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im Gesprach mit Maria A. Kafitz

Maria A. Kafitz | Herr Koob, haben Sie gut geschlafen?

Olaf Koob | Nein, nicht so gut. Aber das hingt nicht mit unserem
Interviewtermin zusammen, sondern damit, dass ich in Niirnberg
in einem fremden Bett schlafen musste und auBerdem etwas
gegessen hatte, was ich nicht ganz vertragen habe. Wie war denn
Ihre Nacht?

MAK | Zu kurz — aber das denke ich eigentlich an jedem Morgen.

OK | Dann gehoren Sie wohl eher zu den sogenannten «Eulen»,
also den «Nachtmenschen». Die anderen, die «Lerchen», haben es

zumindest morgens leichter.

MAK | Warum ich mit Ihnen iiberhaupt iiber die Nacht und das
Schlafen spreche, liegt auch an Threm neuesten Buch, dem Sie
den Titel Fiille der Nacht gegeben haben. Was erfiillt denn die
Nacht, oder besser: Wann ist eine Nacht eigentlich erfullt?

OK | Der Titel kommt ja aus dem Schauspiel Stella von Goethe.
Im flinften Akt heilt es da in etwa: «Fiille der Nacht, umgib mich!
Fasse mich! Leite mich! Ich weil3 nicht, wohin ich trete!» Geht es
uns nicht auch so dhnlich, wenn wir schlafen? Was beinhaltet die
Nacht? Es ist ja zunichst so, dass wir mit dem Normalbewusstsein
erst einmal gar nicht wissen, was in der Nacht wirklich passiert.
Wir konnen hochstens Folgeerscheinungen erleben, wenn wir
beispielsweise schone Traume haben oder gewisse Fragen gelost
haben, wenn wir morgens aufstehen, oder wenn wir den
Eindruck haben, dass wir nach dem Schlaf Impulse haben, die wir

in den Tag hineintragen konnen.

IN DER FULLE

MAK | Sie sind von Haus aus Mediziner. In Bezug auf Gesundheit
und Krankheit ist der Schlaf ja bekanntlich nicht unbedeutend. Aber

warum miissen wir eigentlich regelmifig schlafen?

OK | Das ist die groBe Frage. Es gibt ja Ausspriiche wie beispiels-
weise «Man schlift sich gesund». Ich denke, dass der Schlaf eigent-
lich viel wichtiger ist als das, was wir am Tag erleben. Man miisste
es im Grunde mal umgekehrt sehen und sagen: Das, was wir am
Tag an Wohlbefinden, an Initiativkraft, vielleicht auch an einem
guten Gewissen in uns tragen, das sind alles Folgen, die aus der
Nacht stammen. Jeder weil3, dass eine Reduktion des Schlafes oder
ein gestorter Schlaf auf die Dauer eine katastrophale Wirkung auf
unsere Psyche und auch auf unseren Organismus hat. Das hat mich
auch motiviert, dem Geheimnis des Schlafes mal ein bisschen mehr
auf die Spur zu kommen. Und weil wir heute ja eine sehr ausge-
dehnte Schlafforschung haben, die mich aber immer unbefriedigt
gelassen hat, weil ich da meist nur Phinomene sehe, die man rein
dulBerlich interpretiert, habe ich mich auf die Suche gemacht, auch
einmal in der Geisteswissenschaft zu schauen. Was haben zum
Beispiel Rudolf Steiner und andere Denker und Dichter iiber das
Wesen des Schlafes alles gesagt oder veroffentlicht, was haben sie

poetisch alles schon benannt und erkannt?

MAK | Die Schlafforschung hat sich ja lange Zeit mit den Folgen
des «zu wenig Schlafens» beschiftigt. Neuerdings werden die
Folgen des immer hiufiger vorkommenden «Langschlafs» als be-

sonders kritisch eingeschitzt.

OK | Es ist tatsichlich richtig. Ahnlich wie man frither gesagt

hat, ein hoher Blutdruck ist schlecht, wei3 man heute, dass ein
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niedriger Blutdruck auch nicht gut ist. Frither hat man ja
gemeint, viel schlafen sei sehr gut. Aber man muss eigentlich
sagen, dass es auf das Verhaltnis und die Qualitit zwischen Wachen
und Schlafen ankommt. Schlafen allein reicht nicht, wenn der
Wachprozess gestort ist. Und verstehen kann man beides nur in
der Zusammenschau. An vielen, vielen Tausenden von Menschen
hat man ja untersucht, dass tatsichlich im Durchschnitt sieben
Stunden Schlaf fiir einen Gesunden ausreichen — dazu kommt
aber immer auch die Individualitit des Menschen und dann hilft

das statistische Wissen auch nicht weiter.

MAK | Gibt es aber dennoch — die Individualitit sei niemandem abge-
sprochen — grundsitzliche Auswirkungen auf unseren Organismus,
wenn wir beispielsweise den bertihmten Schlaf vor 24 Uhr nicht

schaffen oder bereits vor den Tagesthemen alles schon zu spit ist?

OK | Von den Forschungen ist es ganz eindeutig, dass die, wie man
es heute nennt, «hormonellen Regenerationsquellen» vor
Mitternacht am reichlichsten flieBen. Das ist einfach so. Das heil3t
aber nicht, dass Menschen nicht auch eine gewisse Form von
Kompensation haben koénnen — wenn auf die Dauer das Mal3
stimmt. Prinzipiell ist es von den Forschungen her tatsichlich so, und
ich personlich merke das auch, dass der Schlaf vor Mitternacht
besser ist als der danach. Aber das heil3t nicht, dass daraus eine

Grundregel geschaften werden muss.

MAK | Sie haben in Ihrem Buch den bemerkens- und bedenkens-
werten Satz geschrieben: (Im Wachen genielen wir die anderen —
im Schlafen genieBen wir uns selbst.» Wie wollen Sie diesen Satz

verstanden wissen?

Dr. med. Olaf Koob, geboren 1943, war lange Jahre praktischer Arzt
und Schularzt. Neben seiner arztlichen Praxis war er zudem in der
Drogentherapie und als Dozent fiir kiinstlerische Therapie und allgemein-
medizinische Fragen tatig. Neben seinen Vortragen ist er auch Autor

zahlreicher Biicher.

OK | Wenn man diesen Gedanken von der seelischen Seite her

sieht, muss man sagen: Wir sind ja nachts eigentlich ganz in uns
selber, mit uns selber und bei uns selber. Man kann das vielleicht
ein bisschen besser nachvollziehen, wenn man entweder an die
Aufwachphase oder an die Einschlafphase denkt — was fiir ein
paradiesisches Gefiihl da auftritt!

MAK | Zumindest in der Einschlafphase ...

OK | Ja. Aber es gibt auch Uberginge, etwa am Sonntagmorgen
in der Aufwachphase, wo man noch nicht so ganz wach ist, wo
man noch nicht gleich raus muss, wo man dieses herrliche
Nachgefiihl hat — das gibt es auch. Man kann also sagen, dass das
Schlafen im Grunde genommen ein Innenerlebnis ist. Und mit
Innenerlebnis meine ich dabei auch, dass man seine Leiblichkeit
und sich selbst anders erlebt. Die Tageserlebnisse sind ja dadurch
charakterisiert, dass man nicht in sich, sondern in der Welt lebt.
Das Ich des Menschen taucht einfach unter in die Farben,

Gertiche und in die Sprache des anderen Menschen.
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MAK
dies flir Menschen, die an Schlafstérungen leiden? Liegt da eine

«Im Schlafen genielen wir uns selbst» ... Was aber bedeutet

Form von Angst oder ein Problem mit dem eigenen Sein vor oder

ist es meist das Zuviel am Tag?

| Es gibt natiirlich verschiedene Griinde. Der einfache Grund
ist, dass das, was die Menschen tagstiber aufgenommen haben, so
viel war, dass sie das gar nicht verdauen konnen. Sie sind so tiber-
fillt mit Eindriicken, dass sie zum Beispiel nicht mehr entspannen
konnen. Das ist sozusagen das Gingigste. Rein organisch gesehen
braucht man aber einfach eine gewisse Zeit. Die erste Hilfte der
Nacht ist eigentlich mehr oder weniger die «Regenerationsphase»
der abgebauten Lebenskrifte; erst in der zweiten Phase, der soge-
nannten «Verarbeitungsphase», in der auch die Triume stattfinden,
erfrischen wir auch seelisch. Wenn diese Phase verkiirzt ist, kann
sich jeder die Folgen, nicht nur fur die Nacht, denken. Schlaf
ist aber nicht nur ein quantitatives, sondern immer auch ein

qualitatives «Problemb.

MAK | Gibt es ein paar ganz einfache Regeln, die jeder von uns

anwenden kann, um leichter in die Nacht zu kommen?

| Es gibt beispielsweise die Moglichkeit, was ja friiher gemacht
wurde, den Tag mit einem Gebet abzuschlieBen oder ihn nochmals
vor dem inneren Auge vorbeiziehen zu lassen. Denn es ist schon aus
dem Volksmund bekannt: «Ein gutes Gewissen ist das beste
Ruhekissen». Ich denke, wir brauchen eine gewisse Schlathygiene,
um den Tag abzuschlieBen. Wenn man sich klar macht, dass viele
Menschen den Tag eigentlich gar nicht richtig abschlieBen, vor dem

Fernsehapparat einschlafen, vielleicht auch spit abends noch zu

schwer essen und solche Dinge, dann wundert es nicht, dass etwas in
die Nacht hineingetragen wird, das den Korper noch viel zu sehr an

Tagesprozesse und -probleme bindet.

MAK | HeiBt es nicht auch, dass man keine Konflikte mit in die

Nacht nehmen soll?

| Ja, das sollte man méglichst nicht tun. Ich habe mal ein mir
sehr nahestehendes Ehepaar gefragt: Warum fiihrt ihr trotz aller
Gegensitzlichkeit eine so lange und gute Ehe? Die Antwort war
eindeutig — sie haben immer versucht, wenn Schwierigkeiten oder
Konflikte da waren, diese noch vor dem Einschlafen zu 1osen. Auch
wenn die Nacht so manchmal kiirzer war, so war sie dennoch bes-
ser! Ich denke, das ist eine ganz wichtige hygienische Angelegen-
heit, besonders auch dann, wenn man tiberzeugt ist, dass man beim
Schlafen tiber eine Schwelle in einen anderen Bereich geht. Viele
Menschen denken ja immer noch: Ich lege mich abends hin,
trinke vielleicht noch ein Bier, damit ich besser einschlafen kann,

und dann bin ich weg, und irgendwann tauche ich wieder auf.

MAK | Neben dem Thema «Schlafen und Wachen» haben Sie sich
vor einiger Zeit mit einem anderen Gegensatzpirchen beschiftigt,
und zwar der «Hetze und Langeweile». Im ersten Moment cher
negativ belegte Begriffe. Haben Sie beidem auch etwas Positives

abgewinnen kénnen?

| Ich wiirde das eher bei Langeweile sagen; eine positive Hetze
ist mir jetzt nicht unbedingt geliufig. Man konnte natiirlich ganz
banal sagen: Ein bisschen Druck ist im Leben immer gut. Aber ich

wiirde prinzipiell sagen, wenn ich diese beiden Begrifte gegen-



iberstelle, bin ich eher auf der Seite der Langeweile, aus der man von innen heraus etwas tun kann,
wihrend man bei der Hetze ja meistens von auBen getrieben wird. Bei der Langeweile darf man von

innen heraus schauen und fragen: Wie erflille ich die Zeit?

MAK | Sie leben seit einigen Jahren im nimmermiiden Berlin, wo sich das Gehetztsein sicher leichter
ergibt als das bewusste Setzen von Langeweile. Wie gelingt es Thnen trotzdem, bewusste Momente zu

schaffen, in denen Sie die Geschwindigkeit der Zeit bestimmen?

| Das ist ein ziemlich aktiver Prozess. Ich bin anfangs eigentlich durch die Veranstaltungen gehetzt.
Ich konnte nicht genug kriegen, weil mich alles interessiert hat. Und ich war meistens auch am
falschen Ort, weil in der anderen Oper noch etwas Besseres gelaufen ist ... Dann hatte ich eine Zeit
lang einen recht hohen Blutdruck, bedingt durch diese moderne Verhaltensstorung. Ich habe das ziem-
lich durchgelitten, bis ich dann zu dem Punkt kam, dass ich mir selbst den berithmten Satz des
Hippokrates gesagt habe: «Wenn du nicht bereit bist, dein Leben zu dndern, kann dir nicht geholfen
werden.» Ja, und dann habe ich mich entschleunigt. Ich habe die Angste von innen heraus tiberwunden
und brauchte deswegen auch keine Medikamente mehr. Das war flir mich ein ganz wichtiges Erlebnis,
das ich auch an meine Patienten weitergeben konnte. Das gelingt aber nur durch einen inneren
Entschluss — entweder durch das Leiden, das man hat, oder indem man eine Einsicht hat und das

Wesentliche vom Unwesentlichen zu unterscheiden lernt.
MAK | Schlafen Sie seitdem besser?
| Ich wiirde sagen: Ich gehe bewusster mit dem Schlaf um.

MAK | Bleibt noch die Frage, ob man einem Freund eher einen guten Morgen oder eine gute Nacht

wiinschen sollte?

| Letztlich natiirlich beides. Nachdem ich jetzt aber mehr von dem weif3, was nachts passiert und wie
bestimmend das eigentlich fiir den Tag ist, wiirde ich dem Menschen eher eine gute Nacht wiinschen als

einen guten Morgen. Denn wenn die Nacht gut ist, ist automatisch auch der Morgen gut.
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