlaf war nicht
mein Feind, aber eine Last

All diese Symptome hatte ich, 33 Jahre lang, tagtiglich,
und obwohl ich nach dem ersten Befund Medikamente ver-
schrieben bekam: Ritalin sollte mich tagsiiber wachhalten,
ein zweites Medi sollte mich vor Kataplexien schiitzen und
ein drittes dafiir sorgen, dass ich nachts durchschlafe. Ich
habe alle brav geschluckt — geniitzt haben sie rein gar nichts.

Anfang der 1970er-Jahre habe ich geheiratet — und da-
nach das Ritalin abgesetzt. Keine Verinderung. In dieser
Zeit beschloss ich, der Krankheit organisatorisch beizukom-
men. In der Folge musste ich zusehen, wie ich um all die
Ecken und Kanten herumkomme, die eine Narkolepsie mit
sich bringt. Ich arbeitete fiinf Jahre bei einer Bank, danach
war ich Betriebsleiter einer kleinen Computer-Firma, leitete
fiinf Jahre fiir eine andere Firma die Fabrikplanung und
machte mich Anfang der 1980er-Jahre selbststindig. Ich
musste mir jeden Tag Gelegenheiten und Méglichkeiten
organisieren, um mich kurz hinzulegen — dann waren
die Schlafattacken seltener. Und zusehen, dass ich keine
Spriiche klopfte. Ein Murks! Sie kénnen sich vorstellen, wie
aufwindig und anstrengend das war.

Als ich nach Abschluss des ETH-Studiums meine erste
Stelle antrat, musste ich wegen der Pensionskasse zum Ver-
trauensarzt gehen. Natiirlich erzihlte ich ihm von der Nar-
kolepsie, woraufhin er mir prompt einen Vorbehalt machte.
Das hat mich alarmiert: Ich beschloss, mit niemandem
mehr dariiber zu sprechen. Ich behielt die ganze Sache jahr-
zehntelang fiir mich, auch innerhalb der Familie. Selbst
meine Téchter wussten lange Zeit nichts von der Diagnose
— nur, dass ich am Tag schlifrig und nachts ein Kurzschlifer
bin. Letztendlich wurden meine Eigenheiten aber toleriert,
ja sogar im Militdr. Nachteile sind mir daraus nie erwachsen,
dariiber staunte ich manchmal selber. Schlift einer ein, wird
das allenfalls als Frechheit gesehen, nie aber als Krankheit.
Es ist ja auch wirklich nicht sonderlich freundlich, wenn
man in Gesellschaft wegddst. Meine Frau hat sich wahr-
scheinlich 6fters gedacht: (Unméglicher Siech! Letztendlich
hat sie den Schlaf toleriert, alles mitgetragen. Dafiir bin
ich ihr sehr dankbar — ohne sie wire mein Leben komplett
anders verlaufen.

Ich wollte ein ganz
normales Leben fiihren, mehr nicht

Weshalb ich schwieg? Ich wollte nicht als halber Mensch
wahrgenommen werden. Extrem formuliert: Mich hitten
die anderen nach dem 22. Lebensjahr nur noch als Kranker
geschen, wahrscheinlich hitte ich sogar Invalidenrente
beziehen konnen. Ich hitte mich mit Widerstinden herum-
schlagen miissen, das wollte ich nicht: Ich wollte ein normales
Leben leben, meine Energie anders einsetzen, einen Um-
gang mit der Narkolepsie finden. Das mag anderen seltsam
erscheinen, fiir mich war es der einzig gangbare Weg.

Dann kam das Jahr der Wende: Im Sommer 2003 hatte
ich eine Synkope, dabei haut es einem die Hauptsicherung
raus. Mit meiner Krankheit hatte das wahrscheinlich nichts
zu tun. Es war heiss, ich hatte einen Workshop und ein Essen
mit Kunden hinter mir, wollte am Bahnhof mit zwei Koffern
in den Hinden auf den Zug rennen. Nach fiinf Metern hat
es mich prompt umgehauen. Ich fiel aufs Gesicht. Spital,
Abklirungen, Spezialisten. Dabei ist mir aufgefallen, dass
der verantwortliche Arzt in seinen Erliuterungen zum Vor-
fall Begriffe benutzte, die ich aus der Narkolepsie-Literatur
kannte. Also erzihlte ich ihm meine Geschichte, worauf er
mir nach weiteren Abklirungen zu einem Medikament riet,
Modasomil. Ich winkte ab, lachte, verwies ihn auf meine
Erfahrungen. Er gab mir dennoch ein paar Tabletten mit. In
den Ferien schluckte ich die erste. Keine Wirkung. Am
nichsten Tag nahm ich zwei — und merkte, dass da etwas
passiert. Ich hyperte richtiggehend, in der Folge waren aber
alle sechs Symptome weg. Auf ecinen Schlag. Seit nunmehr
15 Jahren kann ich ein ganz normales Leben fithren. Die
Symptome sind zwar noch da, sie schrinken mich aber nicht
mehr ein.

Vor 15 Jahren
ging der Murks zu Ende

Noch immer spreche ich nur mit ausgewihlten Freun-
den iiber Narkolepsie. Ich will ja nicht andern ins «Gilet-
Tischli grinne».. Manchmal werde ich gefragt, ob mir der
Schlaf viel genommen habe. Das weiss ich niche: Er war
sicher eine Belastung, vor allem wihrend des Studiums.
Vielleicht hat er mir aber auch etwas gegeben: Viel Schlaf
soll ja gut fiir die Gesundheit sein.» <
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Stefan Draschan
People Sleeping in Museums, 2015-2018

Fine Art Prints. © Stefan Draschan
Werk in der Ausstellung «Schlaf gut»

Ein kithler Raum, Bilder an den Wanden, gedampfte Stimmen und eine Bank. Das Museum als Ort ohne
Smartphone und andere Ablenkung ist wohl tatsachlich einer der ruhigsten Plétze, an welchen man sich ent-
spannen und seiner Erschdpfung hingeben kann. In unserem hektischen Alltag kann dies ein willkommener
Moment des Innehaltens sein, der es erlaubt, die Augen am hellichten Tag zu schliessen und den Kopf gegen
ein Polster oder eine Schulter zu lehnen.

Stefan Draschan nennt sich selber einen Vielarbeiter. Fiir seine Serie People Sleeping in Museums hegibt er
sich auf die Jagd und schleicht durch die Museumshallen. Die Kunst ist dabei nicht sein Hauptziel. Er beobach-
tet vielmehr, was die Kunst mit seinen Betrachtern macht. Mit seiner Kamera fangt er dabei nicht nur Augenbli-
cke der Selbstvergessenheit und Erschopfung ein, sondern auch Momente des Vollig-in-sich-gekehrt-Seins.

Lange wurde Schlafen im 6ffentlichen Raum in unseren Kulturkreisen nicht geduldet oder gar bestraft.
Warum scheint es also hier durchaus in Ordnung zu sein? Ist es das Ambiente, dass ein Museum zu einem
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Riickzugsort macht? Oder die Akzeptanz, dass der Museumshesuch jeden in einen Erschépfungszustand brin-
gen kann? Konnen wir Kunst erst im Schlaf vollkommen an uns heranlassen? Oder diese erst im Traum verste-
hen? Stefan Draschan macht mit seiner Serie Lust darauf, sich selbst in ein Museum zu setzen und zu schauen,
was passiert. sw

Stefan Draschan (*1979, Linz a.D.) lebt und arbeitet in Wien, Berlin und Paris. Nach einem
Studium der Geschichte an der Universitat Wien arbeitete er als freier Journalist und ist heute
hauptberuflich Kiinstler. Er fotografiert standig und an verschiedensten Orten, aber hauptsachlich
im Museum. Dort sind nicht nur die Schlafenden seine Motive, sondern auch Menschen, deren
Outfit scheinbar perfekt zum Museumshild passt.
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«Der Schlatr

bahnt sich langsam
seinen Weg zuriick»

Medienpionierin ARIANNA HUFFINGTON (68) ermahnt uns,
sorgfaltiger mit dem Schlaf umzugehen. Ein Gespréach liber die Risiken
der unausgeschlafenen Gesellschaft und von Entscheidungstragern,

die rund um die Uhr auf den Beinen stehen.

Interview: MIRIAM MECKEL

Irgendwann war es einfach zu viel. Nach vielen
durchwachten Nichten und vielen durchmiideten Tagen
brach Unternehmerin Arianna Huffington vor Uber-
miidung und Erschépfung zusammen — sie wachte 2011
mit gebrochenem Jochbein in einer Blutlache auf. Und mit
der Erkenntnis, Achtsamkeit, Schlaf und Gesundheit fort-
an in den Mittelpunkt ihres Lebens und Wirkens stellen zu
wollen. Der Kérper der Vorzeige-Managerin hatte rebellierrt,
zu lange hatte sie ihr Leben auf der Uberholspur gehalten.

Die Amerikanerin stand lange Jahre an der Spitze der
Online-Zeitung Huffington Post und wurde dafiir weltweit
gefeiert. Das Time Magazine zihlte sie beispielsweise zu den
100 einflussreichsten Menschen der Welt. Diesen Einfluss
wollte sie nach ihrer Denkumkehr nutzen — unter anderem
schrieb sie 2016 das Buch Die Schlafrevolution (Plassen
Verlag) und legte darin ihren Fokus auf den Schlafmangel,
beschrieb diesen als grundlegendes Problem der Gegenwart.
Der Stellenwert von Schlaf sei unterschitze. Huffingtons
Losung aus der Misere? Eine Schlafrevolution. Vor sieben
Jahren verkaufte die Unternehmerin ihren Betrieb fiir 315
Millionen US-Dollar, griindete das Startup Thrive Global
— und will unser aller Work-Life-Balance verbessern.

Frau Huffington, fiihlen Sie sich miide?
ARIANNA HUFFINGTON: Nein, gliicklicherweise nicht.

In [hrem Buch diagnostizieren Sie die Krise
des Schlafs. Was ist die Hauptursache dafiir?

Das ist die weitverbreitete Annahme, Uberarbeitung
und Burn-out seien der Preis fiir Erfolg in unserer Arbeits-
welt. Dabei ist es doch so: In unserem Alleag fiihlt es sich so
an, als hitte der Tag nicht genug Stunden. Wir suchen also
nach etwas, was wir herauskiirzen kénnen. Und Schlaf ist
ein einfaches Ziel. Fakt ist aber: Gegen unsere Definition
von Erfolg hat der Schlaf keine Chance.
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«In unserem Alltag fiihlr es sich so an, als hitte der Tag
nicht genug Stunden.»

Was setzt den Schlaf dermassen unter Druck?

Die Anforderungen eines beschleunigten Geschafts-
lebens oder die Anforderungen, die wir uns selbst
auferlegen?

Alles, ungliicklicherweise. Die Kombination einer fehl-
geleiteten Definition des Erfolges in der heutigen Welt — der
nur aus Uberlastung und Stress entstehen kann — zusammen
mit der Ablenkung und Verlockung einer 24/7 vernetzten
Welt, gefihrdet unseren Schlaf wie nie zuvor.

Miissen wir Leistungsmaschinen werden, um den
Anspriichen der 24/7-Netzwerkgesellschaft gerecht
zu werden?

Nein, denn genau dieses Denken hat uns dahin ge-
bracht, wo wir heute stehen. Die 24/7-Existenz allzeitiger
Erreichbarkeit macht es wichtiger denn je, mit unserer
Arbeit Mass zu halten. Viel zu lange haben zu viele von uns,
besonders Frauen, geglaubt, dass Ausgebranntsein der not-
wendige Preis fiir Leistung und Erfolg ist. Aktuelle Studien
verdeutlichen: Das ist schlicht falsch. Es gibt keine Kosten-
Nutzen-Abwigung zwischen einem guten Leben und hoher
Leistung. Leistung lisst sich vielmehr steigern, wenn es
gelingt, Zeit zur Erholung, Weisheit und Empathie ein-
zuplanen.

Manche Leistungstrager schlafen weniger

als fiinf Stunden pro Nacht - und machen das zu
ihrem Markenzeichen. Ist der Kurzschlaf ein
globaler Trend?

Ja, aber gleichzeitig gibt es eine globale Bewegung in
die entgegengesetzte Richtung. Wir haben eine wachsende
Anzahl von Fithrungskriften, die verstehen: Ausgeruhte
Mitarbeiter sind bessere Mitarbeiter. Im Sport, in Schulen, in
der Medizin und am Arbeitsplatz bahnt sich Schlaf seinen



Gegen unsere Definition von Erfolg
hat der Schlaf keine Chance.

Weg zuriick in die bedeutsame Position, die er verdient. Das
beginnt damit, wie wir iiber Schlaf nachdenken, indem wir
Schlafmangel nicht weiter mit Leistung und Erfolg gleich-
setzen.

Konnen wir iiberhaupt verantwortungsvolle
Entscheidungen treffen, wenn wir iibermiidet sind?
Nein. Der ehemalige US-Prisident Bill Clinton hat
einmal gesagt: «Jeden bedeutenden Fehler, den ich in mei-
nem Leben je gemacht habe, habe ich gemacht, weil ich zu
miide war.» Nehmen wir die Entscheidungstriger: Vieles
von dem, womit sie konfrontiert werden, liegt jenseits ihrer
Kontrolle. Umso wichtiger ist es, die Faktoren zu opti-
mieren, die sie unter Kontrolle haben. Das Wichtigste: Die
cigene Entscheidungsfihigkeit zu verbessern, indem man
mehr Schlaf bekommt. Wird das die Probleme der Welt
l6sen? Natiirlich nicht. Aber werden wir besser
vorbereitet sein, um diese Probleme mit mehr
Kreativitit und Verantwortung anzugehen?

Ohne Zweifel.

Sie haben 2005 die Huffington Post
gegriindet und sie schnell in ein sehr erfolg-
reiches, kommerzielles, digitales Medien-
unternehmen verwandelt. Wie schaffen Sie
es, Geschaftsanforderungen, wie einen
18-Stunden-Tag, mit dem Bediirfnis nach
ausreichend Schlaf zu vereinbaren?

Die Huffington Post war cine Erfolgsgeschichte des
schnellen Wachstums. Ich war fast iiberall auf den Titelsei-
ten, dann kam der Absturz. Durch dauernden Schlafmangel
erschopft, fiel ich in Ohnmacht, schlug mit meinem Kopf
auf den Schreibtisch und brach mir dabei mein Jochbein.
Da habe ich mich gefragt: Sicht so Erfolg aus? War das das
Leben, was ich wollte? Ich habe 18 Stunden pro Tag gear-
beitet, sicben Tage die Woche, darum bemiiht, ein Unter-
nehmen aufzubauen, unsere Reichweite zu vergréssern und
Investoren zu akquirieren. Aber mein Leben war ausser
Kontrolle geraten. Nach den traditionellen Massstiben des
Erfolgs, Geld und Macht, war ich sehr erfolgreich. Aber das
sind Massstibe fiir einen ungesunden Erfolg. Ich wusste,
dass ich etwas radikal verindern musste.

war.»

Was haben Sie anders gemacht?

Ich beschreibe das als Rat an mein jiingeres Selbst. Ich
wiinschte, ich kénnte zuriickgehen und mir selbst sagen:
«Arianna, deine Leistung wird sich tatsichlich verbessern,
wenn du nicht nur hart arbeitest, sondern auch mal abschal-
test, wieder auflidst und dich erholst.» Und schlafen! Das
hitte mir eine Menge unnétigen Stress und Erschopfung er-
spart.

«Jeden bedeuten-
den Fehler, den ich
in meinem Leben
je gemacht habe,
habe ich gemacht,
weil ich zu mide

Sie behaupten, auch der Schlaf sei noch
ein Opfer der Ungleichheit. Warum das denn?

Eine Studie von 2013 von der Universitit Chicago hat
herausgefunden, dass ein niedrigerer soziodkonomischer
Status mit schlechterer subjektiver Schlafqualitit zusammen-
hingt. Das Paradoxe hier ist: Je schwieriger unsere Lebens-
umstinde sind, desto unerlisslicher ist es, fiir Stabilitit zu
sorgen, um die vorhandenen Herausforderungen bewilti-
gen zu kénnen. Es gibt einen Grund dafiir, warum wir in
Flugzeugen darum gebeten werden: «Setzen Sie Thre eigene
Sauerstoffmaske zuerst auf und helfen Sie dann anderen
Mitreisenden.»

Ihr wichtigster Rat an Entscheidungstrager,
wie sie mit ihrem Schlafentzug umgehen sollen?

Mit gutem Beispiel vorangehen. In den Vereinigten
Staaten verlieren wir 63 Milliarden Dollar an
Produktivitit jedes Jahr durch Schlafmangel.
Schlaf macht uns leistungsfihiger und erinnert
uns gleichzeitig daran, dass wir mehr sind als
Arbeitsbienen.

Folgen Sie persdnlich diesem Rat ohne
Ausnahme?

In 95 Prozent der Fille kriege ich acht
Stunden Schlaf pro Nacht. Ich habe fiir mich die Entschei-
dung getroffen, Schlaf als Prioritit in meinem Leben anzu-
sehen und auch eine Schlaf-Evangelistin zu werden. An die
Offentlichkeit zu gehen damit, dass ich konsequent mehr
schlafen will, ist definitiv ein grossartiger Weg, um die
Selbstverpflichtung zu festigen. <

MIRIAM MECKEL (*1967). Die Kommunikationswissenschaftlerin
und Publizistin ist Herausgeberin der WirtschaftsWoche, Deutsch-
lands wichtigstem Wochenmagazin fiir Wirtschaft. Seit 2005 ist
sie Professorin fiir Corporate Communication der Universitat

St. Gallen und Direktorin am dortigen Institut fir Medien- und
Kommunikationsmanagement.

Dieses Interview wurde fiir die Printausgabe der WirtschaftsWoche
geflihrt, und ist dort am 26. Februar 2016 erschienen. Es handelt sich
um einen Zweitabdruck.
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Den Seinen

gibts der Herr

im Schlaf

Der Arzt und Komponist JEAN-LUC DARBELLAY hat den

Tag zur Nacht und die Nacht zum Tag gemacht - und den Schlaf
sein Leben lang gestlickelt. Was andere als Schlafstérung
empfinden, war fiir den Berner ein Reichtum - und die Basis

seiner Kreativitat. Sein Protokoll.

Miissen 2V2-Jdhrige schlafen gehen, sind Proteste
die Regel. Nicht so bei unserem Enkel. Vom Allcagsbetrieb
ermiidet, sinkt er nach ein paar Sekunden fast immer willig
in einen tiefen Schlaf. Aber nie ohne sein Kissen: Es hat die
Funktion eines Pliischtiers iibernommen, und fehlt es fiir
einmal, ist das Geschrei des Buben programmiert. Ja, sein
Kissen! Es ist unentbehrlich, er nimmt es tiberall mit. Ins
Museum, in den Zoo, in die Kinderkrippe. Und ist er miide,
legt er ohne weiteres seinen Kopf darauf und schlift selbst
auf dem Boden sofort ein. Genetisch bedingt? Gut méglich.
Die Tanten schimpften jedenfalls in meiner Kindheit iiber
meine «Unart», in Gesellschaft ploczlich aufs Sofa oder un-
ter den Tisch zu sinken und «immédiatement»
einzuschlafen.

Tiiroffner ins
Reich der Inspiration

Auch spiter stiickelte ich den Schlaf iiber
den ganzen Tag, was mir im Leben Dinge er-
mdoglicht hat, die anders nur schwer realisier-
bar gewesen wiren. Diese Schlafarchitektur
wirkte wie ein Katalysator fiir neue Ideen und
Projekte. Sie hatte eine ordnende Kraft, liess
mich innerlich und susserlich immer wieder zur
Ruhe kommen. Im Schlaf spinnen sich musikalische Ideen
selber weiter, er ist ein Tiiréffner in die Gefilde der Inspi-
ration. Meine Schlafgewohnheiten machten ein «Doppel-
leben» méglich, das ich nach meinem 40. Lebensjahr zu
fithren begann: Nachts war ich Komponist und tagsiiber
Hausarzt.

Als ich die Arztpraxis meines Vaters tibernahm, war ich
bereits 34 Jahre alt. Hinter mir lagen zwei anspruchsvolle
Studienzyklen (wobei das Musikfach mit dem Hauptfach
Klarinette und den Nebenfichern Dirigieren und Komposi-
tion anstrengender war als das Medizinstudium!) und vor
mir eine Zukunft, in der ich fast 30 Jahre in beiden Berei-
chen professionell arbeiten sollte. Das war nur dank zwei

arzt.
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Meine Schlaf-
gewohnheiten
machten ein
«Doppelleben»
moglich, das ich
nach meinem
40. Lebensjahr
zu fihren begann:
Nachts war ich
Komponist und
tagsliber Haus-

«Lebens-Pfeilern» moglich. Erstens: der Hilfe meiner Frau
Elsbeth. Sie war Mutter unserer Kinder, Klarinettistin und
Bassetthornspielerin und Organisatorin, Tourneeplanerin
und Managerin unseres Ludus-Ensembles, aber auch Labo-
rantin, Arztassistentin, Finanzchefin der Arztpraxis und im
Haushalt — und erledigte die viele Arbeit sehr speditiv...
Unschitzbar! Zweitens: Meine Schlafarchitektur half im-
mens. Kurz nach der Praxisiibernahme kam es, dass ich jede
Nacht ganz ohne Wecker um drei Uhr morgens erwachte,
nach vier Stunden Tiefschlaf. Also stand ich auf, friihstiickte
kurz und komponierte danach drei, vier Stunden lang — in
aller Ruhe, konzentriert, ohne Unterbrechung durch Tele-
fonate und andere Stérungen. Bevor ich in die
Arztpraxis ging, legte ich mich nochmals kurz
hin und schlief eine halbe bis eine Stunde: So
blieb ich fit bis zur Mittagspause. Nach dem
Essen gonnte ich mir jeweils eine einstiindige
Siesta, wiederum Tiefschlaf. Das war entschei-
dend! Denn ohne Siesta wurde der Nachmittag
zum Marathon — die Aufmerksamkeit nahm
merklich ab, die Miidigkeit zu. Das kam aber
selten vor — zum Gliick meiner Patienten und
mir selbst. Der Schlaf war knapp, aber er reichte.
An den Wochenenden blieb ich jeweils linger
im Bett und machte das Manko weg, das sich
iiber die Woche angesammelt hatte.

Die Wach-Schlaf-
Balance ist befliigelnd

Zwischen Praxis und den verschiedenen musikalischen
Aktivititen blieben geniigend Zeit und Raum fiir ein ganz
normales Leben — Alltag mit unseren beiden Kindern — auch
sie wurden Musiker —, mit Freunden und unseren Verwand-
ten.

Ich war also nicht ausschliesslich um eine Work-
Life-Balance besorgt, sondern auch um eine Schlaf~Wach-
Balance. Diese hat mich riickblickend offenbar befliigelt.



In den vergangenen 37 Jahren komponierte ich insgesamt
315 Werke, die meisten nachts. Ich schrieb grosse Komposi-
tionen, wie zum Beispiel mein einstiindiges «Requiem», das
2005 als Auftragswerk des Mitteldeutschen Rundfunks im
Gewandhaus zu Leipzig unter der Leitung von Fabio Luisi

mit Solisten, dem Chor und dem Symphonieorchester des
MDR Premiere hatte, und viele kiirzere — oft im Zusam-

Licber SChutzengel

ROLAND GRUTER

In der Vorbereitung fiir dieses Bulletin
habe ich mich wochenlang in den Schlaf
vertieft, kluge Menschen befragt, philo-
sophische Betrachtungen zum Thema
gelesen und dabei bist du mir in den
Sinn gekommen. Du hast in Kindertagen
jede Nacht liber mich gewacht, du warst
immer da, wenn ich unter die schwere
Bettdecke schliipfte, kurz bevor ich meine
Augen schloss - in banger Erwartung,
welche Gefahren dieses Mal in der Dun-
kelheit auf mich lauerten. In diesen Mo-
menten blickte ich kurz zu dir hinauf,
und alles schien gut. Schliesslich warst
du stédrker als alle Ungeheuer meiner
Albtrdume, ja sogar stérker als die Ein-
brecher oben auf dem Estrich, deren
Schritte ich beim Zubettgehen zu héren
glaubte. Wie konnte ich dich fast ver-
gessen?

Meine Familie war zwar nicht sonder-
lich glaubig, aber wie in vielen Kinder-
zimmern der Katholiken hing auch in
meinem ein Weihwassergefdss an der
Wand, mit deinem Gesicht lber dem
Trogchen. Ich musste bloss drei Finger
hineintunken, kurz mit dem Nass die
Stirne, die Schultern und die Brust be-

tupfen und schon war der Pakt zwischen
uns besiegelt: Ich konnte mich zur Ruhe
betten, derweil du deine Arbeit auf-
nahmst und mir mit deinen Schwingen
Albtrdume weg- und slisse Trdume her-
beifliigelste. Ich muss eingestehen, ob-
wohl ich in der Zwischenzeit zum redli-
chen Atheisten geworden hin, die Erinne-
rungen an dich haben etwas Trostendes,
etwas Wehmiitiges, etwas Warmendes.
Denn der Schlaf hat langst seine Un-
schuld verloren, dariiber wachen jetzt
Experten und Tracker. Wir kdnnen den
Schlaf erklaren, vermessen, manche
glauben, ihn gar verbessern zu kdnnen.
Das alles ist Ratio, du aber hast mich
glauben lassen, dass mir in der Nacht
Gutes zufliegt, ohne genau zu wissen,
was damit gemeint ist. Nun liege ich al-
leine wach, wenn mich die Gedanken an
den Tag durch die Nacht peitschen und
nicht schlafen lassen. Der Trost, so wie
ich ihn von dir erfahren habe, fehlt mir,
Vernunftmensch hin oder her.

Auch du warst nicht allein, du hattest
viele weltliche Kollegen. Die Nachtwéch-
ter. Schon die alten Griechen und Romer
schickten sie los, damit sie bei Dunkel-

menhang mit Lyrik und Malerei (vor allem Orchesterstiicke
und Kammermusik).

2012 ging ich in Pension, seither hat sich meine Schlaf-
architektur verfeinert, der Grundrhythmus aber ist gleich-
geblieben. Bis heute. <

JEAN-LUC DARBELLAY (*1946). Der Berner ist Arzt, Klarinettist, Dirigent

und Komponist. Er gilt als einer der fiihrenden Schweizer Komponisten der
Gegenwart. Aus seiner Feder stammen (iber 300 Kompositionen. Darbellay
dirigiert verschiedene Formationen und tourt mit ihnen noch immer um

die Welt. Mehr Infos: www.jean-luc-darbellay.ch

heit in den Gassen und Strassen fiir Zucht
und Ordnung sorgten. Spéter gab es
die Gassenwéchter, die Tor- und Turm-
wachter, die Hochwéchter und viele ande-
re Spezialisten. Sie waren den Menschen
verdachtig. Schliesslich standen sie im
Pakt mit dunklen Méchten. Anfang des
20. Jahrhunderts trat die Sicherheits-
industrie mit ihren modernen Geraten
dein Erbe an. Sie wachen bis heute mit
ihren Alarmanlagen, einbruchsicheren
Tiren und Smart-Apps Giber uns. Denn
noch immer glauben Menschen daran,
wie ich damals in meinem Bett: Das Bose
kommt immer nachts.

Du siehst, lieber Schutzengel, fiir dich
gébe es jede Menge zu tun. Solltest du
diese Worte lesen: Flieg doch bei Gele-
genheit bei mir vorbei. Uber ein Wieder-
sehen wiirde ich mich ausgesprochen
freuen. Und dich weit mehr wertschét-
zen als in Kindertagen. Versprochen! <
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Veranstaltungen
zur Ausstellung «Schlaf gut»

voegelekultur.ch/veranstaltungen

KINO-SONNTAG, 25.11.2018, 13:00

Inception
Regie: Christopher Nolan, USA, 2010, Sci-Fi/Thriller, 148’, FSK 12
Leonardo DiCaprio ist Meister in Industriespionage der beson-
deren Art: Wahrend der Traumphase stiehlt er Geheimnisse
aus dem Unterbewusstsein seiner Opfer. Beim letzten Auftrag
soll er das Unmogliche versuchen: Eine Idee einpflanzen statt
sie zu stehlen. Spannend und erstklassig besetzt.

o ¥4

SAMSTAG, 8.12.2018, 13:30 — 16:30
MITTWOCH, 20.2.2019, 13:30 - 16:30
Familienworkshop:
Bastle Deine Einschlafhilfe

Zauberhafte Einschlafhilfen sorgen fiir schone Trdume. Kurs-
teilnehmer gestalten zusammen mit unserer Kulturvermittlerin
Schéafchen-Lichterketten und Traumfénger. Eine grosse Aus-
wahl verschiedenster Materialien steht zur Verfiigung.

Fiir Kinder ab 8 Jahren und erwachsene Begleitperson/en.
Preise inkl. Material: CHF 15.00 pro Kind,

CHF 20.00 pro Erwachsenen

Anmeldung: info@voegelekultur.ch

oder 055 416 11 11 bis 29.11.2018 bzw. 11.2.2019

‘

SAMSTAG, 15.12.18, 26.1.19, 23.2.19, 23.3.19,
JEWEILS 11:15 - 12:15

Kurs:

Zwischen Entspannung

und Dammerschlaf — Yoga Nidra

Hektik am Tag kann unseren Schlaf beeinflussen. Eine Lektion
Yoga Nidra wirkt auf Kdrper und Geist wie drei bis vier Stunden
Schlaf. Ein guter Grund, um diese Tiefenentspannungstechnik
zu erlernen. Ein gemeinsamer Anlass mit der Klubschule Migros
Ziirich.

Preis: CHF 20.00 pro Lektion
(einzelne, in sich abgeschlossene Lektionen buchbar)
Anmeldung: info@voegelekultur.ch oder 055 416 11 11

SONNTAG, 16.12.2018, 14:30 - 15:300
Mirchenstunde fiir Kinder

Marchen beruhigen, starken und regen zu Traumen an. Die zau-

berhaften Geschichten der Erzdhlerin Monika Wieland machen

den Kindern bewusst, dass klein sein nicht schwach zu sein

bedeutet und dass Freundschaft stérkt. Faszinierend lebendig
erzéhlte Marchen fiir kleine Zuhdorer!

Preis flir Kinder ab 5 Jahren: CHF 5.00 (mit Sirup und Guetzli)

SONNTAG, 23.12.2018

Kinderfilme an Weihnachten:

Nur noch einmal schlafen...
Geniessen Sie mit lhren Kindern kurz vor Heiligabend einen
entspannten Sonntag bei uns im Kino oder in der Ausstellung.
Wir zeigen zwei wunderschone Kinderfilme, die auch Erwach-
sene zu begeistern vermdgen.
Preis fiir Kinder und Jugendliche bis 16 Jahre: CHF 5.00
(mit Sirup und Weihnachtsguetzli)

11:30

Bedtime Stories

Regie: Adam Shankman, USA, 2008, Familienkomddie, 99°, FSK 0
13:30
Das Wunder von Manhattan

Regie: Les Mayfield, USA, 1994, Drama/Fantasy, 109’, FSK 0

SAMSTAG, 12.1.2019, 13:30 — 16:30
Workshop fiir Jugendliche
und Erwachsene:
Hakle Deine Einschlafhilfe

Dunkelheit fordert einen ungestdrten Schlaf. Nach einem kur-
zen Ausstellungsbesuch hékeln Sie im Workshop unter Anlei-
tung der Kulturvermittlerin eine eigene Schlafmaske.

Fir Jugendliche ab 16 Jahren und Erwachsene.
Preise inkl. Material: CHF 25.00 / CHF 20.00
(fir Auszubildende und Studenten his 25 Jahre)
Anmeldung: info@voegelekultur.ch

oder 055 416 11 11 bis 3.1.2019

SONNTAG, 20.1.2019, 14:30 - 15:30
Marchenstunde fiir Erwachsene

Mit den professionellen Erzdhlerinnen Rahel Roth und Monika
Wieland tauchen wir in eine besinnlich schéne Marchenwelt
ein. Bei einem heissen Getrank lauschen wir Geschichten vom
Schlafen und Erwachen. Musikalisch begleiten die sphéarischen
Klange eines Monochords.

Alle Veranstaltungen sind, wenn nicht anders vermerkt, im reguléren Eintrittspreis inbegriffen.
Detaillierte Informationen zu den Veranstaltungen, Programménderungen und spontane Anldsse

finden sich auf voegelekultur.ch.
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DONNERSTAG, 24.1.2019, 18:30 - 20:00
Inputreferat von Dr. med. Annkathrin Popel,

danach Schlafsprechstunde mit Spezialisten
Guter Schlaf fiir Gesundheité

und Wohlbefinden

Heute ist unumstritten, wie wichtig guter Schlaf fiir Gesund-
heit und Wohlbefinden ist. Er bildet die Grundlage fiir kognitive
Leistungen, Intelligenz, Kreativitdt und Produktivitdt, aber
auch flir ein gesundes Immunsystem und den Stoffwechsel.
Doch was macht einen gesunden Schlaf aus?

Nach ihrem Referat beantwortet Dr. med. Annkathrin Pépel
(Facharztin Neurologie, Psychiatrie und Psychotherapie FMH,
Sanatorium Kilchberg) gemeinsam mit ihren Kollegen Dr. phil.
Angelina Birchler Pedross (Fachpsychologin fiir Psychothera-
pie FSP, Sanatorium Kilchberg), Dr. med. Alexander Turk (Chef-
arzt Innere Medizin, Pneumologie/Somnologie, Schlafzentrum
Ziirichsee, See-Spital Horgen) und Dr. med. Josef Vavrina (FMH
ORL, spez. Hals- und Gesichtschirurgie, See-Spital Horgen)
Fragen rund um das Thema Schlaf. Ein gemeinsamer Anlass mit
dem Schlafzentrum Ziirichsee.

KINO-SONNTAG, 27.1.2019, 13:00
Goodnight Nobody

Regie: Jacqueline Ziind, SUI/GER, 2010, Dokumentarfilm, 75°, FSK 12
Die Schweizer Regisseurin nimmt uns im grossartigen Doku-
mentarfilm mit auf eine hypnotische Reise durch die Nacht
und zeigt, wie vier vollig verschiedene Personen mit Schlaf-
losigkeit umgehen.

MITTWOCH, 6.2.2019, 18:30 — 20:30 p
Poetry-Slam - der grosse Showahen

Rasanter Poetry-Slam! Vier Slam-Poeten messen sich im lite-

rarischen Wettstreit. Bedingung: Der Text handelt vom Schlaf

und ist von einem Kunstwerk in der Ausstellung «Schlaf gut»

inspiriert. Begleitet wird die Veranstaltung von der Kuratorin

der Ausstellung mit Informationen zu den Werken. Das Publi-

kum kiirt den Sieger mit seinem Applaus.

Mit: Lisa Christ, Martina Hiigi, Simon Libsig und Remo Zumstein

Moderation: Kilian Ziegler

Preis: CHF 20.00 (inkl. Ausstellungseintritt)

Tickets ab 18.11.2018 in der Ausstellung erhéltlich.

Ticketreservation: info@voegelekultur.ch

Foto: Matthias Stehr

KINO-SONNTAG, 17.2.2019, 13:00
Anleitung zum Trdumen

Regie: Michel Gondry, FRA, 2006, Drama/Fantasyfilm, 106’, FSK 6

Die verriickte Traumwelt von Stéphane (Gael Garcia Bernal) er-
reicht das echte Leben. Die Nachbarin (Charlotte Gainsbourg)
steht ihm nicht nach. Sie verlieben sich und Traume scheinen
wahr zu werden. Eine schrige Liebesgeschichte in verschiede-
nen Bewusstseinsebenen. Vom Oscarpreistrager Michel Gondry.

DONNERSTAG, 14.3.2019, 18:30 - 19:30
Referat von Prof. Reto Huber
und Publikumsdiskussion
Wie lernen unsere Kinder im Schlaf?

Es ist bekannt, dass das Gehirn im Schlaf nicht ruht, sondern
aktiv lernt. Genligend Schlaf und ein erholsamer Tiefschlaf
sind fiir den Lernerfolg wichtig. Prof. Reto Huber (Forschungs-
leiter des Zentrums fiir Schlafmedizin am Kinderspital Ziirich)
zeigt Zusammenhénge zwischen Schlafen und Lernen bei Kin-
dern und Jugendlichen.

e

FREITAG, 15.3.2019, 13:30 — 16:30
Vortrag, Fiihrung und Diskussion mit
dem Kurator Prof. Theo Wehner
Der Schlaf in der 24-Stunden-Gesellschaft

Scheinbar gelingt es, in vielen Lebensbereichen den Tag-Nacht-
Rhythmus abzulegen und in einer 24/7-Leistungsgesellschaft
zu leben. Doch nehmen Schlafprobleme als Auswirkung dieser
Verdnderung zu. Es lohnt sich, iiber das Wachsein nachzuden-
ken und den Schlaf von seinem schlechten Ruf zu befreien.

Preis: CHF 25.00 inkl. Eintritt
Anmeldung: info@voegelekultur.ch
oder 055 416 11 11 bis 4.3.2018

Diese Veranstaltung ist
fiir Firmen und Gruppen auch
individuell buchbar

)

KINO-SONNTAG, 17.3.2019, 13:00

Waking Life
Regie: Richard Linklater, USA, 2001, Animation/Fantasy/Drama,
99’, FSK 12
Die Geschichte liber einen jungen Mann und die Reise durch
seine Traume, in denen er mit den verschiedensten Menschen
iber den Sinn des Lebens philosophiert.
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Ulrich Eller

Uber Stille, 2008 (Ausstellungsansicht)

Klanginstallation
Werk in der Ausstellung «Schlaf gut»

Lautsprecher dienen normalerweise dazu, Téne und Stimmen hérbar zu machen. Ulrich Eller verwendet beson-
ders grosse Exemplare, welche iiblicherweise fiir die Ubertragung von extrem lauten Kléngen und Béssen genutzt
werden. Hier reproduzieren sie jedoch ausschliesslich tiefe Frequenzen, die fiir unser Ohr unhérbar sind. Nur noch
die Membrane bewegt sich unregelméassig - da unterschiedliche Frequenzen gewahlt wurden - auf und ab. Daunen
bertragen diese feinen Bewegungen der nicht horbaren Gerdusche und machen sie so fiir den Betrachter sicht-
bar.

Durch die Umkehrung der eigentlichen Nutzung geht Eller in seiner Arbeit der Stille in einer interpretierten Form
nach, oder besser - der Vorstellung von sichtbarer Stille. Er spielt mit unserer Wahrnehmung, wobei die gerdausch-
lose und beildufige Aktion sich erst beim mehrmaligen Hinschauen als Aktivitat herausstellt. Ganz im Sinne von:
Erst wenn Stille plotzlich eintritt, nehmen wir diese als solche wahr. Und trifft uns die Ruhe nicht oft auch vollig
unerwartet, weil wir sie nicht gewohnt sind?

Im Zusammenhang mit Schlaf ist das Werk eine poetische Hymne an die Stille und Ruhe, aber auch an unsere
Sinne. Denn wiinschen wir uns nicht alle nach einem Tag im Wachsein ein weiches Bett, eine ruhige Umgebung
und Dunkelheit fiir einen erholsamen Schlaf? Eller fiihrt uns hier vor Augen, dass wir der Stille als etwas nicht
Sichtbares wieder mehr Beachtung schenken sollten. sw

Ulrich Eller (*1953, Leverkusen) ist als Professor an der Hochschule der Bildenden Kiinste Braunschweig
tatig. Der Bildhauer, Zeichner und Klangkiinstler gehort zur ersten Generation der noch jungen Kunstform
Klangkunst. Meistens zeigt er klingende Objekte und nicht lautlose, wie die tanzenden Daunen. So erfiillt
er tonnenschwere Steine, Kanister, Wetterballons, Signalhdrner mit Klang und erarbeitet permanent
klingende Installationen aus Edelstahl und Aluminium im Aussenraum.
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Fithrungen
durch die Ausstellung «Schlaf gut»

voegelekultur.ch/fuehrungen

Fiithrungen fordern erlebnisreiche Begegnungen, die den
Ausstellungsbesuch zu einem einzigartigen Erlebnis werden
lassen. Der persénliche Austausch iiber Themen und Werke
inspiriert dazu, weiterfithrend zu denken, neue Zusammen-
hinge zu erkennen, noch mehr iiber das Thema zu erfahren
und die eigene Sehweise einzubringen. Die Vermittlung jedes

Amuse-Bouche: Kunst iiber Mittag
Donnerstag, 29.11.2018 und 14.2.2019, 12:15 - 13:00
In einer kurzen Fiihrung erldutern wir die zentralen Aus-
sagen der Ausstellung, zeigen ausgewahlte Exponate und
laden Sie danach zu einem leichten Lunch ein.
Geniessen Sie diese inspirierende Kunstpause (iber
Mittag! Eintritt: CHF 14.00, mit Museumskarte CHF 10.00

Kuratorenfiihrungen

Sonntag, 2.12.2018, 10.2. und 24.3.2019, 11:15 - 12:15
Die Ausstellungs-Kuratoren zeigen in einer fachkundigen
Fihrung die Héhepunkte der Ausstellung. Sie vermitteln
Hintergrundwissen und bereichern den Rundgang mit
eigenen Anekdoten zur Entstehung von «Schlaf gut».

Kultur am Abend

Jeden ersten Donnerstag im Monat, 18:00 - 19:00
Einmal im Monat fiihren unsere Kulturvermittlerinnen auch
nach Arbeitsschluss durch die Ausstellung. Sie setzen
sich mit dem Thema Schlaf auseinander und erfahren
mehr iiber die ausgestellten Exponate.

Fiihrung in Gebardensprache
Sonntag, 3.3.2019, 11:15 - 12:15

Eine Dolmetscherin begleitet die dffentliche Fiih-
rung und libersetzt die Erlduterungen der Kultur-
vermittlerin simultan in Gebédrdensprache.
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Ausstellungsthemas ist uns ein wichtiges Anliegen. Deshalb
erarbeitet das Team des Vogele Kultur Zentrum Angebote
fiir verschiedene Besucher- und Altersgruppen. Wir beraten
Sie bei der Auswahl eines geeigneten Programms oder planen
mit Thnen ein individuelles Angebot.

Grosseltern-Tag

Sonntag, 10.3.2019, 15:00 - 16:00
Das Thema Schlaf: mythenumrankt und geheimnisvoll. In
einer kurzweiligen und kindergerechten Fiihrung tauchen
wir in diese faszinierende Welt ein. Bei einem kleinen
Snack denken wir uns eine Geschichte zu einem der
zahlreichen Exponate aus und erzéhlen von eigenen Er-
fahrungen rund um den Schlaf.
Kostenloser Eintritt fiir Grosseltern und ihre Enkel.

Privatfiihrungen
Gerne gehen wir auf Wiinsche ein und planen mit lhnen
einen individuellen Anlass.
Kontakt: vermittlung@voegelekultur.ch oder 055 416 11 14

Fiihrungen fiir Schulen
Zur Ergédnzung des Unterrichts oder als Exkursionsziel
bieten wir Schulklassen freien Eintritt und kostenlos dia-
logische Fiihrungen an.
Néchste Einfiihrung fiir aktive Lehrpersonen:
Dienstag, 20.11.2018, 18:00 (Anmeldung his 16.11.2018)
Fir detaillierte Informationen, Anmeldung oder
Unterlagen mit didaktischen Anregungen:
vermittlung@voegelekultur.ch oder 055 416 11 14

Alle o6ffentlichen Flihrungen sind, wenn nicht anders
vermerkt, im reguldren Eintrittspreis inbegriffen.
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Riickblick

auf die Vernissage

Ist gut
nicht gut
genug?

Michael und Manuela Stahli

Ist gut nicht gut genug? Warum fordern wir
so viel von uns? Den beiden Fragen zur Selbst-
optimierung ging das Vogele Kultur Zentrum
in der letzten Ausstellung nach - und so pra-
zise sie auch gestellt sind, verbindliche Ant-
worten darauf gibt es nicht, jeder kennt seine
eigenen. «Wie immer sie ausfallen, sie liegen
immer zwischen Stress und Erfiillung», bilan- .
zierte Monica Vogele, Présidentin der Stiftung i o
Charles und Agnes Vogele, in ihrer Rede zur ‘AL ES
Vernissage - und verwies damit auf die bei-  Livia Domenig, And
den Kehrseiten des Themas. Denn Selbstopti-
mierung kann Gliick stiftend sein, oft genug
bewirkt sie aber auch Selbstunzufriedenheit,
weil wir uns selbst ja nie geniigen, immer
schwacheln, so sehr wir uns auch um Perfek-
tion bemihen. Das moderne Leben, das sich
zusehends auf Leistungssteigerung ausrich-
tet, wird entsprechend oft kritisch hinter-
fragt.

A

Die Kuratoren der Werkschau, Simone Kobler
und André Utzinger, stellten sich in ihrer ein-
jahrigen Vorarbeit nicht bloss zwei, sondern
ganz viele Fragen zur Selbstoptimierung, und
sie bemiihten sich erfolgreich darum, mog-
lichst neutral zu bleiben. «Wir wollen weder
flir noch gegen die Selbstoptimierung pléadie-
ren», betonten sie in ihren Ausfiihrungen am
Premierentag: «Wir wollen stattdessen die
Besucherinnen und Besucher dazu anregen,
tiber sich und ihre Ziele selber genauer nach-
zudenken.»

Am Anfang und Ende der Ausstellung ironi-
sierten zwei Werke die Extreme der Selbst-
optimierung mit Hintersinn und etwas Humor.
Die Tretmiihle der Schweizer Kiinstlerin Sarah
Hepp, die gleich am Eingang stand, erhob die
Disziplin zum Sport - Besucherinnen und Be-
sucher konnten in ein Riesenrad steigen,

: [ /

dieses nach Belieben in Schwung bringen und Peter Quadri K;J_ny Deucher, Marietta Gianella
kamen trotzdem keinen Zentimeter vom Fleck. — T
Am Ausgang wiederum konnten sie trotzdem il

ins Schwarze treffen, ohne ein genaues Ziel
anzupeilen. An einer Wand waren 250 Ziel-
scheiben montiert. Jeder konnte Darts darauf
schiessen: Fast jeder Schuss ein Treffer. <=

k8 =
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Markus Huber, Reto Huber

h

Muriel Baumgartner

Edgar und Gabnele Paltzer, André Utzinger

Walter und Antoinette Frohlich
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Peter und Cornelia Marty

Monica Ursina Jager und Familie

Fotos: Sara Keller

R.ubert Graf, Sii Miiller, Philipp und Rebekka Graf Hans Thomann mit Familie



Rund um
das Vogele Kultur Zentrum

voegelekultur.ch

Offnungszeiten
Mittwoch - Sonntag: 11:00 - 17:00
Donnerstag: 11:00 - 20:00
Montag und Dienstag: geschlossen

Feiertage offen:
Maria Empfangnis (8.12.), Stephanstag (26.12.),
Berchtoldstag (2.1.), Dreikonigstag (6.1.)

Gut zu wissen
Die Cafébar bietet Getrénke, kalte und warme Snacks sowie
Lesestoff. Der Shop fiihrt Blicher zu den Ausstellungsthemen,
Kunstkarten und originelle Geschenkideen.
Kinder (2-9 Jahre) sind wahrend des Ausstellungsbesuchs
der Erwachsenen auch im betreuten, kostenpflichtigen Kinder-
paradies des Seedamm-Center (zu Fuss: 5 Minuten) will-
kommen. Das Kinderparadies ist am Sonntag geschlossen.
Das Végele Kultur Zentrum ist rollstuhlgéngig.

Das Vogele Kultur Zentrum als Tagungsort
Fiir Anlasse bietet das Vogele Kultur Zentrum verschiedene
Maoglichkeiten: Das Auditorium besteht aus einer Biihne und
Konzertbestuhlung fiir ca. 120 Personen.

Die Aula eignet sich besonders gut fiir Seminare und Produkt-
prasentationen (Konzertbestuhlung: 100 Personen; Konferenz-
bestuhlung an Tischen: 80 Personen).

Bei der Organisation lhres Anlasses beraten wir Sie gerne:
info@voegelekultur.ch oder 055 416 11 11

Kontakt
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Das Vogele Kultur Bulletin per Post
Im Abonnement zweimal jahrlich (CHF 14.00/Jahr):
voegelekultur.ch/abo-bulletin

News per Mail
Newsletter mit Infos zu allen Veranstaltungen:
voegelekultur.ch/newsletter

Facebook
«Posten» Sie eigene Fotos und Erlebnisse aus
dem Vogele Kultur Zentrum und teilen Sie lhre
Ausstellungseindriicke: @voegelekultur

Anfahrt (Auto)
A3 Ziirich-Chur
Ausfahrt: Pfaffikon/Seedamm-Center

Parkplatze: beim Vogele Kultur Zentrum
oder auf dem Seedamm-Center-Areal

Anfahrt (OV)
Mittwoch - Samstag:
Vom Bahnhof Pfaffikon SZ mit Bus
bis «Seedamm-Center» (Linie 195)
Sonntag
Vom Bahnhof Pfaffikon SZ mit Bus
bis «Schweizerhof» (Linie 524)

20-Minuten-Spaziergang vom Bahnhof
Pfaffikon SZ bis zum Vogele Kultur Zentrum

Vogele Kultur Zentrum, Gwattstrasse 14, 8808 Pfaffikon SZ, 055 416 11 11, info@voegelekultur.ch, www.voegelekultur.ch

Supporter

Schwyzer
Kantonalban
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Susan Morris
SunDial:NightWatch_Activity and Light 2010-2012 (Tilburg Version), 2014 (Ausstellungsansicht)

Jacquard-Tapisserie: Seide und Leinen, Edition 2/3, 155 x 589cm. © Susan Morris, Courtesy Bartha Contemporary, London.
Foto: Centre Pasquart, Biel

Werk in der Ausstellung «Schlaf gut»

Susan Morris verwendet fiir ihre Arbeit SunDial (Sonnenuhr) digitale Tracking-Geréte, um ihre korperliche
Aktivitat wahrend den Schlaf- und Wachphasen aufzuzeichnen. Die gesammelten Daten ibersetzt ein Jac-
quard-Webstuhl im Minutentakt direkt in farbige Faden, wobei jeder einzelne Strang einen Tag darstellt. Die Un-
regelmassigkeiten stammen von personlichen Ereignissen im Leben der Kiinstlerin. So befand sie sich fiir eine
Weile in einer anderen Zeitzone oder vergass, die Tracking-Daten wahrend eines stressigen Umzuges herunter-
zuladen. Die Aufzeichnungen hier fanden iiber drei Jahre statt: vom 1. Januar 2010 bis 31. Dezember 2012.

Mit dem farbenfrohen Wandteppich untergrabt Susan Morris die traditionelle Auffassung des Selbst-
portrats. Das rhythmische Bildnis zeigt (iber ldngere Zeit Phasen ihres Seins sowohl im Wachzustand wie im
Schlaf, wobei beide Zustande nicht monochrom sind. Morris bemerkt dazu: «Die hellen Farben zeigen die Mo-
mente meiner Aktivitat in der Welt und die dunklen Bereiche (die Schatten) diejenigen, in denen ich ausserhalb
von ihr bin, wenn ich schlafe und wahrscheinlich trdume.»

Im Kontext der Ausstellung ist die Arbeit einerseits die Sichtbarmachung der inneren Uhr, (iber die wir alle
verfiigen. Wir sind alle einer zeitlich-rhythmischen Organisation unterlegen, welche durch Tag und Nacht be-
stimmt ist. Andererseits zeigt sie, dass wir uns dieser zunehmend mit kiinstlichem Licht und Weckern wider-
setzen, um verstarkt am sozialen Leben teilnehmen zu kdnnen. sw

Susan Morris (1962, Birmingham) absolvierte ein Bachelor- und Masterstudium an der
Kunstschule Birmingham und am Goldsmiths College der Universitét in London. Die Kiinstlerin
interessiert sich fiir Systeme, die die Menschen prégen, wie Kalender, Uhrzeit, Aufzeichnungen
der Korperbewegungen oder Ausgabenkontrollen. Alle ihre Arbeiten sind als rhythmische

und exakte Wandbilder vorzufinden.
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