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Trotz zahlreicher Negativschlagzeilen iiber unge-
sundes Arbeitsleben bis hin zum karéshi (Uber-
arbeitungstod) oder gar kargji (Uberarbeitungs-
suizid) ist Japan das Land mit der weltweit hochsten
Lebenserwartung bei der Geburt: Frauen kommen
im Durchschnitt auf 83,9 Jahre und Ménner auf 77,4
Jahre. Osterreich liegt mit 81,0 Jahren fiir Frauen
und 75,1 Jahren fiir Médnner ziemlich genau im EU-
Mittelfeld.

Lebenserwartung bei der Geburt in Jahren
Stand: 2000 Minner Frauen Durchschnitt
Osterreich 75,1 81,0 78,1
EU gesamt 74,9 81,2 78,1
Eurozone 75,1 81,6 78,4
USA 74,1 79,7 76,9
Japan 77,4 83,9 80,7

Quelle: Eurostat; gekiirzt (http://www.wko.at/statistik/eu/eud0.htm)

Dieser Umstand ist nicht allein mit der gesunden
Erndhrung zu erkldren. Denn diese besteht entgegen
verbreiteter Vorstellungen nicht nur aus Misosuppe,
Sushi und makrobiotischer Kost. Léngst hat die
amerikanische Fast-Food-Kiiche auch in Japan
Einzug gehalten.

Im folgenden mdchteich die Aufmerksamkeit auf
einen kaum bekannten Aspekt lenken: Japanerinnen
und Japaner haben auch in Bezug auf das Schlafen
und Ausruhen interessante Methoden entwickelt. Da
ist beispielsweise die Vierstundenschlaf-Methode
zum Gescheitwerden (Sakai 1991), Die Ultra-Tief-
schlaf-Kurzschlaf-Methode, die Sie verdndert (Fuji-
moto 1995) oder die Reduktionsschlaf-Gesundheits-
methode (Fujimoto 2001), um nur einige Buchtitel
von Ratgebern zu nennen, die seit den 90er Jahren
in groer Zahl in den Regalen der Buchhandlungen
zu finden sind. Diese wollen jenen Hilfestellung
geben, die Probleme mit dem Schlafen haben und
mit ihrer Zeit nicht auskommen, da sic neben der

immer stressiger werdenden Arbeit vermehrt auch
ihren Hobbies und Freizeitvergniigungen nachgehen
wollen. Ein leicht nachvollziehbarer Wunsch, sind
doch die gesellschaftlichen Tendenzen in unserer
globalisierten Welt iiberall dhnlich.

Ratgeber fiir den effektiven Schiaf

Den populiren Ratgebermarkt teilen sich Arzte
und — haufig pensionierte — Geschiftsméanner. Kein
einziges der etwa 30 Biicher, die ich finden konnte,
wurde von einer Frau geschrieben. Die meisten
Mediziner wollen auf die skizzierten gesellschaft-
lichen Verdnderungen reagieren. Sie versuchen, die
neuesten Erkenntnisse aus der Chronobiologie und
Schlafforschung allgemein verstindlich zu vermit-
teln. Sie geben Ratschldge, wie Schlafstérungen
vermieden und ein erholsamer Schlaf ermdglicht
wird. Die Geschéftsmianner wollen vornehmlich
ihre wertvollen Erfahrungen iiber eine effektive
Zeitverwendung vermitteln. Kurzschlaftechniken
spielen dabei eine zentrale Rolle; naturwissenschaft-
liche Erkenntnisse setzen sie aber cher selektiv ein.
Es gibt viele Uberschneidungen zwischen diesen
beiden Gruppen von Ratgebern. Ich werde mich in
den folgenden Ausfithrungen im wesentlichen auf
die medizinischen Ratgeber konzentrieren.

Der Arzt und Hirnforscher Matsubara Eita, um
ein konkretes Beispiel zu nennen, hélt den lange Zeit
als Norm propagierten achtstiindigen Nachtschlaf
den Erfordernissen der heutigen Gesellschaft fiir
nicht mehr angemessen. In seinem Buch Die Kurz-
schlafimethode zum Gescheitwerden (1993) erklart
er eine neue Sichtweise beziiglich des Schlafes,
der in 24-Stunden-Einheiten gedacht werden muf.
»Abgesehen vom Nachtschlaf werden auch die Nik-
kerchen wihrend der Fahrt zur Arbeit oder wahrend
der Pause sowie Mittagsschldfchen zu einer Gesamt-
schlafenszeit gezéhlt. Matsubara stellt sein Modell
eines ,,Patchwork-Schlafes® vor, also eines aus meh-
reren kurzen Phasen bestehenden Gesamtschlafes,
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und er preist diesen als Schlafmethode an, ,,diec den
Menschen von heute nichts zu wiinschen tibriglaft
(Matsubara 1993: 3).

Die ,,Urmenschen®, erklart Matsubara, konnten
durch die Errichtung von einigermallen sicheren
Behausungen und durch die sicherere Erndhrungs-
situation mit der Zeit immer mehr ungestorten Schlaf
finden. Das habe wesentlich zur Weiterentwicklung
ihres Gehirns beigetragen und unterschied sie auch
von den Tieren. Heute habe sich die Situation jedoch
radikal gedndert. Die Dunkelheit stelle keine wirk-
liche Bedrohung mehr dar. Im Gegenteil: an ihre
Stelle ist das ,,Zeit-
alter der kiinstlichen
weillen Néchte” getre-
ten. Dieses habe den
Lebensstil revolutiondr
verdndert.  Geschifte
und Einrichtungen wer-
den heute oft auch in der
Nacht betrieben, und sie
alle sind erfolgreich.

Den in einer Agrarge-

sellschaft vorherrschen-

den Typus Mensch, der

frih zu Bett geht und

frih aufsteht™, gibt es

nicht mehr. Viele sind

bis tief in die Nacht

hinein wach, stehen

aber am Morgen ,,wie

es sich gehort frith

auf: Ein neuer Typus

des Kurzschlifers ist

entstanden. Grundsétz-

lich passen sich viele

physiologische Phéno-

mene den gednderten

Umweltbedingungen

an. Deshalb ist, so

Matsubara, auch der

Mythos des Achtstun-

denschlafes nichts anderes als eine obsolet gewor-
dene Gewohnheit, die es zu dndern gilt. An die Stelle
des Langschlafes, der frither seine Berechtigung
gehabt hat, tritt jetzt der Kurzschlaf wenn nicht gar
der Ultrakurzschlaf (Matsubara 1993: 26).

Matsubara steht stellvertretend fiir eine neue
Argumentationslinie. Viele Ratgeber fiihren aus,
daB es groBe individuelle Unterschiede in der
Schlafdauer gibt, und der achtstiindige Nachtschlaf
nichts anderes ist als eine Ideologie. Sie schlieBen

daraus, dal3 es jeder Mensch selbst in der Hand hat,
mit wieviel Schlaf er auskommt, und empfehlen
eine Hauptschlafphase wéhrend der Nacht, die bei
seridsen Autoren meistens sechs, mindestens aber
viereinhalb Stunden dauern soll (um immer in einer
oberflachlichen Schlafphase aufzuwachen). Da bei
Schlafgesunden der Tiefschlaf konzentriert in der
ersten Schlafhilfte auftritt, sei damit die kdrperli-
che Erholung gewdhrleistet. Zusitzlich sollen dann
wihrend des Tages bei Bedarf kurze Schlafphasen
eingelegt werden. Jede Publikation setzt ihre eige-
nen Schwerpunkte und Argumentationen. Manche
Autoren betonen die
Verkiirzung des Nacht-
schlafes, andere das
frithe Aufstehen, was
ebenfalls auf eine kiir-
zere Schlafphase wih-
rend der Nacht hinaus-
lauft. Wieder andere
streichen die Vorziige
der verschiedenen
Formen des Tagschlafs
hervor.

Es ist nicht ver-
wunderlich, daf} eine
Verkiirzung des Nacht-
schlafes und Schlafsto-
rungen zu Tagesmii-
digkeit fiihren, die ja
schon alleine aufgrund
des Nachmittagstiefs
auftritt. Der Arzt Taka-
da Akikazu empfiehlt
Kaugummi-Kauen
als eine wirksame
Methode,um Schlafrig-
keit — etwa beim Auto-
fahren — kurzfristig zu
tiberwinden. Am sinn-
vollsten sei es jedoch,
moglichst bald einen
Parkplatz aufzusuchen und sich ein Nickerchen zu
gonnen (Abb. 1). Danach steigt die Konzentrations-

fahigkeit deutlich an (Takada 1993: 164).

Ahnlich argumentiert Torii Shizuo, eine Auto-
ritdt unter den Schlafforschern. Er hebt hervor,
daB3 Entspannungsmethoden wie das Schliefen der
Augen oder ein paar Gymnastikiibungen immer nur
einen Teil des Korpers und des Gehirns entspan-
nen. Nur Schlafen ermdgliche es, dies vollstindig
zu tun (Torii 1995: 20). Kurzer Tagesschlaf, so
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der international renomierte Schlafforscher Inoue
Shojird, ermoglicht ein — wenn auch nur sehr
kurzzeitiges — vollstindiges Ausruhen des Gehirns.
Schléfrigkeit konne auch als Schutzfunktion gegen
eine ,,Uberhitzung* des Gehirns aufgefaBt werden
(Inoue 1996: 74). Inoue erachtet einen Mittags-
schlaf von etwa zwanzig Minuten fiir erholsamer
als den Mikroschlaf und empfiehlt letzteren dann,
wenn keine andere Moglichkeit gegeben ist, als nur
ein paar Minuten zu schlafen. Demgegeniiber hebt
Torii gerade den besonderen Effekt des nur wenige
Minuten dauernden Schlafes hervor. Einig sind sich
beide, daf ein ldngerer und damit tieferer Schlaf vor
allem hilft, sich von kérperlicher Ermiidung zu erho-
len, wihrend ein kiirzerer, oberflichlicher Schlaf
insbesondere zur geistigen Erfrischung beitragt.

Ein immer wieder beschriebener Effekt des
extrem kurzen Schlafes ist das Auftreten von Gei-
stesblitzen. Gern angefiihrt wird das Beispiel des
Surrealisten Salvador Dali. Er soll den Mikroschlaf
als geeignetes Mittel fiir einen Einstieg in seine
Traumwelt und damit zu seinen Phantasien genutzt
haben. Dazu sal} er mit einem Loffel in der Hand
iiber einer Blechschale. Sobald er eingeschlafen war,
fiel ihm der Loffel aus der Hand. Es schepperte, und
er wachte auf. Auf diese Weise wurde er zu seinen
Bildern inspiriert (Inoue 1996: 78).

Der erste japanische Nobelpreistriger, Yukawa
Hideki (1907—-1981), hat angeblich die relevanten
Entdeckungen zur Metontheorie solchen Nicker-
chen zu verdanken. Er hatte immer ein Notizbuch
bei sich und ddmmerte beim Nachdenken oft weg.
Wie Torii erldutert, haben seine Entdeckungen
nichts mit einer quasi naturgegebenen Genialitét
von Nobelpreistrigern zu tun. Sie lassen sich
physiologisch erkldaren: Das menschliche Gehirn
ist in eine rechte und eine linke Hirnhalfte unter-
teilt, die unterschiedlich funktionieren. Die linke
Logikhélfte arbeitet analytisch und ist flir die
Sprache zustindig, die rechte Gestalthélfte sicht
Bilder. Wissenschaftler und Wissenschaftlerinnen
wie auch andere Menschen, die den ganzen Tag am
Schreibtisch sitzen, beniitzen hauptsichlich ihre
linke Gehirnhélfte. Um kreativ zu sein, mul} aber
die rechte Halfte aktiv werden. Mikroschlaf ist
ein Mittel, um deren Aktivitdt zu erhdhen. Durch
computertomographische Untersuchungen des
Gehirns wurde erkannt, daf gleich nach dem Ein-
schlafen die Logikhilfte zur Ruhe kommt, aber die
Gestalthélfte aktiv wird. Diese Gestalthélfte ist die
Gehirnhélfte, in der Geistesblitze auftreten, da sie
die Ergebnisse im Ganzen und bildlich sieht. Auf

diese Weise kann man ein Problem, das man schon
langere Zeit mit der linken Gehirnhélfte bearbeitet
hat, pl6tzlich im Schlaf mit der rechten als Ganzes
16sen, was auch in der japanischen Redewendung
»kaho wa nete mate” (um eine Sache zu vollen-
den, schlafe und warte) zum Ausdruck kommt.
Da wir Menschen unsere Trdume aber normaler-
weise sofort wieder vergessen, vor allem wenn
wir anschlieBend in Tiefschlaf verfallen, niitzt
uns dieser Geistesblitz nur dann, wenn wir gleich
wieder aufwachen und die Idee notieren. Deshalb
treten Geistesblitze v. a. beim extrem kurzen Tages-
schlaf auf (Torii 1995: 45).

Man kann, so auch Matsubara, von Thomas
Edison lernen, der selten eine Nacht durchgeschla-
fen hat, aber die Kunst des Ultrakurzschlafes beson-
ders gut beherrschte. ,,Hatte Edison acht Stunden
am Stiick geschlafen, hdtte sich die Zahl seiner
Traume verringert. Man kann wohl annehmen,
daB er sich dann keinen Namen als Erfinderkonig
gemacht héatte” (Matsubara 1993: 43). Es wird
daher deutlich: Wer einen langen ,,faulen” Schlaf
von tédglich rund acht Stunden einnimmt, der wird
am Tag nicht geniigend miide, um einzuschlafen,
und kann von dieser Technik zur Erlangung von
Geistesblitzen nicht profitieren. Die Verkiirzung
des Nachtschlafes bei gleichzeitiger Anwendung
dieser Kurzschlaftechnik ist also eine Methode
zum Gescheiterwerden. Das sei, so Matsubara,
auch an praktischen Beispielen (in Japan) zu
beobachten. Die erfolgreichsten Geschéftsleute
und Politiker seien jene, die wéhrend der Nacht
nur wenige Stunden schlafen, am Tag aber oft ein
Nickerchen machen wiirden (Abb. 2).

Kulturen des Schlafens

Es gibt im wesentlichen zwei Griinde dafiir, warum
derartige Ratgeber in Japan so beliebt sind. Einer-
seits zeigen sie augenscheinlich einen Weg, wie
man geschickter mit der Zeit und dem Schlafen
umgehen kann und dabei nicht nur erfolgreicher
wird, sondern auch an Lebensqualitdt gewinnt.
Andererseits liefern sie eine naturwissenschaftlich
untermauerte Legitimation dafiir, auch am Tag in
allen moglichen Situationen zu schlafen. Kurze
Nickerchen, vor allem im Zug, aber beispielsweise
auch im Unterricht oder wéhrend einer Sitzung,
sind in Japan sehr beliebt. Viele haben das Gefiihl,
damit ihren nichtlichen Schlafmangel zu kompen-
sieren.

Tatsdchlich ist in der japanischen Gesellschaft
seit jeher der Tagesschlaf in allen moglichen Varia-
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tionen weit verbreitet. Und nicht nur in Japan.
International ist offensichtlich, dal3 das Modell
des monophasischen achtstiindigen Nachtschla-
fes eher die Ausnahme als die Regel darstellt. In
Europa und in den USA hat sich dieses Modell erst
im Verlauf des 18. und 19.Jahrhunderts langsam
herausgebildet, insbesondere im Zusammenhang
mit der Industrialisierung. Arbeitszeiten mufiten
den Maschinen angepalit und individuelle Pausen
vermieden werden. Die internationale Arbeiterbe-
wegung forderte, den Tag in acht Stunden fiir die
Arbeit, acht Stunden Freizeit und acht Stunden
Schlaf einzuteilen. Aufgrund von sogenannten
Ermiidungsmessungen ging auch die Medizin
weitgehend von einer Norm eines etwa achtstiin-
digen Nachtschlafes und einer Gesundheitsschad-
lichkeit des Tagesschlafes aus. Nicht zuletzt wurde
in biirgerlichen Kreisen das Schlafen vermehrt
zu einer privaten Angelegenheit, zu der man sich
zuriickzog. Anstindige erwachsene Menschen
schlafen nicht in der Offentlichkeit.

TYPOLOGIE DER SCHLAFKULTUREN

Monophasenschlafkultur
Eine einzige Schlafphase, meist idealerweise von
etwa acht Stunden

Siestakultur (Biphasenschlaf)
Nachtschlaf und gesellschaftlich institutionalisierte
Mittagsruhe

Nickerchen-Kultur (Polyphasenschlaf)

Nachtschlaf und individuell eingenommener Tages-
schlaf

Gegen Ende des 19.Jahrhunderts kamen diese
Vorstellungen auch nach Japan. Als Ideal setzte

sich das Modell des etwa achtstiindigen Monopha-
senschlafes durch. Offiziell ist kein Mittagsschlaf
vorgesehen — wie etwa die Siesta oder die dreistiin-
dige Mittagssruhe in der ehemaligen Volksrepublik
China. Diese wurde unter dem Parteivorsitzenden
Mao Tse-Tung sogar verfassungsméBig verankert;
Paragraph 49 gestand dem arbeitenden Volk das
Recht auf Ruhe zu, was in der Praxis zu seiner
dreistiindigen Mittagspause fiihrte, in der alle
schliefen. Seit den spédten 1980er Jahren nimmt die
Gewohnheit der ausgiebigen Mittagsruhe in China
aber ebenso wie in Spanien und den lateinamerika-
nischen Léndern stark ab (Li 2003). Japan ist keine
Siesta-Kultur, wie ich Gesellschaften nenne, deren
Tagesablauf durch eine ausgedehnte Mittagspause
unterteilt ist. In der Realitdt ist aber Tagesschlaf
nach wie vor verbreitet. Dieser muf} aber individu-
ell eingenommen werden, wenn sich die Gelegen-
heit ergibt. Japan ist eine Nickerchen-Kultur. Da
in den vergangenen Jahrzehnten der Nachtschlaf
immer weniger geworden ist, gewinnt der Tages-
schlaf zunehmend wieder an Bedeutung.

Den Trend der Zeit erkennend betreibt der
Geschéftsmann Shibata Teruo seit Februar 1995
in Osaka ein , Mittagsschlafzimmer®, das tiglich
von 9:00 bis 18:30 Uhr gedffnet ist. In einem 38
Quadratmeter groBen Raum hat er sechs kleine
Zelte mit Futon und jeweils frisch bezogenem
Kopfkissen aufgebaut. Herr Shibata verkauft
Augenmasken, Ohrenstopsel sowie Medikamente
gegen Schnarchen und Einschlafschwierigkeiten.
Durch den Raum tont leises Wellenrauschen oder
Vogelgezwitscher, das sich mit dem regelmifBigen
Schnaufen oder Schnarchen der Schlafenden in
den Zelten mischt. Zielgruppe sind Angestellte,
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die sich fiir 500 Yen (4,5 Euro) je halbe Stunde
von den Blicken anderer geschiitzt in den kleinen
Zelten dem Schlummer hingeben, bis sie von
Shibata zur gewiinschten Zeit geweckt werden.
RegelméBigen Beniitzerinnen und Beniitzern wird
ein Preisnachlal gewihrt. Die durchschnittliche
Besucherzahl nach einem Jahr war etwa zwanzig
Personen tdglich (4sahi Shinbun Abendausgabe,
1.5.1996).

Die Zelte sind nicht die einzige Moglichkeit,
Entspannung zu finden. Insbesondere im Sommer
verbringen unzihlige Ménner und Frauen ihre
Pausen in den Parkanlagen und gonnen sich ein
kurzes Schldfchen. Andere setzen sich dafiir in
die Schnell- oder U-Bahn. Die Yamanote-Linie
in Toky®d ist ebenso wie die Kanjd-Linie in Osaka
sehr beliebt fiir ein Nickerchen. Diese Bahnlinien
fahren — wie die Wiener Ringlinien — im Kreis;
nach einer Stunde sind sie wieder am Ausgangs-
punkt zuriick. Auch der schon erwéhnte Schlaf-
forscher Torii empfiehlt, die Zeit in der Bahn zum
Schlafen zu niitzen. Er selbst nimmt vor einer Sit-
zung oft eigens den Zug, um einige Zeit zu schla-
fen. Das hilft ihm, fiir die Besprechung fit zu sein
(Torii 1995: 130). Die Japanerinnen und Japaner
niitzen also die ansonsten unproduktive Zeit beim
Zugfahren und anderswo, um ihr Schlafdefizit zu
kompensieren. Das Schlafen ist dabei keineswegs
auf eine bestimmte Tageszeit beschrankt, wenn
auch am frithen Morgen, Nachmittag oder Abend
deutlich mehr Personen schlafen als am Vormit-
tag.

Geschlafen wird aber nicht nur in Perioden,
wenn sonst nichts zu tun ist. Wahrend der norma-
len Arbeitszeit im Biiro zu schlafen ist nicht akzep-
tiert. Das gilt insbesondere fiir die, die vorhaben,
Karriere zu machen, wenn auch das Einschlafen
am Computer normalerweise nicht als Kiindigungs-
grund reicht. Es gibt aber einige Arbeitssituationen,
in denen es keineswegs uniiblich ist zu dosen.
Beliebt sind vor allem Schulstunden, Bibliotheken,
Vortrage und Sitzungen — auch im Parlament. Der-
artiges Offentliches Schlafen kommt natiirlich auch
in der Freizeit vor; auf Reisen, beim Essengehen,
beim Zuschauen von Sportereignissen und in der
Diskothek.

Dieses offentliche Schlafen (inemuri) wird
sehr ambivalent beurteilt. Im allgemeinen gilt
es als Zeichen von mangelnder Aufmerksamkeit
und wird daher vielfach kritisiert. Beispielsweise
beschweren sich viele iiber die — im Fernsehen live
zu beobachtenden — Politiker im Parlament, die

standig schlafen, obwohl sie doch fiir das Arbeiten
bezahlt werden (vgl. Steger 2003). Die Sicht-
weise kann sich aber auch ins Gegenteil kehren:
Die Schléferin oder der Schléfer zeigt mit dem
Schlafen die Erschopfung, die natiirlich nur davon
kommen kann, daB sie oder er davor die Nacht zum
Tag gemacht hat, um zu arbeiten oder zu studieren.
Dafiir sind die Menschen in Japan ja bekannt.
Dieses offentliche Schlafen kann also auch ein
subtiles Mittel sein, um zu zeigen, wie fleiBig
man ist. Matsubara — wie bereits zitiert — siecht das
offentliche Schlafen zu jeder Tageszeit geradezu
als Merkmal von erfolgreichen Personlichkeiten.

Der Schlafforscher Torii sieht jedenfalls die
Zeit fiir eine positive Neubewertung des Tages-
schlafes gekommen. Abgesehen vom Mikroschlaf-
Effekt (d. h. vom Auftreten der Geistesblitze), sieht
er das Schlafen in der Bahn und in Arbeitspausen
als eine Art ,,Schutzinstinkt®, der die Gesundheit
erhalten hilft (Torii 1995: 19). Den Menschen von
heute bleibt ohnehin nichts iibrig, als den Nacht-
schlaf zu verkiirzen, so Matsubaras Resumée. Sie
konnen diese Notwendigkeit aber in ihren Vorteil
umwandeln (Matsubara 1993: 45).
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