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SZ-MAGAZIN Herr Professor Dr. Slap-
jewell, haben Sie gut geschlafen?

PÉTUR SLAPJEWELL Das können Sie 
wohl sagen, danke der Nachfrage. Wie 
haben Sie geschlafen?

An für sich nicht schlecht, aber ich 
bin zu spät ins Bett gegangen.

Hatten Sie viel zu tun?
Nein, ich hatte schlichtweg keine 
Lust.

Das könnte ein Fall von Revenge Bedti-
me Procrastination sein.

Oh, das klingt spannend.
Es ist ein Phänomen, das wir ausgie-

big erforschen. Menschen, die tagsüber  
viele Verpflichtungen haben, zeigen ge-
legentlich Tendenzen, absichtlich und 
trotz zu erwartender negativer Auswir-
kungen zu spät ins Bett zu gehen, um 
ungestörte Zeit für sich selbst zu haben. 
Zeit, über die alleine sie bestimmen.

Oh ja. Und diese Ruhe! Erliegen Sie 
dieser Versuchung auch selbst?

Ja, aber eher selten. Ich bestimme mei-
ne Tagesinhalte größtenteils selbst. Und 
schlafe viel von Berufs wegen. Im Na-
men der Forschung (lacht dröhnend). 
Daher ist eine kurze Nacht hier und 

da recht einfach zu kompensieren. Die 
Qualität des Schlafs ist ohnehin noch 
essentieller als die Dauer. Die überhaupt 
hochindividuell ist.

Wie kam es dazu, dass Sie Schlaf 
zu Ihrem Forschungsfeld gemacht 
haben?

Zum einen schlafe ich einfach äußerst 
gerne. Und zum anderen ist Schlaf 
eine faszinierende Angelegenheit. Jeder 

braucht ihn, ohne Schlaf kein Leben. 
Und dennoch wissen wir nicht allzu viel 
über ihn, es verhält sich ähnlich wie mit 
der Tiefsee. Allzeit präsent, aber auf-
grund der Unzugänglichkeit schwer zu 
ergründen.

Naja, im Gegensatz zur Tiefsee tau-
chen wir doch aber täglich ein.

Das schon, aber inhärenterweise nicht 
mit unserem Tagesbewusstsein, nicht 
mit wachem, lenkbaren Geist.

Auch nicht mit luzidem Träumen?
Luzides Träumen ist eine Sache für sich. 
Aber erstens ist Schlafen nicht gleich-
zusetzen mit Träumen und zweitens 
zeichnen sich die Schlaf- und vor allem 
Tiefschlafphasen ja gerade dadurch aus, 
dass unser Bewusstsein ruht. Sie können 
nicht gleichzeitig tief schlafen und aktiv 
wissenschaftlich-empirisch forschen.
Das schließt sich gegenseitig aus. Luzide 

»Sleep knits up  
the raveled sleeve  
of care«
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Schlaf ist essentiell, regeneriert Geist und Körper und ist 
lecker. Je besser seine Qualität, desto besser unser Leben. Ein 
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für Anthropologie und Schlafforschung, Gründer der Royal 
Sleeping Society und amtierender Europa-Meister im Tief- 
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zu träumen heißt, dass ein Teil unseres 
Tagesbewusstseins eben nicht schläft, es 
bleibt eingeschaltet, gerade so weit, dass 
es unsere Träume lenken kann. Aber es 
bietet durchaus den Spielraum, zumin-
dest einen Teil des leichten REM-Schla-
fes halbbewusst zu untersuchen. Wenn 
Sie den Sprung schaffen vom Träumen 
zum  Forschen, ohne dabei wach zu 
werden, aber das erfordert Übung. Und 
selbst dann haben Sie nicht die Mög-
lichkeit, die tiefen Schlafphasen zu er-
forschen, in denen Sie nicht träumen. 
Das sind wenig bereiste Welten, riesige 
weiße Flecken auf gigantischen Land-

karten, deren Ränder allzu bald in dich-
tem Nebel verschwinden, ein undingli-
ches Universum, von dem wir nur einen 
Bruchteil kennen.

Halten Sie Träume für Nachrichten 
des Unterbewussten oder für Trans-
mittergefunke unseres Gehirns?

Für beides und noch so viel mehr. Es gibt 
unterschiedliche Arten von Träumen, 
bei denen unterschiedliche Vorgänge 
im Gehirn stattfinden, diese aufzufä-
chern sprengt jedoch den Rahmen un-
seres Gesprächs. Grob zusammengefasst 
lässt sich sagen, dass multiple Dinge auf 
multiplen Ebenen durch multiple Reize 
geschehen, die alle in vernetzte Interak-
tion treten, wodurch kaskadisch weitere 
Prozesse in Gang gesetzt werden. Un-
ser Gehirn regeneriert und ordnet sich 
und unser Geist tut das gleiche. Einige 
Vorgänge sind initiativ, andere reaktiv 
und viele reziprok. Ein Traum kann eine 
vielsagende Aussage des Unbewussten 
sein, er kann aber auch durch synap-
tische Wartungsarbeiten des Gehirns 
entstehen und somit inhaltlich vollkom-
men aleatorisch aus Versatzstücken zu-
sammengewürfelt sein. Die Versatzstü-
cke wiederum… Sie sehen, weites Feld.

Es wird immer interessanter, viel-
schichtiger und verzweigter. 

Nicht wahr? Herrliches Wissen. Je mehr 
wir lernen, desto weiter können wir bli-
cken, je weiter wir blicken können, des-

to besser erkennen wir, wie wenig wir 
wissen. Ich weiß, dass ich nichts weiß. 
Übersetzungsfehler übrigens.

Apropos Wissen: Müssen wir 
Schlaf lernen oder üben? Es gibt 
Meter von Ratgeber-Literatur.

Ratgeber, Medikamente, Entspannungs-
techniken, Gewichtsdecken, Magnet-
feld-Umleiter, pneumatische Memo-
ryfoam-Kissen … Das Schlafen selbst 
müssen wir nicht lernen, die natürliche 
Auslese sorgt dafür, dass nur überlebt, 
wer ab und an schläft. Aber gut, erhol-
sam und effektiv zu schlafen, das kann 
man lernen und üben.

Von Pétur Slapjewell lernen, heißt 
Siegen lernen. Sie sind mehrfacher 
Europameister im Tief- und Heil-
schlafen.

(Lächelt) Seit letzter Woche auch Welt-
meister.

Chapeau, meinen Glückwunsch. 
Was können wir von Ihnen lernen? 

Wir können lernen, dass Schlaf mehr ist 
als Totes Bruder. Schlaf ist nicht gleich-
bedeutend mit Nichtstun, Schlaf ist 
nicht unproduktiv und schon gar keine 
vergeudete Zeit. Zumindest solange es 
kein reiner Flucht- oder Suchtschlaf ist. 
Selbst hier hat er eine Funktion. Schlaf 
ist Kunst, Refugium und ein Lebensin-
halt.
Einfache Anleitungen und Betrachtun-
gen finden Sie in meinen Büchern ›Die 
Kunst des Schlafens für Anfänger und 
Fortgeschrittene‹ und ›Schlafes Weisheit 
– the Art of Slumber‹. Beide können Sie 
bei der Royal Sleeping Society bestellen 
oder downloaden. Die digitale Version 
ist in 38 Sprachen erhältlich und bild-
schirmneutralisierend, also das Ein-
schlafen nicht behindernd, aufbereitet. 
Kostenfrei selbstverständlich, Schlaf ist 
ein Grundrecht.

Haben Sie Förderer? 
Mehr als ich zählen kann. Die Royal 
Sleeping Society vergibt deshalb Schlaf-
stipendien, organisiert Kissenspenden 
und installiert Schlaf-Pods, das sind be-

heizte, umbaute Einzelbetten im öffent-
lichen Raum. Ein weiteres Anliegen ist 
die Einführung des Schulfaches Schla-
fen in sämtlichen Bildungseinrichtun-
gen. Sie können sich nicht vorstellen, 
wie immens die Wirkung verbreiteten 
Gutschlafens auf eine Gesellschaft ist. 

Nämlich?
Unsere Langzeit-Feldstudien in Sleeping 
Village sprechen für sich: Rückgang von 
Gewaltdelikten, Rückgang von Erkran-
kungen des Herz-Kreislauf-Systems, 
von degenerativen und psychsichen 
Erkrankungen, weniger Scheidungen, 
stark erhöhte subjektive Lebensqualität, 
besserer sozialer Zusammenhalt, höhere 
Produktivität, höhere Lebenserwartung. 

Sleeping Village ist ein experimen-
teller Ministaat, den Sie 1976 ge-
gründet haben.

Genau. Es sind zwei getrennte Inseln, 
auf denen jeweils eine kleine europäi-
sche Durchschnittspopulation als de-
mokratischer Stadtstaat angesiedelt 
wurde, freiwillig natürlich.
Alles läuft parallel, der einzige Unter-
schied ist, dass Somnia Island die School 
of Sleep hat, die es auf Average Island 
nicht gibt.

Ein wenig ungerecht ist das schon. 
Ungleichheit ist die Mutter und Seele 
des empirischen Modells der randomi-
sierten Blindstudie. Gestatten Sie mir 
die Bemerkung: Ihre Reaktion wäre wo-
möglich neutraler ausgefallen, wenn Sie 
letzte Nacht ausreichend geschlafen hät-
ten. Bedenken Sie, wie vielen Menschen 
geholfen wird, wenn die Schlafschule – 
dank dieses Expermiments – breit ins-
talliert wird. Zumal die Kontrollgruppe 
nicht leidet. Europäischer Lebensstan-
dard auf einer traumhaften Pazifik-In-
sel! Da es sich um eine Blindstudie han-
delt, wissen die Teilnehmer auch nicht, 
ob sie in der Verum- oder der Kontroll-
gruppe sind. Unsere Studienergebnisse 

»Schlaf ist Kunst,  
Refugium und ein  
Lebensinhalt«

d'Yvette im
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werden also nicht dadurch verfälscht, 
dass eine Gruppe sich privilegiert oder 
benachteiligt fühlt. Was alle wissen und 
freiwillig tun, ist, dass sie an einer Lang-
zeit-Schlafstudie teilnehmen, die auf 
sieben Jahre angelegt ist. Außerdem gibt 
es auch noch Knowing Island.

Eine dritte Insel?
Genau. Inoffiziell, aber von Herzen. Die 
Teilnehmer der Kontrollgruppe können 
ihren Aufenthalt hier verlängern, wenn 
sie die Effekte der School of Sleep erleben 
möchten.  

Ich gebe Ihnen recht, dass ich emp-
findlicher werde, wenn ich zu kurz 
geschlafen habe. Nun bekomme ich 
Fern- und Bettweh. Sie erwähnten 
Flucht- und Suchtschlaf. Was kön-
nen wir uns darunter vorstellen?

Flucht- und Suchtschlaf sind eine 
Ausprägung eines unausgeglichenen 
Schlaf-Wach-Verhältnisses. Im Gegen-
satz zum biologisch und psychologisch 
sinnvollen Schlaf, der, beispielsweise 
durch Krankheiten oder Konstitution, 
auch in sehr hoher Quantität erforder-
lich und wichtig sein kann, sind Flucht- 
und Suchtschlaf, kurz PiASDs (Psy-
chologically induced Addictive Sleeping 
Disorders) Schlafeinheiten, die wir nicht 
nur nicht bräuchten, sondern deren 
Übermaß uns aus dem Gleichgewicht 
bringt. Wobei ich betonen möchte, dass 
Schlafwellen, die mehrere Wochen an-
halten können, kein Anzeichen für eine 
Abhängigkeit darstellen. Von PiASDs 
sprechen wir erst, wenn ein geregelter 
Alltag nicht mehr möglich ist und der 
Patient massiv leidet. 

Sind Schlafsucht und Suchtschlaf 
dasselbe?

Nein. Hypersomnie und Narkolepsie 
werden umgangssprachlich als Schlaf-
sucht bezeichnet, was natürlich aus-
gemachter Unfug ist. Hier gibt es neu-
rologische Ursachen. Wenn wir in der 
Schlafforschung von Schlafsucht oder 
eben PiASDs sprechen, meinen wir eine 
tatsächliche, substanzunabhängige psy-
chische Abhängigkeit, die vergleichbar 
ist mit Computersucht, Spielsucht oder 
Ess-Sucht. Allen ist gemein, dass dahin-
ter unerfüllte Bedürfnisse stehen, die 
nicht adequat erfüllt werden. Man spielt, 
isst oder schläft, um sich abzulenken, 
um Trost zu finden oder um eine Leer-
stelle zu füllen. Um nicht nachdenken 
zu müssen oder um sich zu entziehen. 
Dagegen hilft Schlaf natürlich nicht. Er 
ist nicht das vorrangige Problem, aber 
auch nicht die Lösung. Wenn jemand 

produktiv genug ist, um sich zu ernäh-
ren, wenn Eltern es schaffen, ihre Kin-
der zu versorgen, wenn ein paar sozia-
le Beziehungen vorhanden sind – wem 
steht es dann zu, darüber zu richten, ob 
es besser ist, dass ich Tennis spiele, als 

zu schlafen? Wenn ein Mönch täglich 
mehrere Stunden am hellichten Tag me-
ditiert oder betet, ist er dann meditati-
onssüchtig? Gebetssüchtig? Faul? Untä-
tig? 

Hm. Eher nicht.
Und das, obwohl er in dieser Zeit ebenso  
wenig für die Gesellschaft tut, als wür-
de er schlafen. Es sind vor allem soziale 
Normen, die hier den Unterschied ma-
chen. Handarbeit gilt als fleißig, Mat-

ratzenhorchdienst nicht. Aber wer, ich 
frage Sie: Wer! braucht all diese gehäkel-
ten Topflappen? All die Konsumgüter, 
die unseren Planeten verstopfen und 
von wenig schlafenden Arbeitsbienchen 
produziert werden, rund um die Uhr! 
Nein. Ich setze mich unermüdlich, weil 
ausgeschlafen, dafür ein, Tagschlaf zu 
enttabuisieren. 

Was kann ich für mich tun? Und wie 
kann ich Sie dabei unterstützen?

Erstens: Schlafen Sie bewusst. Lesen 
Sie meine Bücher, lernen Sie The Art of 
Sleeping. Achten Sie auf eine minima-
le Grundproduktivität in der Wachzeit 
und auf den Genuss. Bemühen Sie sich, 
trotz allem, den Hauptschlafanteil in die 

Nacht zu legen. Alleine wegen Zirbel-
drüse und Hippocampus, die brauchen 
Dunkelheit. Und Sie brauchen, was die-
se Organe für Sie tun. Spüren Sie in sich. 
Zu welcher Tageszeit sind Ihre Schläfe 
wohltuend? Und wann nicht? Wie ist 

Ihre Gesamtverfassung? Was, neben 
dem Schlaf, tut Ihnen sonst noch gut? 
Benötigen Sie Unterstützung bei be-
stimmten Aufgaben? Stimmt die Quali-
tät Ihres Schlafes, ließe sie sich verbes-
sern, und falls ja: wie? Investieren Sie in 
ein anständiges Bett und gutes Bettzeug.
Und: Bewerben Sie sich um eine Mit-
gliedschaft in der Royal Sleeping Soci-
ety. Sie bekommen Schlaf-Aufgaben, 
nehmen an Schlaf-Wettbewerben teil, 
haben Kissenhorchdienste und Peer-
groups. Mittagschlaf ist keine faule An-
gelegenheit, sondern eine ehrenvolle 
Aufgabe, eine Kunst. Das wird Ihnen 
spätestens dann bewusst, wenn Sie un-
seren offiziellen Schlaf-Ausweis erhalten 
oder verschiedene, aufeinander aufbau-
ende Zertifikate erwerben. Bis zu ihrem 
Tod standen wir übrigens unter der 
Schirmherrschaft der Queen, nun unter 
King Charles’. Daher das Royal. Haben 
Sie sonst noch Fragen?

Viele. Aber ich glaube, ich muss 
mich jetzt mal hinlegen. Herr Pro-
fessor Dr. Slapjewell, ich danke Ih-
nen für das Gespräch.

Das Vergnügen war ganz meinerseits. 
Ich muss auch zum Training. Aktuell: 
das 10-Sekunden-Einschlafen. Schlafen 
Sie tief, sorgenfrei und erholsam! 

»Nun bekomme ich  
Fern- und Bettweh«

Seit Kindertagen ist Dormas liebste Freizeitbeschäf-
tigung das Schlafen. Einem ausgewählten Kreis ist 
sie als hochbegabte Kunstschläferin bekannt. Sie be-
herrscht die drei Königsdisziplinen hilfsmittelfreies 
Tree Hugging, Kelp-Ottering und Door-Bat-Hanging.

DORMA NOCTIS

Schlafen Sie wir ein Held?
Falls nicht: Wir hätten da was.

www.sleepToBe.chrr
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