


»Wer originelle Einfille haben will, muss gut schla-
fen«, lehrte Pablo Picasso. Er selbst lag wach, vor allem
wihrend seiner frithen Schaffensphasen. Es dauerte, bis
er sein hochstpersonliches hochwirksames Rezept gegen
Schlaflosigkeit fand: Zeichnungen alter Meister betrach-
ten. »Das Idyllische beruhigt.« Gewohnliche Biirger
behelfen sich mit Schifchen zihlen, Fernsehen, Lek-
tiire oder Baldrian. Hochbegabte, besonders hiufig von
Schlaflosigkeit heimgesucht, ersinnen originellere Rezep-
te. Im Kreis gehen (Hélderlin), lauwarme Kriuterwickel
(Hildegard von Bingen), Bleisoldaten ordnen (Friedrich
der Grofle), Gedichte schmieden (Karl Marx), Perlen
aufreihen (Maria Montessori), koreanische Schriftzeichen
betrachten (Woody Allen), Mantren summen (Dalai
Lama). Dietmar Bittrich schildert die wachen Nichte
der Genies und ihre genialen Einschlaftricks. Bereits die

Lektiire beruhigt und ist wundersam einlullend.

Dietmar Bittrich lebt als Autor in Hamburg und schrieb
mehrere Bestseller, darunter »Das Gummibirchen Ora-
kel und >1000 Orte, die man knicken kann«. Ham-
burger Satirikerpreis. Bei dtv erschienen von ihm unter
anderem »Bdse Spriiche fiir jeden Tag¢, »Das Osterkom-

plott« und »Bose Sterne.
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Geniale Stérungen
und wundersame Rezepte

»Wer originelle Einfille haben will, muss gut schla-
fen«, lehrte Pablo Picasso. Er selbst lag hiufig wach,
vor allem wihrend intensiver Schaffensphasen. Es
dauerte einige Jahre, bis er sein ganz personliches
Rezept gegen Schlaflosigkeit gefunden hatte: Zeich-
nungen alter Meister betrachten. »Das Idyllische
beruhigt.« Im Bett liegend, bei gedimpftem Licht,
vertiefte er sich in alte Blitter, in Landschaften von
Rembrandt und in Naturszenen von Ruisdael, folgte
den Bogen, Schraffuren, Linien — und nickte ein.
Das Blatt sank auf die Bettdecke. Diese Gewohnheit
war der Grund dafiir, dass die Grafiken alter Meister
aus Picassos Nachlass zahlreiche wertmindernde Fal-
ten und Knickspuren aufwiesen. »Pablos Einschlaf-
rezept, seufzte der Auktionator, »war kostspielig. «
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Doch guter Schlaf ist wichtiger als das Gliick der
Erben. Wir kénnen Picassos Rezept befolgen — wie
auch all die anderen Einschlaftricks der Hochbegab-
ten, die in diesem Buch versammelt sind. Natiirlich
lasst sich nicht jedes einzelne Rezept perfekt nach-
ahmen. Mit der Axt Biume zu fillen, wie es der splee-
nige Altkaiser Wilhelm II. zu tun beliebte, ebenso
der Schauspieler Harrison Ford, um nach einem Tag
voller Geistesblitze korperlich miide zu werden — das
ist uns nur eingeschrinkt moglich. Die Leute von
gegeniiber wiirden die Stirn runzeln, wenn die von
uns umgelegten Biume auf ihr Auto krachten. Eben-
so ist es nur wenigen vergonnt, wie Queen Victoria
zum Einschlafen eine Schar elfengleicher Jungfrauen
herbeizuwinken, die schottische Lullabys zum Bes-
ten geben, mit abnehmender Lautstirke. Sobald Thre
Majestit rasselnd zu schnarchen begann, durften die
Midchen das Gemach verlassen; sie mussten nicht
mal mehr auf Zehenspitzen trippeln.

Die meisten Einschlaftricks der Zartbesaiteten und
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Hochbegabten — Streichhélzer ordnen, Biicher riick-
wirts lesen, aufriumen, im Kreis gehen, die Zim-
merdecke mit imaginiren Farben bemalen — kénnen
wir hingegen miihelos ausprobieren. Ich spreche
von uns, von lhnen und mir, die wir wie Leonardo
da Vinci oder Agatha Christie, wie Marilyn Mon-
roe oder Albert Einstein zu den Genies zihlen, die
schlecht schlafen. Natiirlich schlafen wir nicht immer
schlecht. Aber hiufiger als Minderbegabte.
»Dumme schlafen gut«, seufzte Preuflenkénig
Friedrich, als er zur Abhilfe der eigenen Rastlosig-
keit nachts Bleisoldaten zu perfekten Schlachtord-
nungen aufreihte. Mit »dumm« meinte er nicht nur
seine Leibwichter, die wihrend seiner nichtlichen
Unruhe hemmungslos vor der Tiir schnarchten —
nach des Kénigs Einschitzung einzig vergleichbar
den unsensiblen Jiingern, die wihrend der Not ihres
Meisters im Garten von Gethsemane seelenruhig
dosten. Friedrich meinte mit »dumm« auch seine
Lieblingsfeindin, die dsterreichische Kaiserin Maria
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Theresia, die nach Auskunft ihrer Garden selbst im
Krieg vor schwierigsten Entscheidungen tief und un-
storbar schlummerte.

Was ist dran an der Schlaflosigkeit der Hoch-
begabten? Die Schlafforscher, voran diejenigen der
American Academy of Sleep Medicine, haben eine
auffallende Verbindung von Intelligenzquotient und
Schlafschwierigkeiten ermittelt. Nicht, dass jeder, der
schlecht schlift, von herausragender Intelligenz wire.
Der Nachbar iiber uns zum Beispiel, der mitten in
der Nacht den Inhalt seiner Schubladen auf den Bo-
den schiittet und zu kramen beginnt, ist strohdumm
und schlift trotzdem nicht. Aber bei ihm liegt es am
Kaffee, bei uns an der Intelligenz. Und natiirlich an
unserer Sensibilitit.

Sollte unser IQ nicht ganz so hoch sein wie bei den
unruhigen Schlifern Galilei und Stephen Hawking,
liegt unser nichtliches Wachsein an unserer auf8erge-
wohnlichen Feinfiihligkeit. Nicht alle Hochbegab-
ten miissen die Quantenmechanik drauthaben. Zu
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Hochbegabten diirfen sich auch jene zihlen, die be-
sonders empfindsam sind, und natiirlich alle, die sich
durch bewundernswerte Kreativitit auszeichnen. Da
sind wir also wieder, Sie und ich.

Eine Forschergruppe der American Sleep Associa-
tion hat sich die Miihe gemacht und die Biografien
von Kiinstlern untersucht, von Malern, Musikern,
Dichtern, Architekten, Tédnzern, Schauspielern, dazu
noch von Entdeckern, Forschern und Erfindern. Und
siche da, beinahe hitten wir es geahnt, sie schlum-
merten auffallend unruhig. Fast alle. Und zweifellos
schlechter als ihre weniger begnadeten Mitarbeiter.
Thr Schlaf war lochrig, leicht storbar, kurz. Sie konn-
ten schwer zur Ruhe kommen, wachten bald wieder
auf. Sie bewegten sich mehr im Schlaf, reagierten
empfindlicher auf Gerdusche, Ambiente, Tempera-
turwechsel. Die iibliche Wirkung der Dunkelheit auf

das Schlathormon Melatonin schien sich bei ihnen

nicht einzustellen oder war seltsam schwach aus-

gepragt.




Warum eigentlich?, griibelten die Forscher. Etwa
weil kreative Leute so viele Geistesblitze haben, dass
sie innerlich leuchten und sozusagen ihr eigenes wach
haltendes Licht produzieren?

Aber ja! Daran muss etwas Wahres sein! Geistes-
blitze sind zweifelsfrei eine Art Licht, sogar eine be-
sonders intensive und obendrein umweltfreundliche
Sorte. Wir wissen, wovon die Rede ist. Mitten in der
Nacht suchen uns erleuchtende Ideen heim. Als fein-
sinnige Griibler bringen wir Licht in die Labyrinthe
unserer Gedanken, wihrend unsere stumpferen Part-
ner gnadenlos wegsacken. Genau dieses innere Licht
unterbricht oder verhindert unseren Schlaf.

Es ist nicht leicht, hochbegabt zu sein! Doch die
Begabung hat auch ihr Gutes. Sie entdeckt Auswege.
Sie macht erfinderisch. »Wo Gefahr ist, wichst das
Rettende auch«, hoffte der Poet Friedrich Holderlin.
Das Rettende fiir ihn: Er wanderte nachts im Kreis.
Und zwar, wie er bald herausfand, am besten rechts
herum. Das ermiidete ihn Schritt fiir Schritt und
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schliferte ein. Das Wandern links herum machte
ihn wach.

Sonderbar? Einfach ausprobieren. Interessant
ist, dass Anhinger der Drehiibung der sogenann-
ten »Fiinf Tibeter« sich rechts um die eigene Achse
drehen, um Energie loszuwerden (negative natiir-
lich); jedoch links herum, um Energie hereinzuholen
(selbstredend positive). Positive Energie brauchen
wir nachts nicht mehr. Drehen wir uns zur Probe
also rechts herum, um den energetischen Uberschuss
loszuwerden, und wandern wir rechtsdrehend im
Kreis wie der sensible Holderlin. Oder wenigstens im
Halbkreis um das Bett des Partners; mag er oder sie
ruhig unsere abgeworfenen negativen Energien auf-
saugen. Mal sehen, ob er am nichsten Morgen von
Albtriumen erzihlt.

Viele Genies sind auf ungewdhnliche Einschlaf-
tricks gekommen. Und genau davon handelt dieses
Buch. Von den originellen Schlafgewohnheiten und
von den noch originelleren Schlafmitteln. Ein be-
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sonders geniales teile ich gleich noch mit: das Rezept
des Dalai Lama, dessen Schlafstérungen von emsiger
Reisetitigkeit herrithren und von den zahlreichen
Anfragen spirituell ausgereifter Damen.

Zuvor aber noch ein Hinweis von Pop-Artist Andy
Warhol. Kreative, meinte er, seien von der Anlage her
Schichtarbeiter. Sie haben die gleichen sleep disorders,
die gleichen unordentlichen Schlafgewohnheiten wie
angestellte Schichtarbeiter. Denen werden solche Un-
regelmifligkeiten auferlegt, Freelancer schaffen die
Unordnung aus eigenem Antrieb. Warhol berichtete,
wie er véllig unberechenbar mitten in der Nacht zu
erwachen pflegte, dann schopferisch aufdrehte, ein
paar Stunden spiter miide wurde und sich schlafen
legte, mittags wieder von der Matratze kroch, aber-
mals emsig schaffte, wieder schlief und so weiter.
Verabreden konnte man sich nicht mit ihm.

Wie viele andere Hochbegabte war Warhol in der
Kindheit Schlafwandler gewesen. Und wie viele, die

ihren Anwandlungen freien Lauf lassen, gewohnte er




sich daran, ohne erkennbaren Rhythmus zu wachen
und zu schlafen. Auffallend alt wurde er damit nicht.
Und doch scheint eine gewisse Unregelmifligkeit
der menschlichen Natur mehr zu entsprechen als die
Regelmifligkeit. Von der Schlafforschung erfahren
wir, dass Menschen von sich aus einem 25-Stunden-
Rhythmus folgen. Aus ritselhaften Griinden ticke
die innere Uhr so, als drehe die Erde sich langsamer.
Der vorgeschriebene 24-Stunden-Rhythmus lduft
der Kérperuhr zuwider. Das fiithrt zwangsliufig zu
Storungen. Jedenfalls bei sensiblen Genies.

Doch wir wollen nicht nach Ursachen forschen.
»Wer nach Griinden sucht, schlift schlecht«, erkann-
te Goethe in wacher Dunkelheit. Uns geht es um
die nichtlichen Abenteuer der Hochbegabten. Es
geht um ihre oft belustigende Stéranfilligkeit und
ihre wundersamen Abhilfen. Die Kapitel sind nach
den Arten ihrer Schlaflosigkeit geordnet — den einen
plagten vor allem Geriusche, den anderen hielten
groflartige Einfille wach, hier fand jemand nie die
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richtige Schlafstitte, dort herrschte immer die falsche
Temperatur, einmal storte der Partner, dann wieder
sein Fehlen ...

Es gibt so herrlich viele Griinde, schlecht zu schla-
fen! Und mindestens so viele geniale Wege, dann
doch tief und erholsam ins Nichts zu sinken. Ein
Register der originellen Schlafrezepte findet sich am
Ende des Buches, nebst einem Register all unserer
Kollegen, die auf diesen Seiten vertreten sind.

Jetzt aber endlich das Schlafrezept des Dalai Lama.
Es ist derartig grundlegend, dass es am Anfang ste-
hen muss. Ja, es ist so erschiitternd, dass es die ganze
Literatur in Frage stellt, einschliefflich der Schriften
der buddhistischen Gelehrten und natiirlich auch
einschliefllich dieses Buches. Dieses Buch hier ist in
einem Stil geschrieben, der selbst auf heitere Weise
in den Schlummer wiegt. Sie merken das schon. Ich
ebenfalls. Doch der Dalai Lama in seiner unerschépf-
lichen Weisheit geht noch weiter.

Wozu rit er? Nicht die Worte zu lesen, sondern
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die Zwischenriume. Wie bitte? Ja, genau. Nicht die
Buchstaben, sondern die weifde Leere, die sich zwi-
schen ihnen auftut. Das Weif3e eben. Die von Nichts
erfiillte Leere, meint der Weise, sei die letzte Realitit.
Aus ihr tauchen die Erscheinungen auf, in ihr verge-
hen sie wieder. Wenden wir uns, meint er, also gleich
der Essenz zu. Lesen wir die Leere zwischen den
Buchstaben, nicht deren vermeintliche Bedeutung.
Das hat einen phantastischen Vorteil: Wir benstigen
nur ein einziges Buch. Denn bei dieser Art Lektiire
steht in jedem dasselbe. Nichts. Rein gar nichts. Nur
die essenzielle Wahrheit. Wie herrlich beruhigend!
Wir sinken in die Stille.

So rit das Meer der Weisheit. Wenn wir dieses
Rezept ausprobieren, merken wir allerdings, dass es
gar nicht so leicht ist. Aus Gewohnheit entziffern wir
doch die Worte. Mit einem fremdsprachigen Buch
geht es einfacher. Der Erfinder von Tim und Struppi,
Georges Prosper Remi, genannt Hergé, hegte eine
Neigung zum Heimatland des Dalai Lama. Er ver-
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tiigte iiber eine Sammlung von Blittern in tibetischer
Schrift, meist Mantren, die er beim besten Willen
nicht zu entschliisseln vermochte. Wenn er keinen
Schlaf finden konnte oder wenn Albtriume ihn auf-
schreckten, nahm er solch ein Blatt zu Hilfe. Es wirk-
te einschlifernd. Ein tibetisches Blatt zu betrachten,
bemerkte er einmal, sei, als sehe er durch ein orna-
mentales Gelidnder geradewegs nach Shambala hi-
nein, in jenes sagenhafte makellose Land.

Wir kénnen das ausprobieren. Mit jedem Buch.
In jeder Schrift. Wir kénnen der Einfachheit halber
auch dieses Buch hier verkehrt herum halten. Der
britische Thriller-Autor John le Carré las zum Ein-
schlafen Biicher von hinten, riickwirts, also vom
Ende der allerletzten Zeile an nach links und dann
Zeile fiir Zeile aufwirts. Das mag mit seiner eins-
tigen Dechiffrier-Titigkeit fiir den britischen Ge-
heimdienst zu tun gehabt haben. Auf jeden Fall
wiegte es ihn in wohlige Miidigkeit.

Das koénnen wir ebenfalls versuchen. Gleich hier.
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Nur falls wir jetzt, in diesem Augenblick, noch einen
Rest Wachheit haben, kénnen wir mal eben auf den
nichsten zwei oder drei Seiten schauen, was unseren
Geniekollegen so eingefallen ist.
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