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Wenn es 

dunkel wird
Ein Heft über die Nacht

SPEZIAL 



Lesen Sie den Jahrgang 2022 (14 Hefte) von Deutsch 

perfekt für nur 99,90 €, sparen Sie 25  % und erhalten Sie 

eine elegante Box gratis dazu.  

Das Jahr mit Deutsch perfekt

verpasst? Jetzt alle Hefte aus 

dem Jahr 2022 bestellen!

D EU TSC H-P E R F E K T.CO M/JA H RG A N G

Jetzt bestellen unter:

Lernen Sie mit jedem Heft mehr über das Land, die Menschen und 

die Kultur einer fantastischen Sprache. 

*Nur solange der Vorrat reicht

+

14 Hefte mit 

eleganter Box für 

nur 99,90 €*
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Dieses Heft ist exklusiv für unsere  

liebsten Leserinnen und Leser –  

am Kiosk gibt es es nicht.

bezeichnen  

, hier: nennen

der Gesạng, ⸚e  

, von: singen; hier: Laute 
der Vögel

das Sọnderheft, -e  

, Spezialheft

die Abonnẹntin, -en  

, hier: Frau, die sich jeden 
Monat Deutsch perfekt 
schicken lässt

das Reich, -e  

, hier: ≈ Welt; Teil des 
Lebens

der Traum, ⸚e  

, von: träumen

die Wịssenschaftlerin, -nen  

, Frau, die ein Thema 
systematisch untersucht

das Grẹnzgebiet, -e  

, größeres Areal; Zone an 
oder in der Nähe der Grenze

seriös  

, hier: ≈ so, dass man kor-
rekt arbeitet; professionell 

erscheinen  

, hier: ≈ machen, dass 
man denkt, dass … ist 

wạrben  

, Prät. von: werben = 
Werbung machen

herausfinden  

, entdecken; hier: Infor-
mationen bekommen

der Chefredakteur, -e 
franz.  

, hier: Leiter von allen 
Journalisten bei einer Zeit-
schrift

E
ule oder Lerche, was sind Sie? Zwei Vogelnamen, und ich frage Sie jetzt, was 

Sie sind? Ja, die zwei Vogelnamen sind im Deutschen nämlich Symbole für 

zwei biochronologische Typen. Die Eule ist ein Nachtvogel mit sehr gro-

ßen, wachen Augen, der im Wald lebt. Nach ihm ist der Typ Mensch be-

zeichnet, der abends lang wach bleibt und morgens meistens schwer aus 

dem Bett kommt. Anders die Lerche: Sie ist bekannt für ihren schönen Gesang. Und 

der kleine braune Vogel steht früh auf, wie der menschliche Lerchen-Typ. Dieser 

Mensch wird dafür abends früh müde.

Willkommen in einem ganz besonderen Sonderheft, das wir exklusiv für Sie ge-

macht haben, liebe Abonnentinnen und Abonnenten – am Kiosk ist es nicht zu be-

kommen. Ein Heft über die Nacht, die dunkle Schwester des Tages also. Wir nehmen 

Sie mit in das Reich der Träume, das Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler erst 

ganz langsam zu verstehen beginnen (ab Seite 20). Wir reisen in die Rhön, die einsame 

Region im Grenzgebiet von Bayern, Hessen und Thüringen. Dort wohnen sehr, sehr 

wenige Menschen. Deshalb gibt es einen Sternenpark – den leitet wahrscheinlich 

Deutschlands einzige professionelle Nachtschützerin. Unserem Reporter hat sie wun-

derbare Sterne gezeigt (ab Seite 36). Und wir untersuchen ein bis jetzt nicht sehr se-

riös erscheinendes Phänomen, mit dem schon in meiner Kindheit spezielle Anbieter 

von Kassetten warben: Eine Sprache lernen im Schlaf, geht das? Was wir dazu heraus-

gefunden haben, lesen Sie ab Seite 62.

Viel Freude mit diesem sehr speziellen Heft wünscht Ihnen Ihr

MITTEL

Jörg Walser

Chefredakteur
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Das ABC der Nacht

12  Z - N M 

 Von Zubettgehen  

bis Nachtschwärmer 

29  M - L M  
Von Milchstraße  

bis Licht aus!

35  K - J  M

 Von Kreaturen  

bis Jetlag

41  I - H M  

 Von Innenzeit  

bis Himmelszelt  

47 G - F M  
  Von Gesetze bis Freiheit

51  E - D  M 

 Von Echtzeitfilm  

bis Dunkeldeutschland

57  C - B  M 

  Von Chrrr bis Bett

61  A M  
 Aufstehen

Themen

6 Acht Fragen zum Start L A 

  Die Nacht in allen  

möglichen Facetten

11  Die deutschsprachige  L   

Welt in Zahlen 

 Nachtzüge

16  Lange Nächte  M 

 Braucht wirklich jede  

Branche dieses Event?

36 Hallo Dunkelheit  M 

  Besuch im Sternenpark

42 Wach bleiben   S 

 Ein Experiment gegen  

 Schlafprobleme

48 Die Nacht in der Sprache  L + 

 Bekannte Nacht-Sätze

58 Das Geheimnis der Nacht  S 

  Warum ist es dunkel?

62 Morgen ein Genie  L 

 Deutsch lernen im Schlaf?

66 Sieben Fragen   M  

 zum Schluss

 Anruf beim Heimwegtelefon

30 

Politik ohne Pause
S 

12 

Das ABC der Nacht
M

Es ist ein seltsamer 

Zustand, der uns alle 

verbindet – und den wir 

erst langsam beginnen 

zu verstehen: Träumen, 

warum tun wir das 

eigentlich? Und was 

lernen wir dabei über 

uns selbst?

20 
Heute 
schon 

geträumt? 
M

Nur 45 Mitglieder des Parlaments  

entscheiden, wofür der deutsche Staat 

seine Milliarden ausgibt – in einer Nacht. 

Was passiert bei dem Treffen?  

Sie macht uns Angst, frei, kreativ – 

und wir brauchen sie: ein Alphabet  

über die Nacht.

DIE THEMEN
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L

LEICHT

Texte auf Stufe  

A2 des GER

M

MITTEL

Texte auf Stufe  

B1 des GER

S

SCHWER

Texte auf den Stufen  

B2 - C2 des GER

GER: 

Gemeinsamer 

europäischer 

Referenzrahmen

Deutsch

Lernen mit Deutsch-perfekt-Produkten

Gegenteil von ... 

langer, betonter Vokal 

kurzer, betonter Vokal 

Pluralformen

lockere Alltagssprache

negativ

Vorsicht, vulgär! 

ungefähr, etwa

Deutsch-perfekt-App

Die Zeitschrift, das Übungs-
heft und den Audio-Trainer 
zusammen auf dem Handy: 
Das macht die App von 
Deutsch perfekt möglich. 
Überall, wo Sie sind – und mit 
interaktiven Übungen.
www.deutsch-perfekt.com/kiosk

Deutsch perfekt Audio

Der Trainer für Hörverstehen 
und Aussprache, auf CD oder 
als Download. Achten Sie 
im Heft auf diese Symbole:  
AUDIO und kurz A. Zu diesen 
Artikeln können Sie Texte 
und Übungen auf Deutsch 

perfekt Audio hören. 

Deutsch perfekt Plus

24 Seiten Übungen und Tests 
zu Grammatik, Vokabeln und 
mehr. Achten Sie im Heft auf 
diese Symbole:  PLUS und kurz 
+. Zu diesen Artikeln finden 
Sie nämlich Übungen in 
Deutsch perfekt Plus.

Deutsch perfekt im Unterricht

Didaktische Tipps und Ideen für den Einsatz  
von Deutsch perfekt im Unterricht, gratis für  
Abonnentinnen und Abonnenten in Lehrberufen.

Noch mehr Informationen und Übungen:
www.deutsch-perfekt.com 

www.facebook.com/deutschperfekt

www.instagram.com/deutsch.perfekt_official
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Lebt sich das Leben 
leichter, wenn man es 

komplett im Schlaf-
anzug verbringt? Ein 

Selbstversuch. 

52 

Faules 
Stück 

M + A 

DIE THEMEN
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1der Hịmmel  

, ≈ Luft über unserem 
Planeten: Dort sieht man die 
Sonne und Wolken.

der Sọnnensturm, ⸚e  

, geomagnetisches Phäno-
men mit Sonnenwinden

ausschleudern  

,  ≈ mit viel Energie durch 
die Luft schicken

die Erde  

, hier: Planet: Dort leben 
wir.

das Erdmagnetfeld, -er  

, Areal in und um die Erde: 
Dort gibt es geomagneti-
sche Effekte.

dadurch  

, so

dorthịn lẹnken  

, machen, dass etwas 
dorthin geht/fliegt/fährt

können zu sehen sein  

, ≈ man kann … sehen

LEICHT  AUDIO

Kann man Polarlichter 
wirklich nur in 
Skandinavien sehen?

Nächte mit Polarlichtern sind magisch. Speziell im Norden Skan-

dinaviens sieht man sie immer wieder in grünen und roten Farben 

am Himmel – manchmal tanzen sie dabei. Was viele nicht wissen: 

Das grandiose Phänomen kann man auch in Deutschland sehen. 

Das passiert bei sehr starken Sonnenstürmen. Dann schleudert die 

Sonne große Mengen Elektronen und Protonen zur Erde aus. Der 

Effekt ist eine Störung des Erdmagnetfelds. Auf der Erde können 

dadurch Polarlichter am Himmel sein. Meistens sieht man sie nur 

in der Nähe der Pole. Denn dorthin lenkt das Magnetfeld der Erde 

die Elektronen und Protonen. Bei besonders starken Sonnenstür-

men können die Polarlichter aber auch in Deutschland zu sehen 

sein. Zurzeit ist die Sonne in ihrem Zyklus besonders aktiv. Des-

halb kann es jetzt auch hier öfter magische Nächte geben. 
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2
Wieder nach 
30 Jahren eine 
Schlafmedizin-
Revolution?

In der Geschichte der Schlafmedizin ist 

die Zahl 30 wichtig. Denn mit Inter-

vallen von rund 30 Jahren gibt es bei 

Schlafmitteln mehrere Innovationen. In 

den 60er-Jahren helfen die neuen Benzo-

diazepine wie Valium den Patientinnen 

und Patienten beim Schlafen. In den 

90er-Jahren gibt es dann die Z-Präpara-

te wie Zolpidem oder Zopliclon – mit 

weniger negativen Effekten als die Ben-

zodiazepine. Und Ende letzten Jahres 

kommt in Deutschland dann Daridore-

xant  auf den Markt. Das Medikament 

ist für Menschen mit Schlafstörungen 

eine kleine Revolution. Es soll weniger 

negative Effekte als andere Medika-

mente haben. Daridorexant funktioniert 

außerdem anders. Das Mittel hat einen 

Effekt auf das Orexin-System. Orexine 

sind Wachhormone. Bei Menschen 

ohne Schlafprobleme steigt der Ore-

xinspiegel am Tag und wird zur Nacht 

wieder niedriger. Ist das Orexin-System 

aber zu aktiv, können Schlafstörungen 

eine Konsequenz sein. Deshalb hemmt 

Daridorexant im Gehirn die Produktion 

des Wachhormons. Nach ein paar Wo-

chen kann es so den Effekt haben, dass 

Patientinnen besser schlafen.  

aufwachen  

, wach werden

der Melatoninspiegel, -  

, Menge an Melatonin im Blut

der Wọlf, ⸚e  

,  großes Tier: Es ist mit dem Hund 
verwandt und lebt im Wald (s. Foto).

dụrch  

, hier: wegen

Sind wir wegen diesem 
Tier nachts wach?

Manche Menschen wachen zwi-

schen 3 und 4 Uhr morgens auf – in 

der Wolfsstunde. Die Tiere wecken 

sie aber nicht, sondern die Hormone: 

Der Melatoninspiegel ist dann sehr 

hoch, der Cortisol- und der Sero-

toninspiegel niedrig. Durch diese 

Konstellation wacht man leichter 

auf. Wahrscheinlich heißt das Phä-

nomen Wolfsstunde, weil zu dieser 

Zeit außer den nachtaktiven Wölfen 

kaum jemand wach ist.  

die Geschịchte  

, Historie

das Schlafmittel, -  

, Medikament, um besser 
zu schlafen

sọll weniger … haben  

, hier: man sagt: Es hat 
weniger …

steigen  

, ≈ mehr werden

der Orexinspiegel, -  

, Menge an Orexin im Blut

zur Nạcht  

, ≈ wenn die Nacht 
beginnt

hẹmmen  

, blockieren; ≈ weniger 
machen

das Gehịrn, -e  

, Organ im Kopf: Damit 
denkt und fühlt man.
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Alle Texte auf diesen 
beiden Seiten hier 
kostenlos hören! 

www.deutsch-perfekt.
com/audio-gratis/4 
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stịll  

, ruhig

der Karfreitag  

, Freitag vor Ostern

zụm Teil  

, nicht alle, aber manche 

das Bụndesland, ⸚er  

, Teil von einer föderalistischen 
Republik

Warum ist Tanzen 
in manchen Nächten 
verboten, Boxen nicht?

Viele Feiertage in Deutschland sind 

stille Tage. An diesen speziellen Fei-

ertagen wie zum Beispiel Karfreitag 

sind manche fröhlichen Aktivitäten 

verboten – oft in der Nacht, zum Teil 

auch am Tag. Die Normen sind in 

den Bundesländern unterschiedlich. 

In Bayern gibt es an stillen Tagen ein 

Tanzverbot. Sportevents wie Box-

turniere sind aber erlaubt. Paradox? 

Es ist trotzdem so.

LEICHT  AUDIO

der Mondschein  

, ≈ Mondlicht 

wẹltbekannt  

, auf der ganzen Welt 
bekannt

die Klaviersonate, -n  

, Sonate für Piano

der Tod, -e  

, Ende vom Leben

angeblich  

, ≈ wie man erzählt

das Stück, -e  

, hier: Komposition

damals  

, zu dieser Zeit

Hat Beethoven bei der 
Mondscheinsonate an 
das späte Licht gedacht?

Ludwig van Beethoven sitzt nachts an seinem Schreibtisch und 

arbeitet an einer Komposition. Er sieht aus dem Fenster – und das 

Mondlicht inspiriert ihn zu seiner heute weltbekannten Mond-

scheinsonate. Auch wenn das Bild romantisch ist: So war es nicht. 

Beethoven hat seiner Klaviersonate Nr. 14 op. 27 Nr. 2 den Namen 

Sonata quasi una fantasia gegeben. Von dem heute so bekannten 

Namen Mondscheinsonate hat das Genie bis zu seinem Tod im 

Jahr 1827 nichts gewusst. Wahrscheinlich hat ihn nämlich der 

Musikkritiker Ludwig Rellstab 1832 zum ersten Mal benutzt. Rell-

stab hat angeblich den Anfang des Stücks mit dem Mondlicht am 

Vierwaldstättersee in der Schweiz assoziiert – und ihm seinen bald 

so populären Namen gegeben. Viele Kritikerinnen und Kritiker 

waren damals aber der Meinung, dass er nicht zum Stück passt. 

Alle Texte auf diesen 
beiden Seiten hier 
kostenlos hören! 

www.deutsch-perfekt.
com/audio-gratis/4
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Was zeigt der Blick auf die vielen 
Nachtlichter der Blauen Banane?

In der Nacht sieht man sie von hoch 

oben im Kosmos besonders gut: Wie ein 

Band ziehen sich dann die Lichter von 

rund 20 Metropolen durch Europa. Oder, 

genauer gesagt: wie eine Banane. So 

heißt die ökonomische Region vom bri-

tisch-irischen Archipel bis zum Mittel-

meer – von der Metropolregion London 

bis zum norditalienischen Dreieck 

Turin-Mailand-Genua. Auch die östliche 

Schweiz ist mit Zürich ein Teil davon. 

Und fast im Zentrum liegen Frankfurt 

und Stuttgart, München am Rand. Die 

Blaue Banane ist eine Megaregion mit 

einer dynamischen, historisch starken 

Wirtschaft und Wohlstand. Sie hat eine 

Länge von rund 1300 Kilometern von 

Nord nach Süd und eine Breite von rund 

900 Kilometern von West nach Ost. Der 

Name Blaue Banane kommt aus einer 

Forschungsarbeit des französischen 

Geografen Roger Brunet aus dem Jahr 

1989. Warum aber ist diese Banane blau? 

Dafür gibt es verschiedene Erklärungen. 

Eine Theorie sagt, dass Brunet eigent-

lich von einer Boom Banana gesprochen 

hat. Aus dem Boom ist durch einen 

Fehler Blue geworden. Auch wenn man 

den Namen Blaue Banane heute noch 

benutzt: Die ökonomische Megaregion 

Europas hat sich verändert und ist grö-

ßer geworden. Es gibt neue Märkte und 

Warenströme – zum Beispiel über Paris 

bis nach Südspanien. Das ist die Basis für 

ein neues Modell und aktuelleres Bild: 

ein Blauer Stern. Noch nächtlicher.

das Bạnd, ⸚er  

, hier: Korridor

sịch dụrch … ziehen  

, ≈ durch … gehen

das Mịttelmeer  

, das Meer zwischen 
Europa, Afrika und dem 
Vorderen Orient

das Dreieck, -e  

, geometrische Form mit 
drei Ecken

der Rạnd, ⸚er  

, Seite ganz am Ende

der Wohlstand  

, gute finanzielle Situation

die Länge, -n  

, von: lang

die Fọrschungsarbeit, -en  

, Arbeit zu einem speziel-
len Thema: Man untersucht 
es genau.

dụrch  

, hier: wegen

sịch verändern  

, ≈ anders werden

der Warenstrom, ⸚e  

, Transport von Produk-
ten, z. B. für Import und 
Export

nọch nächtlicher  

, ≈ noch mehr wie in der 
Nacht
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7
das Gesẹtz, -e  

, schriftliche Norm: Die 
Regierung macht sie, und 
alle müssen sich daran 
orientieren.

das Bụndesland, ⸚er  

, kleines Land als Teil 
von einer föderalistischen 
Republik

strẹng  

, hier: sehr genau; so, dass 
wenig erlaubt ist

der Späti, -s  

, m kleiner Laden, der 
außerhalb der normalen 
Ladenöffnungszeiten ge-
öffnet hat

Warum dürfen 
Supermärkte nicht 
überall nachts öffnen? 

Um 23 Uhr noch schnell einen Käse, Toast oder auch eine Flasche 

Wein im Supermarkt kaufen? Wer so etwas an manchen Orten in 

Deutschland versucht, muss vielleicht mit Hunger ins Bett gehen. 

Es gibt nämlich genaue Gesetze zu den Ladenöffnungszeiten – 

und die sind in den Bundesländern unterschiedlich. Besonders 

streng ist in Bayern reglementiert, wie lange Geschäfte öffnen dür-

fen. Dort ist für die meisten Supermärkte von Montag bis Samstag 

um 20 Uhr Schluss. Zwei Stunden länger kann man zum Beispiel 

in Rheinland-Pfalz und Sachsen einkaufen. In anderen Bundes-

ländern wie Nordrhein-Westfalen oder Niedersachsen sind viele 

Supermärkte bis 24 Uhr offen. Aber auch in manchen Bundeslän-

dern mit frühen Ladenschlusszeiten gibt es oft nachts noch eine 

Chance zum Einkaufen: in einer Spätverkaufsstelle, kurz Späti.

LEICHT

der Edelbäcker, -  

, hier: Bäckerei: Sie stellt teure 
Produkte mit sehr guter Qualität her.

(die Qualität  

, ≈ Charakteristikum; Material)

der Sauerteig, -e  

, weiche Substanz aus Wasser, Mehl 
und Bakterien zur Herstellung von Brot

(das Mehl, -e  

, weiße Substanz aus Pflanzen: Aus 
ihren Früchten macht man z. B. Brot.)

Müssen Bäcker wirklich 
absolut nachts backen?

Arbeitsbeginn um 4.30 Uhr – für 

viele Bäckerinnen und Bäcker ist das 

Alltag. Deshalb wollen immer weni-

ger Menschen den Beruf lernen. Es 

gibt aber auch einen anderen Trend: 

Bäckereien ohne Nachtarbeit. Man-

che öffnen für Kundinnen erst am 

Nachmittag. Oft ist ihr Sortiment 

klein und teurer als in anderen Lä-

den. Denn den neuen Edelbäckern 

ist die Qualität ihres Brots – meis-

tens aus Sauerteig – am wichtigsten.  
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1 56
feste Autoreise-

zug-Verbindungen 
gibt es in Deutschland 

noch: von Hamburg-Al-
tona nach Lörrach bei 

Basel und nach München 
und von Düsseldorf nach 

München. 

7

Abteil  
für sich als Familie, Paar 

oder Freunde ganz allein 
zu buchen, ist seit Corona 

populär. Viele Anbieter 
bieten deshalb in Schlaf- 
und Liegewagen solche 

Privatabteile an.

Kilogramm Treibhausgas 
verbraucht eine Person, wenn sie von Rom nach 

München fliegt. Mit dem Nachtzug sind es nur 43 
Kilogramm. Der Zug braucht für die Strecke aber 

13 Stunden, reine Flugzeit ist eineinhalb Stunden.

Schlaf- und Liegewagen 
haben die Bahnen in Schweden. Das sind so viele 

wie in keinem anderen Land in Europa. Österreich 
ist mit 160 nach Polen (170) und Italien (190) auf 
Platz vier. In Deutschland fahren nur 90 Wagen.

die Eisenbahn, -en  

, ≈ Bahn

die Strẹcke, -n  

, hier: Weg zwischen zwei 
Orten: Dort fahren Züge.

der Schlafwagen, -  

, Wagen mit Abteilen: 
Darin gibt es Betten.

(das Abteil, -e  

, extra Raum in einem 
Wagen von der Bahn)

der Liegewagen, -  

, Wagen mit Abteilen: Ihre 
Sitze kann man zu Liege-
bänken machen.

der Plạtz, ⸚e  

, hier: Position

das Treibhausgas  

, hier: Kohlendioxid = CO2

verbrauchen  

, hier: ≈ brauchen; 
benutzen

rein  

, hier: ≈ nur

fẹst  

, hier: immer gleich

das Paar, -e  

, hier: zwei Personen: Sie 
lieben sich.

stạtt  

, hier: und nicht

220
202

Nachtzüge

LEICHT

DIE DEUTSCHSPRACHIGE WELT IN ZAHLEN

Anbieter  
sind mit Zügen aus und nach Deutschland 
aktiv: Euro Night, European Sleeper, Green 
City Trip, ÖBB Nightjet, Urlaubs-Express, 
Snälltåget und Tschechische Bahnen. Die 

Russische Eisenbahn bietet die Strecke 
Moskau – Berlin (– Paris) nicht mehr an.

Die Deutsche Bahn war 
2016 nicht mehr an ihnen 
interessiert. Da kamen 
andere und zeigten: Das 
Produkt funktioniert perfekt. 
Das Phänomen in Zahlen.

Prozent  
der Deutschen würden bei einem 

besseren Angebot mit 
dem Nachtzug reisen 
statt mit dem Flug-
zeug. 30 Prozent 

würden das trotz-
dem nicht tun.
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Das ABC der Nacht

Sie ist die dunkle Schwester des Tages, mystisch und stark. 
Sie kann das Beste und das Schlechteste im Menschen zeigen. 

Wir haben Angst vor ihr – und wir brauchen sie.
Von Sven Stillich und Claudia Wüstenhagen

MITTELZ - N



das Jahrhụndert, -e  

, ≈ Zeit von 100 Jahren

der Geist, -er  

, ≈ Dämon; nicht tote 
Person ohne Körper

der Mọrd, -e  

, kriminelles Tun, bei dem 
ein Mensch so verletzt 
wird, dass er stirbt

der Traum, ⸚e  

, von: träumen

atmen  

, Luft holen und abgeben

hạndeln  

, hier: ≈ machen; tun

die Hausarbeit, -en  

, hier: schriftliche Arbeit 
zum Thema eines Kurses, 
z. B. an der Universität

die Liebeserklärung, -en  

, Worte, die deutlich ma-
chen sollen, dass / wie sehr 
man den anderen liebt

der Ạbschiedsbrief, -e  

, Brief, in dem man „Auf 
Wiedersehen“ sagt

überstehen  

, hier: nicht sterben in/
während

verschwịnden  

, weggehen und nicht 
mehr wiederkommen; hier 

auch: aufhören, da zu sein

sịch verlieren ịn  

, hier: ≈ alles andere ver-
gessen wegen

der Übergang, ⸚e  

, hier: ≈ Änderung

der Spiegel, -  

, hier: Menge eines 
Hormons im Körper

der Blutdruck  

, ≈ Kraft des Blutes in den 
Venen und Arterien 

herausfinden  

, hier: durch eine 
wissenschaftliche Studie 
entdecken

(die wịssenschaftliche 
Studie, -n  

, systematische Untersu-
chung, z. B. mit Experten-
technik)

der Verlauf, ⸚e  

, hier: Richtung, in die 
etwas geht

ụntergehen  

, hier: langsam unter den 
Horizont gehen

der Ịmbiss, -e  

, hier: kleiner Laden für 
kleine Speisen

aufbauen  

, hier: neu bauen

der Lịchtstrahl, -en  

, ≈ Licht, das wie eine 
lange, dünne, helle Linie 
aussieht 

prọtzen  

, m hier: auf unange-
nehme Art zeigen, dass man 
sehr gut/reich/toll ist

die Kẹrze, -n  

, langes, dünnes Ding, das 
Licht gibt, wenn man es mit 
einem Streichholz anmacht

schlaflos  

, ohne Schlaf

der Bạldrian  

, Pflanze, die ruhig macht; 
Valeriana 

der Mondhase, -n  

, kleines Tier mit langen 
Ohren, das man im Voll-
mond sehen kann

D
ie Nacht hat einen magi-
schen Effekt auf uns. Frü-
her war das wirklich so: 
Noch bis ins 19. Jahrhundert 
schloss man Stadttore und 

Häusertüren. Wenn es dunkel wird, be-
kommen die Menschen schon immer ein 
unangenehmes Gefühl – Angst vor Geis-
tern, vor wilden Tieren, vor Mord, vor dem 
Alleinsein oder den eigenen Dämonen. 

Die Nacht macht uns aber auch frei – 
von den Regeln des Tages, den Blicken 
der anderen, den Normen der Realität. 
In der Nacht glaubt man, alles ist mög-
lich, egal ob wir schlafen oder wach sind. 
Im Universum der Träume können wir 
fliegen oder unter Wasser atmen. Wir 
können die Toten wiedersehen und Men-
schen lieben, die nie gelebt haben. 

Nachts denken wir kreativer und han-
deln mit weniger Angst. Aus Beamtin-
nen werden Künstlerinnen, aus jungen 
Männern werden Kämpfer in virtuellen 
Welten. Die Nacht bringt Entscheidun-
gen, Koalitionsverträge und Hausarbei-
ten, poetische Liebeserklärungen und 
Abschiedsbriefe. Im Krankenhaus müs-
sen Patientinnen die Nacht überstehen: 
Wenn es hell wird, können wir wieder hof-
fen, dass es weitergehen wird. Irgendwie.

Die Nacht verschwindet. Spätestens 
seit es künstliches Licht gibt, kann der 
Mensch die Nacht zum Tag machen. Mit 
Lampen und an Computerbildschirmen 
können wir weiter lesen und lieben, ein-
kaufen, arbeiten, tanzen und trinken. Der 
Tag muss nie mehr enden. 

Aber ohne die Nacht können wir nicht 
leben. Deshalb ist jetzt Zeit, mehr über 
diese Phase zu lernen, in der wir uns am 
Ende jedes Tages wieder verlieren – um 
zu dem zu werden, was wir sind. 

Unser Alphabet der Nacht von Z wie 
Zubettgehen bis A wie Aufstehen beginnt 
hier – und geht durch das ganze Heft.

Zubettgehen

Übergang in die Welt der Nacht. Der 
Spiegel des Hormons Melatonin steigt. 
Es bereitet den Körper am Abend auf den 
Schlaf vor. Körpertemperatur, Blutdruck 
und Muskeltonus sinken. Wann dieser 
Prozess beginnt, ist bei den Menschen 

unterschiedlich. Auch das Sonnenlicht 
hat einen Effekt: Der Chronobiologe Till 
Roenneberg hat herausgefunden: Die 
Menschen ganz im Osten Deutschlands 
gehen durchschnittlich 34 Minuten frü-
her schlafen als die ganz im Westen. So ist 
das wenigstens, wenn sie darüber frei ent-
scheiden können (zum Beispiel, weil sie 
am nächsten Tag so lange schlafen dürfen, 
wie sie wollen). Das passt zum Verlauf der 
Sonne: Sie geht am östlichsten Punkt des 
Landes 36 Minuten früher unter als am 
westlichsten.

Yakamoz

Poetisches Wort aus dem Türkischen für 
die Reflexion des Mondes im Wasser. 
Wurde 2007 zum schönsten Wort der 
Welt gewählt. Außerdem ein populärer 
Name für einen Imbiss mit Neonlicht.

Xenon

Zum 70. Geburtstag von Nordrhein-
Westfalen wurde 2016 auf dem Rhein-
turm in Düsseldorf eine Lichtinstallation 
aufgebaut. Ihre 56 Xenonlampen ließen 
nachts mit dem stärksten Lichtstrahl der 
Welt den Himmel hell werden. Mit Licht 
zu protzen, ist nicht neu: Der französische 
König Louis XIV. ließ Versailles im Jahr 
1688 mit 24 000 Kerzen illuminieren.

Wachsein

Schlafloser, oft unangenehmer Zustand 
in der Nacht. Menschen kämpfen schon 
immer dagegen, zum Beispiel mit Me-
lisse, Baldrian, Opium und Alkohol. Der 
hilft zwar beim Einschlafen, stört aber in 
der zweiten Nachthälfte den Schlaf und 
blockiert die REM-Phasen. 24 Stunden 
ohne Schlaf machen die Reaktionszeit 
eines Menschen genauso langsam wie 
circa ein Promille Alkohol in seinem Blut.

Vollmond 

Wer wohnt auf dem Mond? Darüber gibt 
es Diskussionen. Ein Mann, werden die 
meisten in Deutschland sagen. Sein Ge-
sicht ist in Vollmondnächten nämlich 
gut zu sehen – ein Phänomen mit dem 
Namen Pareidolie. Japaner und Chinesin-
nen sehen einen Mondhasen, Westafrika-
ner ein Krokodil. Stört der Vollmond den 
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die Ụmstellung, -en  

, hier: Änderung der 
Uhrzeit

vorstellen  

, hier: ≈ so ändern, dass 
die Uhr eine Stunde später 
zeigt

leuchtend  

, ≈ so, dass es Licht 
reflektiert

die Schịcht, -en  

, dünne Substanz, die über 
oder unter einer anderen 
liegt

die Nẹtzhaut, ⸚e  

, innerste Haut im Auge, 
die intensiv auf Licht 
reagiert

trẹffen auf  

, hier: ≈ ankommen bei; 
direkt kommen zu

nụtzen  

, ≈ benutzen

blühen  

, Blüten haben 

(die Blüte, -n  

, Teil einer Pflanze, der 
schöne Farben hat und gut 
riecht)

ịn Ạbschnitten  

, hier: in Zeitintervallen 
mit einer Pause

sịch ạbwechseln  

, ≈ immer im Wechsel sein

das Gehịrn, -e  

, Organ im Kopf, mit dem 
man denkt und fühlt

der Botenstoff, -e  

, chemische Substanz, 
die Signale transportiert; 
Transmitter

der/die Fọrschende, -n  

,  Person, die für mehr 
Wissen arbeitet und syste-
matische Untersuchungen 
macht 

die Hịrnstrommessung, -en  

, genaues Feststellen der 
elektrischen Aktivität des 
Gehirns

der Ausschlag, ⸚e  

, von: ausschlagen ≈  
hier: an einem Gerät einen 
starken Effekt anzeigen

die Wẹlle, -n  

, hier: ≈ Bewegung im 
Gehirn durch elektrische 
Aktivität

die Quẹlle, -n  

, Stelle, an der Wasser 
aus der Erde kommt; hier: 

≈ Möglichkeit, etwas zu 
bekommen

das Verjüngungsmittel, -  

, Mittel, das jünger macht; 
hier: Methode, um jünger 
zu bleiben 

die Zẹlle, -n  

, hier: kleinstes Teil in 
einem lebenden Organis-
mus

aussortieren  

, ≈ hier: wegwerfen

der Stọff, -e  

, hier: Substanz

ạbsterben  

, ≈ sterben

vermuten lạssen  

, machen, dass man 
glaubt, dass wahrscheinlich 
… passiert

die Lebenserwartung, -en  

, ≈ Zeit, wie lange ein 
Mensch insgesamt leben 
wird

erleben  

, hier: ≈ als Erfahrung 
machen

hochschrecken  

, hier: ≈ in einer plötz-
lichen Angst aufwachen 
und sich sehr schnell setzen 
oder aufstehen

der Ạnfall, ⸚e  

, hier: ≈ plötzlicher pro-
blematischer Zustand 

die Spẹrrstunde, -n  

, Uhrzeit, zu der Gaststät-
ten schließen müssen

ạbsperren  

, hier: mit Ketten machen, 
dass man in ein Areal nicht 
hineingehen kann

die Straßen-
beleuchtung, -en  

, Beleuchtung der Straßen

(die Beleuchtung, -en   

, von: beleuchten = durch 
Lampen hell machen)

der Latẹrnenträger, -  

, Person, die eine große 
Lampe trägt

die Seeherrschaft  

, ≈ Kontrolle über die 
Meere

das Reich, -e  

, großes Areal, in dem 
ein Monarch oder Diktator 
regiert

Schlaf? Auch diese Frage bringt Kontro-
versen. Wissenschaftliche Studien haben 
unterschiedliche Resultate. Klar ist aber: 
Glaubt ein Mensch, dass er bei Vollmond 
schlecht schläft, hat er gute Chancen, dass 
genau das auch passieren wird. 

Umstellung 
In der Nacht zum 26. März wird sie wie-
der stattfinden: die Umstellung der Uh-
ren von der Winter- auf die Sommerzeit. 
Die werden dann um 2 Uhr auf 3 Uhr 
vorgestellt. Im Jahr 1980 begann man in 
Deutschland damit, um Energie zu spa-
ren. Ob die Umstellung wirklich diesen 
Effekt hat, ist aber nicht sicher. Die Eu-
ropäische Union (EU) diskutiert schon 
lange über ein Ende der Zeitumstellung. 
Das Problem: Die EU-Länder finden kei-
nen Konsens, ob sie permanent lieber die 
Winter- oder die Sommerzeit wollen. Die 
meisten Deutschen sind keine Fans der 
Zeitumstellung. Rund 72 Prozent wollen 
sie nicht mehr haben. 

Tapetum lucium 

Der lateinische Begriff bedeutet leuch-
tender Teppich. Gemeint ist eine Schicht 
in den Augen von vielen nachtaktiven 
Tieren wie zum Beispiel Katzen. Die 
Schicht reflektiert Licht so, dass es zwei-
mal auf die Netzhaut trifft. Deshalb kön-
nen die Tiere es optimal nutzen. Auch 
Pflanzen machen die Nacht zum Tag: Die 
Bulbophyllum nocturnum ist die Einzi-
ge von 25 000 Orchideenarten, die nur 
nachts blüht. Sie wurde 2011 entdeckt. 

Schlafgänger 

Nachtarbeiter zu Beginn des 20. Jahrhun-
derts. Am Tag mieteten sie sich für wenig 
Geld ein Bett, in dem nachts ein anderer 
schlief. In Arbeiterstadtteilen machten 
das viele. Mit der Industrialisierung än-
derten sich die Schlafenszeiten: Statt mit 
Beginn der Dunkelheit ins Bett zu gehen 
und in Abschnitten zu schlafen, schlief 
man nun später und ohne Pause. 

REM-Schlaf  

Phase intensiven Träumens, die sich meh-
rere Male in der Nacht wiederholt und 
sich mit Tiefschlafphasen abwechselt. 

Ein typisches Zeichen ist die schnelle Be-
wegung der geschlossenen Augen (REM 

steht für Rapid Eye Movement). Während 
dieser Phase sind Regionen des Gehirns 
aktiv, die starke Gefühle bringen. Der 
Körper bekommt weniger von den Bo-
tenstoffen Serotonin und Noradrenalin. 
Logisches Denken wird schwerer. Jetzt 
dominieren Gefühle wie Angst oder Är-
ger. Forschende können die REM-Phase 
bei Hirnstrommessungen durch plötzli-
che Ausschläge der Wellen erkennen. 

Quelle der Jugend 

Schlafen ist ein sehr effektives Verjün-
gungsmittel. Organe, Muskeln, Haut 
und das Blut- und Immunsystem stellen 
im Schlaf neue Zellen her. Gleichzeitig 
sortiert der Körper alte Zellen aus. Bei 
Menschen mit zu wenig Schlaf fanden 
Forschende Stoffe im Blut, die ein Abster-
ben von Nervenzellen vermuten lassen. 
Wer zu wenig schläft, wird schneller alt 
und reduziert seine Lebenserwartung. 

Pavor nocturnus 

Jedes fünfte Kind hat ihn schon erlebt: 
den Nachtschreck, wie er auf Deutsch 
heißt. Er holt die Menschen meistens im 
ersten Drittel der Nacht aus dem Tief-
schlaf. Sie schrecken schreiend hoch, die 
Augen weit geöffnet. Danach sind sie oft 
desorientiert. Meistens muss man sich 
deshalb keine Sorgen machen. Die Anfäl-
le kommen mit der Zeit seltener. 

Ordnungsbeleuchtung 

Früher gab es in Städten eine Sperrstun-
de. Schwere Metallketten sperrten die 
Straßen ab, gute Bürgerinnen lagen im 
Bett. Bis Anfang des 17. Jahrhunderts 
gab es als Straßenbeleuchtung nur das 
Licht, das aus den Fenstern kam. Die 
Nacht gehörte den Kriminellen. Wer 
Geld hatte, ließ sich von Laternenträ-
gern den Weg nach Hause beleuchten. Im 
18. Jahrhundert brachten Öl- und später 
Gaslaternen Licht in die Städte. Sie wur-
den schnell zum Symbol für die Regieren-
den, für Kontrolle und Restriktion. Die 
Londoner Times schrieb 1807: „Außer der 
Sicherung der Seeherrschaft ist für das 
britische Reich nichts so wichtig“ wie die 
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jahrhụndertelang  

, während der Zeit von 
mehreren hundert Jahren

der Nạchtschwärmer, -  

, Name eines Insekts; hier 

auch: Person, die oft und 
gern nachts unterwegs ist 

die Schmẹtterlingsart, -en  

, ≈ spezielle Art von 
schönen, bunten Insekten, 
die fliegen können

der Schrẹcken, -  

, hier: ≈ Sache, die Angst 
macht

gleichermaßen  

, ≈ gleich

die Droge, -n  

, z. B. Heroin, Kokain …

das Rotlichtviertel, -  

, Stadtteil, in dem es 
Prostitution gibt

Beleuchtung der Städte. In Paris gibt man 

damals für Laternen bis zu 15 Prozent des 

Polizeibudgets aus. Eine Rebellion kann 

also nur stattfinden, wenn die Laternen 

aus sind. In Deutschland stehen heute 

rund zehn Millionen Straßenlaternen.

Nachtschwärmer

Die Nacht ist für Regierende und die Kir-

che jahrhundertelang nur Ruhezeit zwi-

schen produktiven Tagen. Wer im Dunk-

len unterwegs ist, kann nichts Gutes 

vorhaben. Erst mit dem 17. Jahrhundert 

wird das Wort Nachtschwärmer zu mehr als 

nur dem Namen einer Schmetterlingsart. 

Es gibt zu dieser Zeit mehr Beleuchtung 

– und weniger Glaube an Dämonen. Die 

Nacht verliert ihren Schrecken. Im Barock 

wird Aktivität in der Nacht zum Unter-

schied zwischen privilegierten Eliten und 

einfacheren Leuten. Bram Stoker hat im 

Jahr 1897 in seinem Roman Dracula me-

taphorisch die Nacht zum Thema: „Die 

Stunden des Tages und der Nacht sind 

gleichermaßen unser“, sagt Van Helsing 

in dem Buch, „und wir haben die Frei-

heit, sie zu nutzen.“ Es ist die Nacht, in 

der Drogen in Hauseingängen verkauft 

werden, in der es Leben in den Rotlicht-

vierteln gibt, sich fremde Körper finden. 

Schließlich heißt es One-Night-Stand – und 

nicht One-Day-Stand.
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Was wollen 

die alle da?
Überall im Land werden „Lange Nächte“ 

veranstaltet, fast jede Branche hat ihre eigene. 
Wann hat das eigentlich angefangen? Und, noch 

wichtiger: Wann hört es endlich auf?
Von Moritz Herrmann

MITTEL



… wạs sie nie werden 
sọllte: …  

, hier: ≈ … was nie der Plan 
war, dass sie es wird: …

beliebig  

, egal; hier: so, wie es 
einem gefällt

konsequẹnt  

, hier: ≈ logisch

der Pfạnnkuchen, -  

, dünne, runde Speise aus 
Mehl, Eiern und Milch: Man 
backt sie in einer Pfanne.

die Wịssenschaft, -en  

, spezieller Sektor (z. B. 
Psychologie), in dem viel 
Wissen gesammelt wird

der Chor, ⸚e  

, Gruppe, die singt

die Hochschule, -n  

, ≈ Universität

die Entwịcklung, -en  

, Änderung einer Situation

das Entkọmmen  

, von: entkommen = weg-
laufen vor

schịmpfen  

, laut sagen, dass man 
sich ärgert

überrẹnnen  

, beim Laufen eine andere 
Person auf den Boden 
werfen

zụm Leben erwạchen  

, ≈ aufwachen

teilen mịt  

, hier: kennenlernen

sịch die Mühe sparen  

, m nicht zu machen 
brauchen, weil es ohne Sinn 
oder unnötig ist

zurufen  

, in die Richtung rufen von

bedauern  

, schade finden

ẹs schạffen  

, hier: Zeit haben, etwas 
zu erledigen

das Gemälde, -  

, Bild, z. B. in Öl

die Zẹche, -n  

, Gänge und technische 
Konstruktionen unter der 
Erde für den Bergbau

(der Bẹrgbau  

, Suchen und Herausholen 
von Salz, Mineralien oder 
Metallen aus einem Berg)

verschwẹnden  

, hier: für falsche Dinge 
benutzen

die Sẹlbstzufriedenheit  

, von: selbstzufrieden = 
so, dass man unkritisch mit 
sich ist und mit dem, was 
man tut, zufrieden ist

über den eigenen 
Tẹllerrand schauen  

, m an Neuem interes-
siert sein

sịch zuprosten  

, vor dem Trinken „Prost“ 
sagen zu

bụnt  

, in vielen Farben; hier: 

mit verschiedenen An-
geboten

mẹckern  

, hier: m sagen, dass 
man unzufrieden ist

der Kater  

, männliche Katze; hier: 

m körperlich und psy-
chisch schlechter Zustand, 
weil man (zu) viel Alkohol 
getrunken hat

das Konzẹpt, -e  

, Idee; Programm

gewịnnen  

, hier: erreichen, dass 
jemand kommt

sọnst  

, hier: ≈ normal

A
ch ja, wie schön, der 

Frühling ist schon fast 

wieder da! Und mit ihm 

werden die Tage länger 

und die Nächte kürzer. 

Stopp! Das war schon komplett falsch. 

Denn nicht kürzer werden die Nächte, 

sondern lang und immer länger. Bis am 

Schluss noch jede von ihnen geworden 

ist, was sie nie werden sollte: eine Lange 

Nacht. Eine Lange Nacht der Museen, 

der Kultur, der Industrie. Der Klubs, der 

Kirchen, der Theater. Und so weiter, ganz 

beliebig weiter. Das ist nur konsequent, 

denn beliebig ist schon lange auch die 

Lange Nacht geworden.

In München wird zur Langen Nacht 

der Konsulate eingeladen, in Frank-

furt am Main zur Langen Nacht 

der Pfannkuchen. Es gibt 

in Deutschland die 

Langen Nächte der 

Mathematik und 

der Wissenschaft, 

der Literatur 

und der Hotel-

bars, der Archi-

tektur und der 

Start-ups, der 

Ateliers und der 

Comedy.

Jede Branche 

hat inzwischen in 

irgendeiner Stadt ihre 

Lange Nacht, selbst spe-

ziellere Institutionen, Chöre 

und Feuerwehren. An der Hochschule 

Osnabrück lud das Institut für Manage-

ment und Technik unter der Leitung 

von Prof. Dr. Sauer schon fünfmal zur 

„Langen Nacht der Prozessoptimierung 

und Organisationsentwicklung“ ein. Es 

gibt kein Entkommen. Ich kann mich nur 

schimpfend überrennen lassen von den 

vielen Menschen, die ihre Programmhef-

te anschauen wie die Landkarten einer 

fremden Welt und rot markieren, wohin 

sie fahren und was sie sehen wollen. 

Was motiviert diese Menschen? Ist es 

die kindliche Idee, ein einziges Mal bei 

Dunkelheit im Museum zu sein, allein 

und still? Und dann das Ausgestellte 

zum Leben erwachen zu sehen und mit 

ihm seine Geschichte zu teilen? Das wäre 

eine nicht ganz so kulturpessimistische 

Erklärung. Aber nein.

Spart euch die Mühe, will ich den Be-

suchern zurufen. Sehen wollt ihr doch 

nur euch selbst. Und nach jeder Fahrt 

werdet ihr am Ende bedauern, es wieder 

nur dieses eine Mal im Jahr geschafft zu 

haben, sich ein Gemälde anzuschauen, 

eine Zeche, eine Bühne. Ich glaube näm-

lich an diese Erklärung für das Modell der 

Langen Nacht: Die Gäste verschwenden 

eine Nacht im Jahr an Orte ihrer Stadt, die 

sie sonst ignorieren, weil sie sich nicht für 

sie interessieren. Dafür dürfen sie sie für 

den Rest des Jahres wieder ignorieren.

Mit einem Ticket für die Lange Nacht 

kauft man sich in meinen Augen die 

Selbstzufriedenheit, über den eige-

nen Tellerrand geschaut zu 

haben. Oder wenigstens 

bis zum Weinglas da-

hinter, davon gibt 

es nämlich be-

sonders viele in 

Langen Näch-

ten. Da prosten 

die Besucher 

sich dann zu, 

auf „das bunte 

Programm“ und 

„die ungewöhnli-

che Uhrzeit“. Und 

auf die im Preis inklu-

sive Shuttlefahrkarte, da 

kann man nicht meckern. Sie 

meckern nicht. 

Meckern tun sie erst am Morgen, wenn 

der Kater kommt. Weil der Riesling doch 

nicht so toll war wie die Laune. Das ist 

er nie. Außer bei der Langen Nacht der 

Weinkeller.

Das Konzept der Langen Nacht 

kommt aus Berlin. 1997 hat die erste 

Lange Nacht stattgefunden. 29 Museen 

nahmen teil, 6000 Tickets wurden ver-

kauft. Man könnte positiv über diese 

Veranstalterinnen und Veranstalter von 

damals sagen: Damals hat noch funktio-

niert, was der Sinn der Veranstaltung sein 

sollte. Das war nämlich: Leute für einen 

Besuch in den Museen zu gewinnen, die 

sonst nie kommen. Aber bald wurden 
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Mathematik, 
Literatur, Hotel-
bars, Start-ups 

und Chöre – kein 
Thema ohne 
Lange Nacht.
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diese ersten Nächte extrem groß. Kultur-

beauftragte planten Diskussionen, Kon-

zerte und DJ-Sets dazu, Präsentationen, 

Tombolas und Fressmeilen. Immer mehr 

sollten kommen, und wenn man die 

Zahlen anschaut, hat das auch geklappt: 

In Berlin kommen inzwischen Zehntau-

sende zur Langen Nacht der Museen, in 

Hamburg und Stuttgart auch. 

Was die Zahlen nicht zeigen: wie dif-

fus die Gigantomanie die Programme 

gemacht hat. Breit, aber dadurch flach. 

Inzwischen kann man in der Berliner 

Nacht der Museen aus fast 80 Stationen 

und mehr als 800 Programmen wählen. So 

lenkt die Lange Nacht selbst von den Mu-

seen ab, für die sie Werbung machen will. 

Sie ist nur noch ein Event. Und deshalb 

kommt ein Publikum, das ich als Event-

publikum sehe: Leute, die sich alles ein 

bisschen anschauen, aber nichts so ganz. 

Glücklich der, der da nicht mehr mit-

macht. Die Staatsgalerie in Stuttgart 

stieg schon 2013 aus der Langen Nacht 

dort aus. Das las und hörte man überall in 

den Medien, weil damit zum ersten Mal 

eine Kulturinstanz nicht mehr an die Idee 

glaubte. Ein sehr teures Event, das keine 

neuen Besucherinnen bringt – so sah der 

Kaufmännische Leiter das.

Es hätte der Anfang vom Ende der 

Langen Nacht sein können. Wenn da 

nicht all die anderen Branchen gewesen 

wären, die den cool gelabelten Präsen-

tiermodus für sich entdeckten. Eines 

Nachts, das scheint fast sicher, wird alles 

kulminieren in der Langen Nacht der 

Langen Nächte. Ein Albtraum. 

Ich möchte aufwachen. Aber dafür 

müsste ich erst mal einschlafen. Und das 

darf ich nicht, es ist ja Lange Nacht, und es 

gibt noch so viel zu sehen.

Auch in der James-Simon-Galerie auf der Berliner Museumsinsel wird es eng bei der Langen Nacht der Museen.

der/die Kulturbeauf-
tragte, -n  

, Person mit dem 
offiziellen Auftrag, sich um 
die Kultur z. B. einer Stadt 
zu kümmern

die Frẹssmeile, -n  

, hier: m Weg, an dem 
viele Speisen angeboten 
werden

diffus  

, unklar; ungeordnet

breit  

, hier: groß; mit viel 
Variation

flạch  

, hier: banal

ạblenken vọn  

, nicht denken lassen an

aussteigen aus  

, hier: nicht mehr mit-
machen wollen bei

der Kaufmännische 
Leiter, -  

, Leiter, der sich um die 
Finanzen z. B. einer Firma 
kümmert

hätte … sein können  

, Konj. II der Vergangen-
heit von: sein können

scheinen  

, hier: so sein, dass man 
glaubt, es ist …

der Ạlbtraum, ⸚e  

, Traum von schrecklichen 
Ereignissen
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Haben Sie heute 
Nacht geträumt?

Ja! Auch wenn Sie sich nicht erinnern können. Über einen Zustand, 
der uns allen bekannt ist – und den wir erst langsam beginnen zu 

verstehen. Von Pia Ratzesberger; Fotos: Max Slobodda

MITTEL  AUDIO

verbịnden  

, hier: bei … gleich sein

der Spielfilm, -e  

, L fiktionaler Film

das Jahrtausend, -e  

, ≈ Zeit von 1000 Jahren

hinübergleiten ịn , hier:  
≈ langsam wechseln zu

überhaupt  

, hier: denn

der Traum, ⸚e  

, von: träumen

kẹnnen  

, hier: haben

sịch wiederholen  

, wieder kommen

bereit sein  

, ≈ vorbereitet sein

die Milliạrde, -n  

, 1 000 000 000

das Gehịrn, -e  

, Organ im Kopf, mit dem 
man fühlt und denkt

aufnehmen  

, hier: akzeptieren

die Wẹlle, -n  

, hier: periodische Phase

entstehen  

, ≈ gemacht werden

wạch bleiben  

, noch länger wach sein

die Neurowissenschaftlerin, 
-nen  

, Frau, die systematisch das 
Gehirn und Nerven untersucht

aufwecken  

, wecken

die Traumforschung  

, ≈ Traumwissenschaft

sịch verlạssen auf  

, hier: sich sicher sein, dass 
… die Wahrheit erzählt

sịchtbar  

, so, dass man sie sehen kann

die Probạndin, -nen  

, Teilnehmerin eines Experi-
ments

schlagen  

, hier: in Intervallen deut-
lich zu fühlen sein

der Mụskel, -n  

, elastischer Körperteil, um 
z. B. Arme und Beine oder ein 
Organ zu bewegen

ạbnehmen  

, hier: weniger werden

der Atem  

, Holen und Abgeben von 
Luft

der Tiefschlaf  

, Schlafphase, aus der man 
nicht leicht geweckt werden 
kann

E
s ist kurz vor 24 Uhr. Ein Blick in die mehr 

als 41 Millionen Schlafzimmer des Landes 

würde uns viele Unterschiede zeigen. Aber 

da ist die eine Sache, die uns alle verbindet: 

Wir träumen, jede Nacht – ohne eine Ah-

nung zu haben, was wir da tun.

Jahre unseres Lebens verbringen wir in unseren eige-

nen Spielfilmen, meistens ohne uns an sie zu erinnern. 

Würde uns jemand erzählen, dass er mehrere Stunden 

am Tag einen Blackout hat, würde uns das mindestens 

Angst machen. In der Nacht aber akzeptieren wir das.  

Vielleicht gibt es Wichtigeres als das Träumen. Zum 

Beispiel Politik und die Energiekrise. Trotzdem ist es re-

levant, wenn alle Menschen seit Jahrtausenden in eine 

Welt hinübergleiten, die sie nicht verstehen. Was pas-

siert da mit uns? Und was ist das überhaupt, ein Traum?

Wie wir träumen
Die Nacht kennt drei Phasen, die sich nach 90 bis 

110 Minuten wiederholen. Wir träumen in allen. Wäh-

rend wir wach sind, sind die Milliarden Neuronen in 

unserem Gehirn noch bereit, Signale aufzunehmen. 

Wenn wir aber einschlafen, schlafen auch die Neuronen 

immer wieder für einen Moment ein. Dann wachen sie 

auf, schlafen ein, wachen auf, schlafen ein. Je mehr Neu-

ronen das in diesem Rhythmus tun, desto mehr langsa-

me Wellen entstehen. Die Signale des Schlafs. 

Unser Gehirn aber bleibt wach wie ein Computer, der 

permanent Strom hat.

Was dann in unseren Köpfen passiert, untersucht 

Francesca Siclari, Neurowissenschaftlerin an der Uni-

versität Lausanne in der Schweiz. Tausende Male schon 

hat sie schlafende Menschen im Labor aufgeweckt.  

Das große Problem der Traumforschung ist: Man 

kann den Traum nie direkt untersuchen. Man muss sich 

auf die verlassen, die einem davon erzählen. Noch. Denn 

Siclari arbeitet daran, unsere Träume sichtbar zu machen. 

Viele Nächte hat sie am Bildschirm die Gehirnareale der 

Probandinnen und Probanden angesehen.

Wenn wir einschlafen, sehen wir die ersten Bilder, oft 

vom Tag, dem Büro, dem Spaziergang. Das Herz schlägt 

langsamer. Die Kontraktion unserer Muskeln nimmt ab. 

Der Atem wird ruhiger. Schließlich kommt der Tiefschlaf. 

In diesen Phasen erinnern unsere Träume mehr an 

spontane Fotos als an Filme. Die Menschen erzählen 

dann zum Beispiel von Konturen, von einem Gesicht. 

WIE WIR TRÄUMEN
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Sie wissen aber nicht, wer es war. Und wenn sie im 

Schlaflabor liegen, erzählen sie oft auch: vom Schlafla-

bor. Wo wir sind, hat einen Effekt auf unsere Träume.  

Die unheimlichste Phase der Nacht beginnt nach 

mehr als einer Stunde, wenn unser Gehirn zum Teil ak-

tiver ist als am Tag, speziell die Region für Erinnerung 

und das limbische Areal für Emotionen. 

Unsere Augen bewegen sich schnell hin und her. 

Unsere Muskeln aber sind schlaff wie nie. Es beginnen 

Traumszenen wie auf LSD. Wir erleben am meisten, 

während unser Körper nichts tut.

Während der Nacht gehen wir immer wieder durch 

die drei Schlafphasen. Dabei werden die REM-Phasen, 

kurz für Rapid Eye Movement, jedes Mal länger. Am An-

fang dauern sie nur ein paar Minuten, am Ende bis zu 

einer Dreiviertelstunde. Wenn der Tag naht, träumen 

wir am intensivsten. An diese Szenen können wir uns 

oft gut erinnern, wenn wir geweckt werden. Aber unser 

Gehirn baut sich in allen Phasen seine eigenen Welten. 

Die Erforschung dieser unterschiedlichen Träume 

ist mehr Arbeit als die Produktion eines Blockbusters. 

Sie ist teuer, und viel Forschungsgeld gibt es dafür nicht. 

Deshalb trifft man in Deutschland Schlafforscherinnen 

öfter als Traumforscher. Warum haben sie sich für den 

Schlaf entschieden – und gegen den Traum? Auf diese 

Frage bekommt man zum Beispiel eine Antwort wie 

die von Tobias Staudigl, Neurowissenschaftler an der 

Ludwig-Maximilians-Universität München: „Ich würde 

mich an die Träume noch gar nicht herantrauen, weil 

wir noch nicht mal den Schlaf verstanden haben.“ 

Eines kann man über den Schlaf aber definitiv sagen: 

dass wir ihn brauchen, um zu leben. Wir schlafen ein 

Drittel unseres Lebens. In der Nacht bilden wir Antikör-

per, erneuern sich Zellen, und unser Gehirn verarbeitet 

Informationen. Für zwei wache Stunden sollen wir un-

gefähr eine Stunde Schlaf brauchen. Müssen wir dafür 

auch träumen? Darauf gibt es nicht nur eine Antwort.

Obwohl man also so vieles über Träume nicht weiß, 

ist eine Sache aber sicher: Manche Traummotive wie-

derholen sich ziemlich oft. 

Was wir träumen
„Ich habe geträumt, dass ich eine wichtige Prüfung ablegen 

musste. Ich konnte meinen Ausweis nicht finden und hatte nur 

einen ungespitzten Bleistift. Ich rannte den ganzen Weg noch 

mal zurück.“ 

Die meisten Träume haben wir am nächsten Tag ver-

gessen. Wir erinnern uns im Monat nur an vier bis sechs 

Träume. Es gibt sie trotzdem, die Klassiker der Nacht: 

Träume von Prüfungen, vom Zuspätkommen, vom 

Fallen, von Verfolgungen. Sie finden sich in der Sleep 

and Dream Database, ein gigantisches Traumtagebuch 

im Internet. Alle können bei dem Projekt mitmachen. 

Aber eine Sache ist seltsam: Viele der mehr als 30 000 

ụnheimlich  

, so, dass etwas / eine 
Person einem Angst macht

zụm Teil  

, hier: in einzelnen 
Momenten

schlạff  

, ohne Kontraktion

wie nie  

, mehr als sonst

erleben  

, ≈ als Erfahrung machen

nahen  

, ≈ kommen

sịch bauen  

, hier: automatisch machen

die Erfọrschung, -en  

, Arbeit für mehr Wissen

trẹffen  

, hier: kennenlernen

sịch herạntrauen ạn  

, hier: versuchen, mit … 
zu arbeiten, auch wenn es 
schwierig ist

nịcht mal  

, ≈ auch nicht

bịlden  

, ≈ machen

sịch erneuern  

, ≈ automatisch neu werden

die Zẹlle, -n  

, hier: kleinstes lebendes 
Teil in einem Organismus

verạrbeiten  

, hier: auf … reagieren und 
so damit zurechtkommen

ạblegen  

, hier: machen

ụngespitzt  

, hier: L mit feinem Ende

rẹnnen  

, schnell laufen

die Verfọlgung, -en  

, von: verfolgen = hinter 
… rennen, um die Person zu 
fangen

sịch fịnden  

, hier: zu finden sein

das Traumtagebuch, ⸚er  

, Buch, in das man jeden Tag 
schreibt, was man geträumt 
hat

An vier bis sechs Träume erinnern wir uns im 

Durchschnitt in einem Monat. In Wirklichkeit 

haben wir extrem viel mehr Träume.
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Einträge sind nicht so surreal, wie man es vom Traum 

vielleicht erwartet. Sein Image scheint verrückter zu 

sein als sein Alltag.

Robert Stickgold von der Harvard University und 

Antonio Zadra, Professor an der Universität Montreal, 

haben das Buch When Brains Dream publiziert. Darin ha-

ben sie mehrere Umfragen unter Studierenden zusam-

mengefasst, auch aus Deutschland. Sie schreiben, dass 

85 Prozent schon von Verfolgungen geträumt hätten, 

78 Prozent von Sex, 76 Prozent vom Fallen. Dies sind 

also die häufigsten Motive. Das bedeutet aber nur, dass 

die Menschen einmal im Leben davon geträumt haben. 

In einem normalen Traum gibt es meistens nur ein 

bizarres Element, das uns verrät, dass wir uns in einem 

Raum ohne Regeln bewegen. Wenn überhaupt. Min-

destens die Hälfte der Menschen, die wir nachts tref-

fen, kennen wir vom Tag. Wir träumen meistens von 

Bewegungen, Begegnungen, Beobachtungen. Mehrere 

bizarre Elemente sind selten. So lesen sich viele Be-

richte aus der Nacht weniger wie das Drehbuch eines 

David-Lynch-Films als wie der Tagebucheintrag eines 

durchschnittlichen Montagmorgens. 

Vielleicht interessieren sich auch deshalb so viele für 

den dunkelsten aller Träume, den Albtraum.

Im kollektiven Online-Traumtagebuch findet sich 

ein kleiner Kanon aus der Zeit der Pandemie. Darin sind 

Träume, die von Menschen ohne Maske erzählen, von 

der Angst vor einer Infektion. In Umfragen aus Finn-

land oder Italien ist von Träumen von sehr vollen Plät-

zen zu lesen. Von Umarmungen, die plötzlich gefährlich 

waren. Von mehr schlechten Träumen. 

Krisen mag der Albtraum besonders gern – in allen 

Zeiten und allen Ländern. Kein anderer Traum ist für 

so viele ein Thema, für E. T. A Hoffmann, Metallica, Sal-

vador Dalí, Tim Burton. Und ein Mann in Deutschland 

macht heute sogar eine eigene Sprechstunde über ihn.

Im „Zentralinstitut für Seelische Gesundheit“, das 

mit der Universität Mannheim kooperiert, erforscht 

man seit Jahrzehnten mit Umfragen und Tagebüchern 

unsere Träume. Auch der Leiter des Schlaflabors, Mi-

chael Schredl, notiert jeden Morgen seine Nacht. Mehr 

als 15 700 Träume hat er bis heute gesammelt – und ist 

erst beim Jahr 2016. Der Psychologe kann sagen, dass 

Träume von Schnee und Eis in seinem Leben seltener 

geworden sind. Vielleicht wegen der Klimakrise?

Die Berliner Journalistin Charlotte Beradt hat zwi-

schen 1933 und 1939 notiert, wovon Menschen träum-

ten. Es waren versteckte Mikrofone, Lautsprecher und 

Propaganda. Die Diktatur war überall. 

Ein Traum erzählt immer nur von einem Leben. 

Doch ein Mosaik aus Hunderten Träumen sagt etwas 

anderes über eine Gesellschaft als eine Umfrage am Tag. 

Das zeigen Protokolle wie die von Beradt, aber auch die 

Berichte der pandemischen Nächte. Wir haben den 

der Eintrag, ⸚e  

, hier: einzelner Text von 
einer Sammlung, z. B. Post auf 
einer Webseite

scheint … zu sein  

, man könnte denken, dass 
etwas … ist

häufig  

, oft

bizạrr  

, sehr komisch

verraten  

, hier: sagen, dass etwas so 
und nicht anders ist

Wẹnn überhaupt.  

, m Oft auch gar nicht.

die Begegnung, -en  

, Treffen

die Beobachtung, -en  

, von: beobachten = genau 
ansehen

das Drehbuch, ⸚er  

, Dokument, in dem der 
Text zu einem Film steht

dụnkel  

, hier: L fröhlich; 
schrecklich

ạller  

, von allen

die Umạrmung, -en  

, von: umarmen = zum 
Gruß die Arme legen um

sogar  

, ≈ auch

seelisch  

, hier: mental

das Jahrzehnt, -e  

, Dekade

notieren  

, hier: in einer Notiz 
schreiben über

verstẹcken  

, eine geheime Stelle als Ort 
wählen für

das Protokọll, -e  

, Sammlung von Notizen

Wir haben den Traum zwar noch nicht 

verstanden. Aber manchmal kann er helfen, 

uns selbst besser zu verstehen. 
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Traum zwar noch nicht verstanden, aber manchmal 

kann er helfen, uns selbst besser zu verstehen.

Früher glaubte man, den Albtraum schicken die 

Dämonen. Heute weiß man, es sind die Dämonen des 

Alltags, der Stress. Wir träumen, überfallen zu werden, 

gekidnappt, ermordet. Man vermutet, dass fünf Prozent 

der Kinder und Erwachsenen oft Albträume haben.

Den Menschen in seiner Sprechstunde empfiehlt der 

Schlaflaborchef Schredl, den Traum in den Tag zu holen. 

Die Klientinnen sollen den Traum zeichnen, aufschrei-

ben und überlegen, wie sie die Situation für sich besser 

machen könnten. Sie sollen den Traum neu konstruie-

ren, bis zu zehn Minuten am Tag. Das sollen sie mindes-

tens zwei Wochen lang tun. Und diese Gedanken sollen 

sie mit in den Schlaf nehmen. 

Es ist der gleiche Trick wie bei einem Krimi, den man 

im Hellen besser anschauen kann als im Dunkeln. Eine 

junge Frau in der Sprechstunde träumte zum Beispiel 

immer wieder, dass sich eine gigantische Spinne auf ih-

ren Kopf setzt. Erst stellte sie sich vor, dass jemand die 

Spinne von ihrem Kopf nimmt. Und dann, dass jemand 

ihr den Kopf wäscht. Später verschwand die Spinne. 

Oder wenigstens weckte der Traum die Frau nicht mehr. 

Bleibt nur die Frage: Was bedeutete die Spinne? 

Sucht man im Internet nach Spinne, Traum, Bedeutung, 

dann lernt man: Die Spinne steht für Glück. Aber auch 

für ungelöste Konflikte. Und für einen Orgasmus.

Was Träume bedeuten
Schon im zweiten Jahrhundert nach Christus hat Arte-

midor von Daldis ein Buch geschrieben, das sich ähnlich 

liest wie Internet-Horoskope: Bohnen bedeuten Streit,  

Linsen Trauer. Nur wer von weißen Graupen und Din-

kel träumt, hat Glück: Sie bedeuten Geld. 

Wer nach Erklärungen für Träume sucht, ist schnell 

bei Sigmund Freud. Der Wiener Psychoanalytiker sag-

te Anfang des 20. Jahrhunderts, dass im Traum unsere 

unterdrückten Wünsche ins Bewusstsein kommen. 

Ruft man heute in Wien an, in der Praxis für Psychothe-

rapie von Brigitte Holzinger, sagt diese: „Natürlich sieht 

man die Dinge nach 120 Jahren Forschung ein bisschen 

anders.“ Holzinger hat ein eigenes Institut mit dem Na-

men „Bewusstseins- und Traumforschung“. Sie behan-

delt auch Klienten in ihrer Praxis. 

Eine einzige Theorie kann Träume nicht erklären, 

meint Holzinger. Denn sie sind viel zu individuell. 

Auch von Symbolen wie bei von Daldis hat sie keine 

gute Meinung. Man muss sich den Menschen ansehen, 

sein Leben, seinen Blick auf den Traum. Wenn man den 

Traum verfolgt, ist das kein schlechter Wegweiser. 

Doch je intensiver man sich mit Träumen beschäftigt, 

desto mehr unterschiedliche Theorien findet man. Nur 

in einer Sache sind sich die meisten inzwischen einig: 

Was wir am Tag erleben, hat einen Effekt auf die Nacht.

Bei einer Studie zu dem Terror des 11. September 

2001 zum Beispiel wiederholten sich in Hunderten 

Träumen aus dem ganzen Land nie die Bilder aus dem 

Fernsehen. Auch nicht einzelne Motive, kein Flugzeug, 

kein Hochhaus. Besonders viele Menschen träumten 

aber von Attacken und Verfolgungen. Holzinger sagt 

dazu, dass es bei den Bildern im Traum nicht nur um das 

Thema geht, sondern vor allem um unsere Emotionen. 

Das Gefühl kommt in das Bild.

Das ist eine mögliche Antwort auf die große Frage, 

warum wir in der Nacht alle unsere eigenen Welten 

konstruieren. Aber nur eine.

Warum wir träumen
Die Neurowissenschaftlerin Rosalind Cartwright, die 

man auch Queen of Dreams nannte, hat in den Acht-

zigerjahren 23 Frauen und 26 Männer ins Schlaflabor 

eingeladen. Alle machten eine Scheidung durch. Viele 

waren depressiv. Cartwright notierte ihre Träume. Ein 

Jahr später wiederholte sie das. Das Resultat: Die, die 

von ihrem Ex-Partner geträumt hatten, fühlten sich bes-

ser als die, die nie von der Scheidung geträumt hatten.

überfạllen  

, plötzlich kommen und z. B. 
mithilfe einer Pistole Geld 
oder andere Dinge nehmen 
wollen

ermọrden  

, mit Absicht töten

ịn den Tag holen  

, hier: sich auch am Tag mit 
… beschäftigen

ịm Hẹllen  

, wenn es hell ist; wo es 
hell ist

die Spịnne, -n  

, kleines Tier mit acht Beinen

verschwịnden  

, plötzlich weg sein

stehen für  

, ein Symbol sein für

das Jahrhụndert, -e  

, ≈ Zeit von 100 Jahren

sịch ähnlich lesen wie  

, beim Lesen so sein, dass 
man an … denkt

die Lịnse, -n  

, kleine, runde, braune, 
rote oder gelbe Frucht einer 
Pflanze

die Trauer  

, Traurigsein, z. B. nach dem 
Tod von jemandem

die Graupe, -n  

, runder Teil innen im 
Weizen

(der Weizen, -  

, kleine Frucht, aus der man 
auch Weißbrot herstellt)

der Dịnkel, -  

, Original-Form des 
Weizens

unterdrückt  

, hier: so, dass man etwas 
hat/fühlt, aber nicht merkt

das Bewụsstsein  

, Wissen und Verstehen, 
dass man spezielle Gedanken 
und Gefühle hat

ạnders sehen  

, anderer Meinung sein

behạndeln  

, sich medizinisch kümmern 
um

verfọlgen  

, hier: genauer untersuchen

der Wegweiser, -  

, Orientierungshilfe

sịch einig sein  

, einer Meinung sein

die Studie, -n  

, wissenschaftliches Experi-
ment oder Umfrage

ẹs geht ụm  

, hier: der Inhalt ist …

dụrchmachen  

, hier: als schwierige Er-
fahrung erleben

die Scheidung, -en  

, Ende einer Ehe

Ẹx-…  

, von früher

WIE WIR TRÄUMEN
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Der Traum als Therapie? Cartwright schreibt, dass die 

Untersuchung viel zu klein war, um eine Verbindung 

zu belegen. Sie schreibt aber auch, dass man die festge-

stellten Unterschiede zwischen den Menschen, ihren 

Träumen und ihren Gefühlen nicht ignorieren soll. 

Heute sagt eine der großen Theorien über unsere 

Nächte wirklich, dass Träume wie eine Therapie funk-

tionieren könnten. Unser Gehirn ordnet dann Erinne-

rungen, bringt neue mit alten zusammen. So verarbeitet 

es im Schlaf Gefühle und Traumata. 

Doch wenn Cartwright die Queen of Dreams war, 

kann man Allan Hobson den König nennen. Und seine 

Hypothese war eine ganz andere.

Der Psychiater untersuchte in Harvard in den Siebzi-

gerjahren den REM-Schlaf. Seine Meinung war, dass der 

Traum überhaupt keine Bedeutung hat. Er war für Hob-

son nur ein Effekt der neuronalen Prozesse im Gehirn. 

Eines muss man hier aber sagen: Hobson selbst führ-

te ein Traumtagebuch. Und viele Jahre später hat er sei-

ne Meinung geändert. So sagte er 2013: „Heute glaube 

ich, Träume sind wichtig. Sie handeln von den grund-

legenden Dingen des Lebens – Gefühlen, Bewegungen, 

Wahrnehmungen. Träumend trainiert das Gehirn den 

Umgang damit: Es übt für den Tag.“

Hobsons Sätze führen uns zur nächsten Theorie. 

Nämlich, dass wir uns im Traum auf die Realität vorbe-

reiten. Dass wir Dinge üben, die wir im Wachzustand 

nie ausprobieren können, zum Beispiel fliegen, fallen 

oder gegen einen Bären kämpfen. Aber warum sollen 

wir das lernen? In der U-Bahn werden wir wahrschein-

lich keinen Bären treffen. Deshalb sagt eine andere Ver-

sion der Theorie, dass wir im Traum für soziale Situatio-

nen üben. Wir probieren aus, was geht und was nicht. 

Verschiedene Theorien, verschiedene Versionen: 

Vielleicht ist der Traum einfach zu groß, um ihn mit 

einer Theorie allein zu erklären.

Unser Gehirn ist in der Nacht in einem so anderen 

Zustand, dass es ganz andere Verbindungen zieht als am 

Tag. Die sind zwar nicht logisch, aber vielleicht haben 

sie genau deshalb ihren Sinn, sagen Robert Stickgold 

und Antonio Zadra, die beiden Wissenschaftler aus 

Harvard und Montreal. 

Unser Gehirn öffnet dann verschiedene Schubladen. 

Es probiert Kombinationen aus, für die am Tag keine 

Zeit ist. So macht es das Netz der Assoziationen größer, 

die man irgendwann benutzen wird. 

Vielleicht erklärt also nicht eine Theorie den Traum. 

Sondern alle erklären ihn ein bisschen. Diese neue ver-

bindende Theorie hat nur das gleiche Problem wie alle 

anderen: Sie lässt sich schwer überprüfen.

Denn elementar an einem Traum ist, dass wir nicht 

von ihm erzählen können, während wir ihn haben. 

Und wir erinnern uns nur an einen extrem kleinen 

Teil unserer Träume – im Vergleich zu den so weiten 

die Verbịndung, -en  

, hier: Kausalität

belegen  

, zeigen, dass … wahr ist

zusạmmenbringen  

, hier: kombinieren

führen  

, hier: immer wieder 
schreiben

grụndlegend  

, als Basis

die Wahrnehmung, -en  

, von: wahrnehmen = durch 
Fühlen, Hören … merken

träumend  

, im Traum

der Ụmgang  

, hier: ≈ Verarbeiten

führen  

, hier: bringen

der Wạchzustand, ⸚e  

, Zustand, wenn man 
wach ist

der Bär, -en  

, großes, braunes Tier, das 
im Wald lebt, z. B. in Kanada

gehen  

, hier: sozial akzeptiert sein

ziehen  

, hier: herstellen

der Sịnn  

, hier: Logik

die Schublade, -n  

, hier: einzelnes Areal in 
einer komplexen Ordnung

sịch überprüfen lạssen  

, so sein, dass man sie 
testen kann

weit  

, hier: mit großem 
Panorama

Der Traum als Therapie? Als Vorbereitung 

auf die Realität? Vielleicht ist er zu groß, um 

ihn mit nur einer Theorie zu erklären. 

WIE WIR TRÄUMEN

Q
u

e
lle

: D
ie

s 
is

t 
e

in
e

 e
in

fa
ch

e
re

 V
e

rs
io

n
 e

in
e

s 
T

e
x
ts

 a
u

s 
d

e
r 

S
ü

d
d

e
u

ts
ch

e
n

 Z
e

it
u

n
g

.





Deutsch perfekt28

Landschaften, die wir vergessen. Aber: Die früher so 
harte Trennlinie zwischen unserem Leben am Tag und 
in der Nacht wird aktuell schwächer.

Wenn Träume wach bleiben
Eine extravagante Gruppe nämlich hat die besten Chan-
cen, den Traum zu fassen zu kriegen. Die Menschen, die 
wach sind, während sie schlafen – wenn auch nur für ein 
paar Sekunden oder Minuten. Jemand wie Kristoffer 
Appel zum Beispiel.

Appel hat das Phänomen an der Universität Osna-
brück erforscht. Wenn man mit ihm über seine Nächte 
spricht, erinnert das an die Welt von Harry Potter: „Es 
ist wirklich nicht so easy, den eigenen Körper im Traum 
zu verwandeln, gerade Anfänger haben damit Schwie-
rigkeiten“, sagt Appel dann. „Ich bin neulich mal in der 
Zeit zurückgereist, ich wollte ins alte Rom, das hat aber 
nicht komplett funktioniert, weil es Plastiktüten gab“ 
oder „Man kann sich im Klartraum trotzdem erholen, 
man kann sich ja ganz bewusst an den Strand legen“. 

Der durchschnittliche Traum ist schon ein unheim-
licher Zustand. Der Klartraum ist es noch viel mehr. 

In diesen Träumen weiß man für einen Moment, dass 
man träumt. Man nimmt die Szene wahr wie am Tag. 
Davon erzählt zum Beispiel die populäre US-Sängerin 
Billie Eilish. Sie sagt sogar, dass sie ihre Träume steuern 
kann wie ein Computerspiel. 

Manche trainieren Monate für einen Klartraum. Die 
Methoden sind: sich mitten in der Nacht den Wecker 
stellen, meditieren, bewusst planen, ab jetzt klarzuträu-
men. Sich am Tag mehrere Male fragen, ob man wach ist 
oder schläft. Die Frage mit in die Nacht nehmen.  

In Schlaflaboren kommunizieren luzide Träumende 
heute schon mit Forscherinnen. Sie antworten durch 
das Bewegen der Augen. Da ist sie, die Verbindung zwi-
schen der einen Welt und der anderen.

Aber Klarträumen braucht viel Zeit und viel Diszi-
plin. Und auch dann ist nicht sicher, dass man wirklich 
durch seine Träume spaziert. Und: Will man das?

Im Magazin Fit for Fun hat ein Artikel die Überschrift: 
„So verbesserst du mit Klarträumen deine Leistung“. 
Der Klartraum verspricht Kontrolle. Sportlerinnen ver-
suchen jetzt auch noch im Schlaf zu trainieren. Klavier-
spieler üben Beethoven. Und vielleicht werden unsere 
Kalender irgendwann nicht mehr nur Termine für den 
Tag zeigen, sondern auch für die Nacht. 

Die Kapitalisierung des Schlafs hat schon lange be-
gonnen. Wir nehmen Tabletten und benutzen Tracking-
uhren, damit wir am nächsten Morgen ausgeschlafen 
gut funktionieren. Jetzt ist der Traum dran. Obwohl 
er bis heute der einzige Ort war, an dem wir nichts tun 
können, nichts tun müssen. Vielleicht ist es deshalb so-
gar gut, wenn er uns immer einen Schritt voraus ist. Und 
wir ihn nie ganz zu fassen kriegen. 

die Trẹnnlinie, -n  

, Kriterium, an dem man 
Dinge unterscheiden kann

zu fạssen kriegen  

, hier: erkennen/verstehen 
können

verwạndeln  

, komplett ändern

gerade  

, hier: speziell

das ạlte Rom  

, antikes Rom

der Klartraum, ⸚e  

, von: klarträumen = beim 
Träumen die Kontrolle haben 
und sich wie im Wachzustand 
fühlen

ja  

, hier: m weil das so ist

bewụsst  

, hier: mit Absicht

steuern  

, kontrollieren

sịch stẹllen  

, hier: für später aktivieren

der/die luzide Träumende, 
-n  

, Person, die im Moment 
oder öfter klarträumt

die Leistung, -en  

, Potenzial

versprẹchen  

, Hoffnung machen, dass 
es … gibt

auch nọch  

, hier: sogar auch

der Klavierspieler, -  

, Pianist

ausgeschlafen  

, mit genug Schlaf

drạn sein  

, als nächstes Kommen

einen Schrịtt voraus sein  

, hier: nicht komplett zu 
verstehen sein

Manche Menschen können für kurze Zeit 

wach sein, während sie schlafen. Aber will 

man wirklich durch seine Träume spazieren?

WIE WIR TRÄUMEN
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Milchstraße

An dunklen Orten und speziell in Spät-

sommernächten ohne Mondlicht sehen 

wir sie am Nachthimmel: Die Milchstra-

ße, auch Galaxis genannt, ist eine Galaxie 

mit bis zu 200 Milliarden Sternen. Aber 

woher kommt die Idee mit der Milch am 

Himmel? Zeit für einen mythologischen 

Ausflug zu den Griechen. Der Name Ga-

laxis kommt vom griechischen Wort gala-

xías. Dieses kommt von den Wörtern gála 

und gálaktos, die Milch bedeuten. Ein My-

thos erzählt: Die Milch ist von Zeus’ Frau 

Hera. Der wenig loyale Gott hatte aus ei-

ner seiner Beziehungen einen Sohn mit 

dem Namen Hermes. Beim Stillen des 

Kindes erkannte Hera Zeus’ Betrug und 

stieß Hermes von sich. Dabei verspritzte 

Heras Milch – und ist seitdem als Band 

der Milchstraße am Nachthimmel zu 

sehen. In einer Variante des Mythos biss 

Hermes die arme Hera beim Stillen. Sie 

schreckte zurück, und ihre Milch spritzte 

an den Himmel. 

Licht aus!

Motto der Earth Night. Die Aktion zum 

Schutz der Natur will seit 2020 einmal 

pro Jahr eine Motivation für Menschen 

sein, ab spätestens 22 Uhr für den Rest 

der Nacht das Licht auszuschalten – oder 

es wenigstens zu reduzieren. 

stịllen  

, Muttermilch trinken 
lassen 

der Betrug  

, von: betrügen = hier: mit 
anderen Frauen Sex haben

vọn sịch stoßen  

, wegstoßen

versprịtzen  

, an verschiedene Orte 
bringen

das Band, ⸚er  

, hier: breite Gruppe von 
Sternen

bịss  

, Prät. v. beißen = hier: 

mit den Zähnen verletzen

zurückschrecken  

, ≈ plötzlich unangenehm 
überrascht werden und 
sich deshalb nach hinten 
bewegen

sprịtzen  

, hier: schnell in die Luft 
kommen

der Schụtz  

, von: schützen

ausschalten  

, hier: ausmachen 





E
s ist 2.16 Uhr am Freitag-
morgen, als es plötzlich nicht 
mehr so läuft. Einzelplan 07 
steht auf der Anzeigentafel 
neben dem Eingang zum 

Sitzungssaal 2400 im Paul-Löbe-Haus, 
einem der Gebäude des Parlaments. Seit 
knapp 15 Stunden sitzen dort die Mitglie-
der des Haushaltsausschusses, es findet 
die Bereinigungssitzung statt. Jetzt ist 
der Etat von Bundesjustizminister Mar-
co Buschmann dran. Der Liberale hat das 
kleinste Budget im ge-
samten Bundeshaushalt, 
normalerweise wäre das 
in ein paar Minuten erle-
digt. Aber Anna Gallina 
hat es nicht eilig.

Die Hamburger Justiz-
senatorin hat beschlos-
sen, dass sie in dieser 
Nacht ihr Rederecht nut-
zen will. Es geht ihr um 
mehr Geld für die Digita-
lisierung. Die 200 Millionen Euro, die der 
Bund bisher zahlen will, sind ihr zu wenig. 
Das Problem ist: Für die Digitalisierung 
der Justiz sind die Bundesländer zustän-
dig. Außerdem mögen es die Haushälte-
rinnen und Haushälter des Bundestags 
überhaupt nicht, wenn ihnen jemand be-
sonders fordernd begegnet – und das um 
drei Uhr morgens.

Nach einer Stunde kommt Gallina 
enttäuscht aus dem Sitzungssaal. Keine 

neue Situation, sagt sie. Die eigentlich 
schon genehmigten 200 Millionen für die 
Länder hat der Ausschuss nach Gallinas 
Auftritt gesperrt. Das Geld bekommen sie 
erst, wenn den Haushältern klar ist, wofür 
es genau verwendet werden soll.

Nachtsitzungen gibt es viele in der 
Politik. Die Bereinigungssitzung aber ist 
anders als die anderen nächtlichen Tref-
fen. Sie ist kein Krisentreffen, kein Unfall. 
Sie soll so sein. Lang und anstrengend.

Im Paul-Löbe-Haus werden in dieser 
Nacht aus politischen 
Versprechen der Re-
gierungskoalition ge-
plante Ausgaben. Es 
geht um Milliarden 
für Sozialausgaben 
oder Verteidigung bis 
hin zu den letzten fünf 
Millionen für einen 
Amateurmusikfonds. 
Über Hunderte Än-
derungsanträge wird 

gesprochen, bis am Morgen feststeht, für 
was diese Regierung wie viel Geld ausge-
ben darf. Erst wenn eine politische Idee 
es durch den Dschungel des Haushalts 
geschafft hat, kann sie Realität werden.

Die Sache ist nur: Es gibt immer 
mehr Ideen als Geld. Es gibt die Schul-
denbremse und die Energiekrise. Und 
es gibt Christian Lindner, den Finanz-
minister. Der Haushalt, der in dieser 
Nacht von Donnerstag auf Freitag 
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laufen  

, hier: funktionieren; gut 
gehen

der Einzelplan, ⸚e  

, ≈ Teil der Sitzung, in dem 
nur über die Pläne eines 
einzelnen Ministeriums 
beraten wird

der Sịtzungssaal, -säle  

, sehr großer, hoher Raum 
für Sitzungen

der Haushalts-
aus  schuss, ⸚e  

, Ausschuss aus dem 
Parlament, der die Finanzen 
des Staates kontrolliert

(der Ausschuss, ⸚e  

, hier: Gruppe von 
Politikern, die sich um ein 
spezielles Thema kümmert)

die Bereinigungssitzung  

, Sitzung des Haushalts-
ausschusses, bei der ein 
Plan dafür gemacht wird, 
wofür wie viel Geld aus-
gegeben werden soll

der Etat, -s franz.   

, hier: Geld, das ein 
Ministerium bekommt und 
ausgibt

der Bụndeshaushalt     

, Geld, das der deutsche 
Staat bekommt und ausgibt

die Justizsenatorin, -nen    

, hier: weibliches Mitglied 
der Regierung von Ham-
burg, das für den Bereich 
Justiz zuständig ist

die Digitalisierung    

, von: digitalisieren = so 
ändern, dass alles mit Com-
putertechnik funktioniert 
und kontrolliert wird

die Haushälterin, -nen    

, hier: weibliches Mitglied 
des Haushaltsausschusses, 
der für den Bundeshaushalt 
zuständig ist

der Bụndestag, -e    

, deutsches Parlament

der Auftritt, -e    

, von: auftreten = hier: 
vor Publikum sprechen

die Sozialausgabe, -n    

, Geld, das man für soziale 
Projekte ausgibt

die Verteidigung    

, hier: Militär und militäri-
sche Einrichtungen

der Amateurmusikfonds, -    
, Geld, das Hobby-Musi-
ker bekommen können

die Schụldenbremse    

, hier: Grenze, bis zu der 
Schulden gemacht werden 
dürfen

Diese Sitzung 

ist kein Krisen-

treffen, kein Un-

fall. Sie soll so 

sein. Lang und 

anstrengend.

Eine Nacht, viele 

Milliarden Euro
Wofür der deutsche Staat Geld ausgibt, entscheiden nicht Finanzminister und Kanzler, 

sondern 45 Mitglieder des Parlaments – in einer Nacht. Dann gibt es Bier und etwas zu essen. 
Und sonst? Von Claus Hulverscheidt und Henrike Roßbach

SCHWER

WENN DIE POLITIK KEINE PAUSE MACHT



zusammengesetzt wird, ist der erste, des-

sen Aufstellung Lindner als Finanzminis-

ter komplett allein verantwortet. Seit er 

im Amt ist, hatte er vor allem ein Ziel: Mit 

seinem Haushalt 2023 sollte die Schul-

denbremse wieder eingehalten werden, 

mit dem Etat sollte Deutschland zur „fis-

kalischen Normalität“ zurückkehren. Tja.

Jetzt stehen in der Bereinigungsvorla-

ge für den Haushaltsausschuss 35 Milliar-

den Euro neue Schulden. Die Schulden-

bremse hält Lindner damit zwar gerade 

noch ein, aber nur auf dem Papier. Zu den 

35 Milliarden kommen nämlich noch 

zehn Milliarden Euro, trickreich geplant 

als Darlehen, sodass sie 

nicht mitzählen für die 

Schuldenbremse. Da 

sind die 100 Milliarden 

Euro Sondervermögen 

für die Bundeswehr. 

Und natürlich die 200 

Milliarden Euro Schul-

den, mit denen die Gas- 

und Strompreisbremse 

finanziert wird.

Lindner wollte vieles 

sein in dieser Regie-

rung. König der Schat-

tenhaushalte gehörte 

eigentlich nicht dazu.

Aber seit auf die Corona-Krise ohne 

Pause die Energiekrise gefolgt ist, ist die 

deutsche Buchführung kreativ geworden. 

Für Lindner ist es ein Perspektivwechsel, 

wie er deutlicher kaum sein könnte. Statt 

„Trickser“ zu rufen, wie er das als Oppo-

sitionspolitiker gerne tat, wenn die letzte 

Regierung im Haushalt kreativ wurde, 

trickst er als Minister heute selbst. 

Das Haushaltsrecht gilt als „Königs-

recht des Parlaments“. Nicht die Finanz-

ministerin, keine Behörde, kein noch 

so starker Kanzler entscheidet, wofür 

in diesem Land Geld ausgegeben wird. 

Das tun allein die Abgeordneten, die im 

Haushaltsausschuss sitzen. Denkt man 

das konsequent zu Ende, sitzen hier also 

45 kleine Königinnen und Könige. „Es 

gibt kein anderes Gremium, in dem du 

als Parlamentarier so in die Exekutive 

reinregieren kannst wie im Haushaltsaus-

schuss“, sagt einer, der zwei Jahrzehnte 

lang dabei war. „Du kannst den Ministe-

rien buchstäblich die Bleistifte wegneh-

men.“

Die Mitglieder des Haushaltsausschus-

ses fühlen sich als Anwälte der Bürgerin-

nen, die garantieren, dass „der Staat“ das 

Geld der Steuerzahler vernünftig ausgibt. 

Sie respektieren sich wegen ihrer Fach-

kenntnis. Es geht um „die Sache“, mehr 

als in anderen Ausschüssen.

Was das bedeutet, musste zum Bei-

spiel Ronald Pofalla erfahren. In seiner 

Zeit als Kanzleramtsminister hatte der 

spätere Bahn-Manager den Grünen-

Haushälter Alexander Bonde einmal so 

arrogant behandelt, dass 

der Ausschuss den Etat 

gegen Mittag von der 

Tagesordnung nahm. 

Pofalla erfuhr aber 

nicht, wann er stattdes-

sen dran ist. Den gan-

zen Tag saß der Kanz-

leramtschef vor der Tür 

des Sitzungssaals, bis 

auf der elek tronischen 

Anzeigetafel neben der 

Eingangstür endlich 

wieder „Einzelplan 04“ 

stand. Um zwei Uhr 

nachts. Als letzter.

Die Bereinigungssitzung beginnt am 

Donnerstagvormittag mit dem Einzel-

plan 01, dem Bundespräsidialamt, erst 

später kommen die Ministerien. Bei de-

nen geht der Ausschuss in dieser Nacht 

bis auf ein paar Ausnahmen rückwärts 

vor. Das ist gut für Bildungsministerin 

Bettina Stark-Watzinger (Einzelplan 

30) und schlecht für Außenministerin 

Annalena Baerbock (Einzelplan 05). 

Allerdings kann sich die Tagesordnung 

jederzeit ändern. 

Als Ministerin macht man an diesem 

Tag besser keine Termine. Es ist wie beim 

Orthopäden, das Warten gehört dazu. 

Außer man ist schwanger, wie Kristina 

Schröder vor ein paar Jahren als Familien-

ministerin, dann kommt man direkt dran. 

Für alle anderen gilt: Wer zu spät ist, muss 

sich hinten anstellen.

Zu früh kommen ist allerdings auch 

nicht immer eine gute Idee, wie ein 

Deutsch perfekt32

Ein Minister 

verkürzte sich 

die Wartezeit 

einmal mit drei, 

vier großen 

Glas Bier. Keine 

gute Idee.

die Aufstellung, -en    

, von: aufstellen = hier: 

planen; machen

einhalten    

, hier: sich an eine Regel 
halten 

die Bereinigungsvorlage, -n    
, Sammlung von 
wichtigen Dokumenten, 
die das Finanzministerium 
für die Bereinigungssitzung 
vorbereitet 

trịckreich    

, mit vielen Tricks

das Darlehen, -    

, ≈ Kredit

mịtzählen    

, hier: auch in der 
Rechnung stehen; auch als 
Schulden gerechnet werden

das Sọndervermögen, -     

, hier: spezielles Geld für 
einen bestimmten Zweck, 
das nicht zum normalen 
Bundeshaushalt gerechnet 
wird; Extra-Haushalt

die Gas- und Strompreis-
bremse, -n    

, finanzielle Unterstüt-
zung vom Staat, damit 
die gestiegenen Gas- und 
Strompreise bezahlbar 
bleiben

der Schạttenhaushalt, -e    

, Extra-Haushalt;  
spezielles Geld für einen be-
stimmten Zweck, das nicht 
zum normalen Bundeshaus-
halt gerechnet wird

die Buchführung    

, genaues Aufschreiben 
des Geldes, das man hat 
und das man ausgibt; Bilanz

der Trịckser, -    

, von: tricksen = mit illega-
len Methoden arbeiten

das Haushaltsrecht    

, alle Rechtsnormen zur 
Planung, Verwaltung und 
Kontrolle eines Haushalts 

die Behörde, -n    

, offizielle Institution; Amt

nọch so stạrk    

, hier: egal, wie stark

der/die Ạbgeordnete, -n    

, Mitglied des Parlaments

die Ẹxekutive    

, ≈ Teil der staatlichen 
Macht, der die Gesetze 
Wirklichkeit werden lässt: 
Regierung und Verwaltung 

reinregieren    

, m hier: ≈ selbst aktiv 
werden bei; mitmachen bei

buchstäblich    

, ≈ wirklich; hier auch: in 
der Originalbedeutung der 
Worte

Ẹs geht ụm die Sạche.    

, hier: ≈ Man arbeitet 
sachlich.

der Kạnzleramtsminister, -    
, Chef des Bundeskanz-
leramts

(das Bụndeskanzler-
amt, ⸚er  

, Gebäude, in dem der 
Bundeskanzler / die Bun-
deskanzlerin arbeitet)

arrogạnt    

, d ≈ sehr stolz

vọn der Tagesordnung 
nehmen    

, hier: aus dem Programm 
für die Sitzung wegnehmen

das Bụndespräsidialamt    

, höchstes Amt in 
Deutschland, das den Bun-
despräsidenten unterstützt

vorgehen    

, hier:  in einer bestimmten 
Reihenfolge arbeiten

die Bịldungs-
ministerin, -nen  

, Ministerin, die für die 
berufliche Ausbildung, die 
Weiterbildung und die For-
schung verantwortlich ist

die Außenministerin, -nen    
, Ministerin, die sich um 
die politischen Kontakte mit 
dem Ausland kümmert

WENN DIE POLITIK KEINE PAUSE MACHT
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sịch die Wạrtezeit ver-
treiben mịt  

, sich mit … beschäftigen, 
wenn das Warten lang-
weilig ist 

damalige (-r/-s)  

, hier: zu dieser Zeit

der Berịchterstatter, -  

, hier: Person aus dem 
Haushaltsausschuss, die 
sich damit beschäftigt, wie 
viel Geld für einen Einzel-
plan nötig ist

der Gegner, -  

, hier: Partei, gegen deren 
Meinung man kämpft

… vorführen  

, hier: m so zeigen / in 
eine Situation bringen, dass 
andere über … lachen

ẹs sei dẹnn  

, außer

sịch erạrbeiten  

, durch Leistung errei-
chen, dass man … bekommt; 
hier ironisch: durch 
unangenehmes Verhalten 
erreichen, dass man … 
bekommt  

zwischendụrch  

, hier: während er wartet

der Aufsager, -  

, vorbereiteter Text, den 
jemand vor der Kamera 
spricht

die Entwịcklungs-
ministerin, -nen    

, m Ministerin, die 
für die wirtschaftliche Zu-
sammenarbeit mit anderen 
Ländern zuständig ist 

bekannter Minister vor Jahren erfahren 

musste. Er war mit der Prognose fortge-

schickt worden, dass es noch zwei, drei 

Stunden dauern könnte. Die Wartezeit 

vertrieb er sich mit drei, vier großen Glä-

sern Bier. Als er später zurückkam, war er 

zu betrunken.

Wäre der Christsoziale kein ziemlich 

beliebter Abgeordnetenkollege gewesen, 

hätte die Sitzung für ihn böse enden kön-

nen. So aber entschied niemand anderes 

als der damalige Berichterstatter der Lin-

ken, also der politische Gegner, ihn nach 

Hause zu entlassen. „Im Ausschuss wird 

niemand vorgeführt“, sagt ein langjähri-

ger Sitzungsteilnehmer. „Es sei denn, je-

mand hat sich diese Behandlung erarbei-

tet.“ Warum die das so machen? Weil sie 

es können.

Zurück in die aktuelle Sitzung, ein 

paar Stunden früher. Kurz nach halb 

zehn kommt Gesundheitsminister Karl 

Lauterbach, Einzelplan 15. Einmal war er 

zu spät, „nur ein paar Minuten“. Danach 

saß er ziemlich lange vor der verschlos-

senen Tür. „Das passiert mir nicht noch 

mal.“ Dieses Mal hat er Leute direkt vor 

dem Saal platziert, die ihn informieren.

Um 22.06 Uhr geht kurz das Licht aus 

im Paul-Löbe-Haus. Auch der Bundestag 

spart Energie. Dann merkt wohl jemand, 

dass das in dieser Nacht ungünstig ist. 

Das Licht geht wieder an.

Um halb elf steht Lauterbach bei sei-

nen Ministeriumsleuten und erzählt 

davon, dass er so gern kopfrechnet. Dass 

Zahlen an diesem Abend so eine große 

Rolle spielen, das mag er. Zwischendurch  

macht der Sozialdemokrat einen Aufsager 

für den Instagram-Kanal seiner Fraktion. 

Manchmal schaut einer aus seiner Grup-

pe Richtung Sitzungssaal, aber noch ist 

Entwicklungsministerin Svenja Schul-

ze drin. Und nach ihr kommt erst mal 
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Familienministerin Lisa Paus. Eine Drei-
viertelstunde später darf Lauterbach rein.

Dem Ausschuss sind seine Tradi-
tionen wichtig. Der Vorsitz geht an die 
größte Oppositionsfraktion. Jedes Jahr 
verabreden die Abgeordneten ein Ge-
heimwort, das sie in ihren Reden in der 
Haushaltswoche unterbringen müssen. 
Für den Haushalt 2022 lautete es Sylt, 
wie die Insel. Der Büroraum, in dem die 
Sitzungsmappen für die Ausschussmit-
glieder zusammengestellt werden, heißt 
„Papierkneipe“, weil es dort in der Nacht 
der Bereinigungssitzung Bier, Wein und 
ein Buffet gibt.

Und doch hat der Ausschuss in den ver-
gangenen zehn, fünfzehn Jahren ein biss-
chen von seinem Stolz verloren. Nicht 
nur weil es nach dem Abbau der Zapfan-
lage nur noch Flaschen-
bier gibt. Früher hatten 
die Ausschussmitglie-
der oft mehr politisches 
Gewicht, beklagen alt-
gediente Haushälterin-
nen. Heute sitzen sogar 
Parlamentsneulinge im 
Haushaltsausschuss.

Dazu kommt, dass 
die Dauerkrisen der 
vergangenen andert-
halb Jahrzehnte die 
Gewichte zwischen Regierung und 
Bundestag verschoben haben: Über 
milliardenschwere Hilfspakete für Plei-
te-Banken, Euro-Länder in Not, coro-
nageschädigte Selbstständige und leid-
geplagte Strom- und Gaskunden wird 
im Koalitionsausschuss oder zwischen 
Kanzler, Vizekanzler und Vizevizekanz-
ler entschieden. Das Parlament darf dann 
eben noch zustimmen.

Einen Tag vor der Bereinigungssitzung 
hat der Finanzminister selbst seinen fina-
len Auftritt vor dem Ausschuss. Um kurz 
nach 17 Uhr kommen zuerst seine Staats-
sekretäre. Steffen Saebisch, zuständig für 
die Personalausgaben des Ministeriums, 
sieht erholt aus, er hatte gerade Urlaub. 
Werner Gatzer, der Mann für den Haus-
halt, wirkt dagegen gestresst, er hatte zu 
tun. Gatzer eilt in den Saal, kurz danach 
bespricht er sich hinter dem Aufzug mit 

dem liberalen Haushälter Otto Fricke. 
Die Regierung hat sich kurz vor Schluss 
geeinigt, das Kindergeld stärker zu erhö-
hen als geplant und die Soli-Grenze an 
die Inflation anzupassen. Das muss jetzt 
irgendwie noch rein in den Haushalt.

Ein paar Minuten nach dem Verpfle-
gungswagen, der Kaffee, Brezen und 
Brötchen bringt, kommt Lindner. Er geht 
sofort in den Saal. Eine gute Stunde spä-
ter kommt er wieder raus. „Ich mag das 
ja“, sagt er. Er findet: In dem Ausschuss 
geht es immer so schön sachorientiert 
zu. Lindner war selbst mal Haushälter, 
im nordrhein-westfälischen Landtag. 
„Das hier“, sagt er, „ist schon was anderes.“ 
Dann ist er weg.

Von Schuldenfrust ist nichts zu mer-
ken. Lindners Erzählung geht so: Zur 

Gas- und Strompreis-
bremse gibt es keine 
Alternative. Aber hinter 
dem 200-Milliarden-
Schutzschirm, also für 
alle anderen Ausgaben, 
gilt die Schuldenbrem-
se, als Schutz gegen die 
vielen Wünsche der an-
deren Ministerien.

Um fünf Uhr fangen 
Reinigungskräfte an, 
den Aufzug zu wischen. 

Die Einzelpläne sind durch, die Sessel 
vor dem Sitzungssaal sind leer. Drinnen 
beraten die Haushälterinnen noch die 
Schuldenaufnahme und Einzelplan 60, 
den Sammel etat für Vorsorgeposten und 
noch zu ungenaue Pläne der Regierung.

Um 5.40 Uhr ist es vorbei. 18 Stunden, 
die längste Bereinigungssitzung seit 
mindestens zehn Jahren. Die Sozialde-
mokraten machen ein Gruppenfoto vor 
dem Saal, die Liberalen drinnen.

Auf einer DIN-A4-Seite stehen die 
wichtigsten Zahlen des Haushalts, wie 
sie der Ausschuss in der Nacht verein-
bart hat. 476,3 Milliarden Euro Ausgaben, 
31 Milliarden mehr als geplant. Das Fi-
nanzministerium hat schon nachgerech-
net: 45,6 Milliarden Euro, gut 28 Milliar-
den mehr als geplant, trotzdem konform 
mit der Schuldenbremse. Auch Zahlen 
können elastisch sein.

Um 5.40 Uhr 

ist es vorbei. 

18 Stunden, die 

längste Sitzung 

seit mindestens 

zehn Jahren.

der Vorsitz    

, hier: Leitung einer 
Sitzung

gehen ạn    

, hier: gegeben werden an

die Sịtzungsmappe, -n    

, hier: Sammlung von 
wichtigen Dokumenten, die 
für Sitzungen vorbereitet 
werden

zusạmmenstellen    

, hier: vorbereiten

der Ạbbau    

, von: abbauen = hier: 

entfernen; wegbringen

die Zạpfanlage, -n    

, technische Konstruk-
tion, um Bier in Gläser zu 
füllen

das Gewịcht    

, hier: Wichtigkeit

beklagen    

, hier: sagen, dass man 
unzufrieden ist, weil

ạltgedient    

, lange im Dienst

der Parlamẹntsneuling, -e    
, Person, die noch neu im 
Parlament ist 

die Gewịchte verschieben    
, hier: die Verhältnisse 
verändern

milliạrdenschwer  

, m hier: so, dass es 
mehrere Milliarden kostet

die Pleite-Bạnk, -en    

, Bank, die kein Geld 
mehr hat

coronageschädigt    

, so, dass man wegen der 
Corona-Pandemie finanziel-
le Probleme hatte/hat

leidgeplagt  

, so, dass man unter etwas 
sehr leidet

der Staatssekretär, -e    

, hier: höchster Beamter 
eines Ministeriums

die Personalausgabe, -n    

, Geld, das man für seine 
Mitarbeiter bezahlen muss

dagegen    

, im Gegensatz dazu

sịch besprẹchen mịt    

, mit … über ein bestimm-
tes Thema sprechen, oft, 
um etwas zu entscheiden

das Kịndergeld    

, finanzielle Unterstüt-
zung, die der Staat Familien 
mit Kindern zahlt

die Soli-Grẹnze    

, m Einkommensgren-
ze, ab der man den Solidari-
tätszuschlag bezahlen muss

(der Solidaritätszuschlag      
, Steuern, extra zur 
Einkommenssteuer, durch 
die die Kosten für die Union 
von Ost- und Westdeutsch-
land bezahlt werden)

ạnpassen    

, so ändern, dass es zu 
einer speziellen Situation 
passt

der Verpflegungs-
wagen, -/⸚    

, Wagen mit Essen und 
Trinken

zugehen    

, hier: gearbeitet werden

sạchorientiert    

, ≈ sachlich; am Thema 
interessiert

der Schụldenfrust    

, m Unzufriedenheit 
wegen der Schulden

der Schụtzschirm, -e    

, hier: Aktion, die gegen 
spezielle Probleme helfen 
soll, z. B. gegen die Inflation  

die Reinigungskraft, ⸚e    

, Person, die beruflich 
putzt

dụrch sein    

, m hier: erledigt sein

die Schụldenaufnahme    

, von: Schulden aufneh-
men = Schulden machen

der Sạmmeletat, -s    

, gemeinsamer Etat

der Vorsorgeposten, -    

, Ausgaben, um ein 
kommendes Problem zu 
verhindern

nachrechnen    

, zur Kontrolle rechnen



Kreaturen

Die Nacht ist dämonisch. „Böse Geister 

mögen den Geruch von Lampen nicht“, 

sagt Platon. Die Menschen im histori-

schen Rom hatten Angst vor der Nacht-

hexe Strix. Und in der Bibel spricht Gott: 

„Es werde Licht! Und es ward Licht. Und 

Gott sah, dass das Licht gut war.“ Jesus 

wird in der Nacht verraten. Nach seiner 

der Kreuzigung gibt es im ganzen Land 

totale Dunkelheit. In der Nacht sind Geis-

ter aktiv, zum Beispiel der Sandmann. 

Den hat man historisch schon sehr früh 

benutzt, um Kindern Angst zu machen. 

Heute sind die Kreaturen der Nacht 

kommerzialisiert – in Fantasyromanen, 

Comics, Spielen, Filmen und Serien. 

Jetlag 

Nicht nur Reisen in andere Zeitzonen 

stören den Rhythmus des Körpers. Auch 

gesellschaftliche Normen tun das. In der 

westlichen Welt haben bis zu 80 Prozent 

der Menschen einen „sozialen Jetlag“, oft 

wegen ungünstiger Arbeits- und Schul-

zeiten. Viele müssen früher aufstehen, 

als es ihrem Chronotyp entspricht. Ihnen 

fehlt Schlaf, und sie rauchen deshalb be-

sonders oft. Speziell für Jugendliche ist 

es schwierig: Wenn morgens die Schule 

beginnt, sind ihre Körper oft noch im 

Nachtmodus. Ein anderes Problem: In 

den Industriestaaten müssen fast 20 Pro-

zent aller arbeitenden Menschen nachts 

arbeiten.  

K - J MITTEL

der Geist, -er   

, ≈ Dämon; nicht tote 
Person ohne Körper

der Gerụch, ⸚e  

, Art, wie etwas riecht

die Nạchthexe, -n   

,  ≈ Frau, die nachts böse, 
magische Energie benutzt

werde   

, hier: soll werden

wạrd   

,  alte Form von: wurde

verraten  

, hier: ≈ … den Menschen 
zeigen, die ihn suchen, um 
ihn totzumachen 

die Kreuzigung, -en   

, hier: Todesstrafe, bei der 
man jemanden mit Nägeln 
an ein Kreuz macht 

(das Kreuz, -e   

, hier: Konstruktion aus 
zwei Holzteilen: Eines ist 
horizontal, das andere 
vertikal.)

der Sạndmann   

, in Erzählungen: kleines 
Männchen, das Kindern 
Sand in die Augen tut, damit 
sie einschlafen; hier: böse 
Figur, die Kindern, die nicht 
schlafen, schlimm straft

entsprẹchen   

, hier: ≈ passen zu
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 Hallo Dunkelheit
 Sabine Frank ist Leiterin des Sternenparks Rhön und wahrscheinlich 

Deutschlands einzige professionelle Nachtschützerin. Ihr Job 
ist ein einsamer Kampf gegen den Lichtfetisch der Deutschen. 

Von Alexander Krex; Fotos: Max Slobodda

MITTEL

STERNENPARK RHÖN
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Im Jahr 2014 
wurde das Bio-
sphärenreser-
vat Rhön zum 

internationalen 
Sternenpark.

der Dienstwagen, -  

, Auto, das man für den 
Beruf verwendet

die Schwärze  

, ≈ Schwarzsein

die Jahreszeit, -en  

, Frühling, Sommer, 
Herbst oder Winter

geil  

, m toll

strẹcken  

, lang machen

das Wịntersechseck  

, Sternenkonstellation mit 
sechs Ecken

die Gänsehaut  

, verändertes Aussehen 
der Haut, weil sich durch 
Kälte, Angst oder Freude die 
Haare nach oben stellen

definieren ạls  

, als Definition sagen, dass 
etwas … ist

der/die Tagaktive, -n  

, Mensch oder Tier: Es ist 
am Tag aktiv und schläft in 
der Nacht.

der/die Nạchtschutz-
beauftragte, -n  

, Person mit spezieller 
Aufgabe: Sie kümmert 
sich um das Schützen der 
Umwelt.

sehen ạls  

, hier: verstehen

beleuchten  

, ≈ Licht schicken auf

erhẹllen  

, heller machen

nịcht gehen  

, hier: nicht zu akzeptie-
ren sein

aus dem Ruder laufen  

, m zu viel werden 

vollkọmmen  

, komplett

der Schụtz  

, von: schützen

das Naturschutzgesetz, -e  

, schriftliche Normen zum 
Umweltschutz

ịn einen größeren 
Zusạmmenhang stẹllen  

, hier: durch einen größe-
ren Kontext eine spezielle 
Bedeutung geben

das Dasein  

, ≈ Sein

die Lịchtglocken, -n  

, Lichteffekt über einer 
Stadt, der in der Dunkelheit 
wie ein Nebel zu sehen ist

weit über … hinaus  

, ≈ auch weit nach …

das Säugetier, -e  

, Tier, dessen Baby bei der 
Mutter Milch trinkt

sogenannte (-r/-s)  

, wie man sagt

die Lịchtverschmutzung  

, ≈ Umweltproblem: Es ist 
durch Licht zu hell.

das Geoforschungs-
zentrum, -zentren  

, Zentrum, das Themen 
zu unserem Planeten und 
seiner Atmosphäre akade-
misch untersucht

der Eingriff, -e  

, d Manipulation

A
n einem späten Winter-
abend stoppt Sabine 
Frank den Dienstwagen 
auf einem Wanderweg 
in der Rhön, einer einsa-

men Region in Bayern, Hessen und Thü-
ringen. Frank macht die Autolichter aus 
und öffnet die Fahrertür. In ihrer blauen 
Winterjacke steigt sie in die Schwärze 
der Nacht. „Zu dieser Jahreszeit sind die 
Sterne viel geiler“, ruft sie und streckt die 
Arme in den Himmel. „Wenn da oben das 
Wintersechseck steht: Gänsehaut!“

Die letzten Lampen im Auto werden 
automatisch deaktiviert. Es ist jetzt so 
dunkel. Man meint jetzt, man könnte das 
Schwarz fühlen.

Der Morgen bringt Licht, der Abend 
bringt Dunkelheit. So wie es hell wird, 
wird es dunkel. Trotz-
dem definieren wir, die 
Tag aktiven, die Dun-
kelheit meistens als das 
Fehlen von Licht – und 
nicht genau anders. Sa-
bine Frank tut das nicht.

Frank ist die Leiterin 
des Sternenparks Rhön 
und wahrscheinlich 
Deutschlands einzige 
Nachtschutzbeauftrag-
te. Am Nachmittag habe 
ich sie in Fulda getroffen. Sie soll mir er-
klären, warum das Fehlen von Licht etwas 
Gutes sein kann.

In ihrem Dienstwagen fahren wir in 
Richtung Rhön. Von der Wasserkuppe, 
Hessens höchstem Berg, wollen wir in 
die Sterne schauen. Und vor allem wollen 
wir die Dunkelheit einmal als eine Erfah-
rung sehen. Auf dem Weg blickt Frank 
ganz genau auf den Abendhimmel. „Da 
ist auch schon die Venus“, sagt sie, als ein 
heller Punkt über einem Bürogebäude zu 
sehen ist. Ein Planet also. Ich dachte, dass 
das Licht von einem Stern kommt. 

Wir fahren aus der Stadt raus und vor-
bei an vielen Läden. Hier ist die Fassade 
beleuchtet, da der Parkplatz, dort das 
Schild mit dem Firmennamen.

Frank nimmt die Route ganz oft, trotz-
dem ärgert sie sich noch immer sehr da-
rüber. Sie zeigt auf ein paar Lampen, die 

einen leeren Parkplatz erhellen: „Das geht 
so nicht mit der Beleuchtung“, sagt sie, 
„das läuft vollkommen aus dem Ruder.“

Über den Schutz der Nacht könnte 
sie ohne Pause reden. Darüber, wie viel 
Blau im Licht von modernen Lampen ist. 
Über das Naturschutzgesetz, schlafende 
Nachttiere im Wald, den Lichtfetisch der 
Deutschen. 

Ihre Liebe für die Dunkelheit, den 
Nachthimmel und die Sterne ist groß. 
Sie ist so echt, dass sie manchmal Angst 
hat. Davor, dass die Leute sie als Freak se-
hen. Manche Menschen meinen, dass sie 
gegen jede Lampe ist. Nachtschützerin, 
das ist ein einsamer Beruf.

Um die Sterne zu sehen, muss man 
warten. Warten, bis es dunkel wird. Erst 
dann sind sie zu sehen. Erst die Nacht 

stellt unser Dasein auf 
dem Globus in einen 
größeren Zusammen-
hang. 

Nur: Komplett dun-
kel wird es nie.

An vielen Orten ist 
die Nacht nicht mehr 
schwarz, sind die Sterne 
kaum mehr zu sehen. 
Deren Lichtglocken 
sind weit über die Stadt-
grenzen hinaus zu se-

hen. Lichtglocken gibt es, weil die Luft 
künstliches Licht reflektiert. Sie machen 
natürliche Nachtlandschaften kaputt 
– die Regionen, in denen der Tag-Nacht-
Rhythmus noch ungestört ist. 

Für die Natur ist das ein Problem. 
Nachtaktive Säugetiere ändern die Art, 
wie sie Essen finden. Insekten verlieren 
die Orientierung. Und Bäume behalten 
ihre Blätter zu lange, sodass die Kälte zum 
echten Problem wird für sie.

Der Geoinformatiker Christopher 
Kyba untersucht die sogenannte Licht-
verschmutzung für das Geoforschungs-
zentrum in Potsdam. Er sieht künstliche 
Beleuchtung als einen der extremsten 
Eingriffe des Menschen in der Biosphäre. 

Der Wechsel zwischen hell und dunkel 
spielt aber auch über die Biologie hinaus 
eine Rolle. „Die rhythmische Erfahrung 
von Tag und Nacht bringt Licht und Zeit 
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in einen Zusammenhang, der unsere Le-

benswelt auf grundlegende Weise orga-

nisiert“, schreiben zum Beispiel die Phi-

losophen Gernot Böhme und Reinhard 

Olschanski in ihrem Buch Licht und Zeit.

Als Lobbyistin der Dunkelheit ist es 

Franks Ziel, natürliche Nachtlandschaf-

ten zu schützen. In der Rhön hatte sie 

damit schon Erfolg: 2014 wurde das Bio-

sphärenreservat zum internationalen 

Sternenpark. Sie hatte die Idee, sie machte 

Werbung dafür bei der Politik.

Nachdem Frank und ihr Team jede 

Lampe in der Nähe registriert hatten, 

schrieben sie Beleuchtungsregeln für 

den Sternenpark. Das bedeutet: Eine gute 

Lampe ist nicht heller, als sie sein muss. 

Sie leuchtet nur nach unten, mit wenig 

blauem und ohne ultraviolettes Licht. 

Die beste Lampe, findet Sabine Frank, 

ist aber die, die gar nicht aufgestellt wird. 

„Was viele nicht wissen: In Deutschland 

gibt es keine Beleuchtungspflicht.“

Aufgewachsen ist Frank in Tann, einer 

kleinen osthessischen Stadt an der thürin-

gischen Grenze. Damals war das auch die 

Grenze zwischen den beiden deutschen 

Staaten. Sobald die Sonne untergegangen 

war, war es dunkel, erinnert sie sich. Um 

die Sterne zu sehen, musste sie nur die 

Haustür öffnen und rausgehen. Aber je äl-

ter sie wurde, desto heller wurde die Welt.

Frank parkt das Auto an der alten Segel-

fliegerschule oben auf der Wasserkuppe. 

Dann öffnet sich der Blick nach Westen. 

Von hier oben sehen wir die Lichter Ful-

das. Schön, nicht wahr? „Ich weiß, dass 

viele Menschen das schön finden“, ant-

wortet Frank diplomatisch. 

Wir haben uns daran gewöhnt, dass 

überall Lampen stehen, erklärt sie. Die 

meisten, findet sie, sind nur Komfort und 

die Lebenswelt, -en  

, hier: Umgebung und 
ihre Dynamik mit unserer 
Biologie

auf grụndlegende Weise  

, hier: sehr stark

aufstellen  

, an einen Platz stellen

die Beleuchtungspflicht, -en  

, Regel, die sagt, dass man 
einen Platz / ein Gebäude 
beleuchten muss

die Segelfliegerschule, -n  

, Schule für das Fliegen 
mit einem speziellen 
Flugzeug: Es fliegt mit dem 
Wind und ohne Motor.

(ẹs) öffnet sịch der Blịck 
nach  

, langsam ist … zu sehen

…, nịcht wahr?  

, …, richtig?

sịch darạn gewöhnt 
haben, dạss …  

, hier: inzwischen normal 
finden, dass …

Der Mond ist groß und hell: eine Gruppe bei einer Sternenführung in der Rhön.
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machen höchstens das subjektive Sicher-

heitsgefühl etwas besser. Dass bei der Be-

leuchtung oft mit der Angst der Frauen 

argumentiert wird, ärgert sie besonders. 

„Für Frauen ist es statistisch zu Hause 

am gefährlichsten.“ Frank sagt das nicht 

als Teil einer Rhetorik. Vier Jahre lang ar-

beitete sie in einer Gewaltambulanz, wo 

sie vor allem Konsequenzen häuslicher 

Gewalt dokumentierte. Das Problem ist 

in ihren Augen nicht die 

Dunkelheit, sondern der 

Alkohol. Die Nacht wird 

stigmatisiert, findet sie. 

Jetzt, da es komplett 

dunkel ist, zeigt Frank 

mir die Besonderheit 

des Nachthimmels. Sie 

zieht einen Laserpointer 

aus der Tasche und zeigt 

nacheinander auf vier 

Punkte: Jupiter, Saturn, 

Mond, Venus.

Auf dem Weg zurück will Sabine Frank 

noch beim Ausflugsrestaurant Fuldaer 

Haus vorbeifahren. Sie will mir zeigen, 

wie gute Beleuchtung aussehen kann.

Bald erreichen wir das Fuldaer Haus. 

Dahinter Wald. Erst fällt auf, dass nichts 

auffällt. Das gelbe Licht von einer Lampe 

beleuchtet den Parkplatz. Zwei andere 

kleine Lampen beleuchten die Treppe, 

über die man die Ferienzimmer erreicht. 

Sabine Frank hat die Restaurantchefin 

überzeugen können, das Gebäude nicht 

mit starkem Licht zu beleuchten.

Dann zeigt sie das Beste an der so ge-

nauen Beleuchtung. „Kommen Sie“, sagt 

sie, geht eilig über den Parkplatz – und ist 

nicht mehr zu sehen. Ich gehe nicht viel 

mehr als einen Meter. Plötzlich stehe ich 

selbst in der Dunkelheit. „Wie ein Vor-

hang, nicht wahr?“, fragt 

sie stolz. 

Noch einmal blickt 

Sabine Frank nach oben. 

Sie zeigt auf einen Fleck 

am Himmel: die Andro-

medagalaxie. „Das ist 

das am weitesten ent-

fernte Objekt, das man 

mit dem bloßen Auge 

sehen kann“, sagt sie. Es 

dauert ein paar Augen-

blicke, bis klar wird, was 

das bedeutet. Ich schaue gerade ohne 

Hilfsmittel über die Milchstraße hinaus. 

Fantastisch? Absurd? Irgendwie beides.

„Meine Andromi“, sagt Sabine Frank 

so emotional wie über einen geliebten 

Hund. Wir schauen noch einen Moment 

in den Himmel, bevor wir wieder ins Auto 

steigen und den Lichtern der Stadt ent-

gegenfahren.
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argumentieren mịt  

, als Argument benutzen

die Gewạltambulanz, -en  

, Notarztstelle für 
Personen, die wegen Ge-
walt physisch/mental Hilfe 
brauchen

(die Gewạlt  

, ≈ Aggression)

die häusliche Gewạlt  

, Gewalt in der Familie / 
zwischen Partnern

stigmatisieren  

, ein negatives Image 
geben

die Besọnderheit, -en  

, spezielle Sache

der Laserpointer, - engl.  

, Gerät, mit dem man 
einen Lichtpunkt in eine 
Richtung schicken kann

nacheinạnder  

, hier: einer nach dem 
anderen

(ẹs) fällt auf, dạss …  

, man merkt genau, dass …

überzeugen, zu …  

, mit Argumenten  errei-
chen, dass die Person …

der Vorhang, ⸚e  

, großes Stück Stoff, das 
man vor ein Fenster hängt; 
hier: Möglichkeit, plötzlich 
nicht mehr zu sehen zu sein

ạm weitesten entfẹrnt  

, in maximaler Distanz

mịt dem bloßen Auge  

, nur mit dem Auge und 
ohne technische Hilfe

die Mịlchstraße  

, ≈ Linie aus vielen Sternen 
am Himmel

entgegenfahren  

, in die Richtung von … 
fahren

„Kommen Sie“, 
sagt Frank, geht 

eilig über den 
Parkplatz – und 

ist nicht mehr 
zu sehen.

STERNENPARK RHÖN

Die Retterin der Nacht: Sabine Frank.



MITTEL

Innenzeit

Individueller biologischer Rhythmus des 
Körpers, gesteuert von der inneren Uhr. 
Diese sitzt zwei Zentimeter hinter der 
Nasenwurzel, im vorderen Hypothala-
mus. Von dort aus steuern Nervenzellen, 
wann wir müde oder wach werden. An 
der Innenzeit orientieren sich auch die 
kognitive Leistungsfähigkeit und unsere 
Laune. Zwischen 4 und 5 Uhr morgens 
sind Menschen am unglücklichsten – un-
abhängig davon, ob sie genug geschlafen 
haben oder nicht. Licht hat einen Effekt 
auf die Innenzeit, sowohl natürliches als 
auch künstliches: Systematische Unter-
suchungen zeigen, dass Tablets, Laptops 

und Handys Menschen beim Einschlafen 
stören können. Die blauen Wellenlängen 
des Bildschirmlichts unterdrücken die Me-
latoninausschüttung – wir bleiben wach. 

Himmelszelt

Auch Firmament, vom lateinischen Wort 
firmamentum. In frühen Weltbildern nann-
te man so die Sphäre, an der Sonne, Mond 
und Sterne befestigt sind. Sternenkon-
stellationen, die am Nachthimmel zu 
sehen sind, hat man schon sehr früh zu 
Figuren zusammengefasst. Die ersten 
heute noch bekannten Sternbilder be-
schrieben Ägypter und Babylonier. Die 
antiken Griechen machten weiter.

steuern  , hier:  
kontrollieren und regulieren

die ịnnere Uhr  

, m ziemlich genaues 
Zeitgefühl

die Nasenwurzel, -n   

, ≈ Teil der Nase, wo sie 
oben beginnt

die Nẹrvenzelle, -n  

, Zelle, die Stimulation von 
außen im Nervensystem 
weitergibt 

(die Zẹlle, -n , hier: 

kleinstes Teil in einem 
lebenden Organismus)

die Leistungsfähigkeit  

, hier: ≈ Möglichkeit; 
Können

die Wẹllenlänge, -n   

, hier: ≈Teil des Lichts

unterdrücken   

, hier: nicht stattfinden 
lassen; blockieren

die Melatoninausschüt-
tung, -en   

, ≈ Prozess, bei dem das 
Hormon Melatonin in den 
Körper kommt

das Hịmmelszelt, -e   

, ≈ Kuppel des Himmels

befẹstigen    

, hier: stabil machen an

das Stẹrnbild, -er    

, ≈ spezielle Figur aus 
mehreren Sternen  
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barfuß  

, ohne Schuhe und 
Strümpfe

hereintreten  

, hereinkommen

der Mịterfinder, -  

, Person, die etwas 
zusammen mit anderen 
erfunden hat

der Blịtzableiter, -  

, ≈ Konstruktion auf 
einem Hausdach, die Blitze 
am Gebäude vorbei in den 
Boden transportieren soll

schwerfallen  

, schwierig sein für

hẹllwach  

, ganz wach

umhereilen  

, eilig hin und her laufen

sịch lösen aus  

, hier: sich frei machen 
von

vergehen  

, vorbeigehen

ịn den Schlaf fạllen  

, einschlafen

die Augen öffnen  

, hier: ≈ einen Zusammen-
hang verstehen lassen, 
den man vorher nicht 
verstanden hat

der Pụlitzer-Preisträger, -   
, Person, die den 
Pulitzer-Preis für sehr gute 
journalistische, literarische 
oder musikalische Beiträge 
bekommen hat 

die Buchführung  

, ≈ Schreiben von Bilanzen

die Mußestunde, -n  

, Stunde/Zeit für Muße

(die Muße   

, freie Zeit und innere 
Ruhe für eigene Interessen) 

die Etạppe, -n  

, hier: Zeitintervall

die Dämmerung  

, hier: Wechsel vom Tag 
zur Nacht

aufbleiben  

, m wachbleiben

recherchieren franz.   

, genaue Informationen 
suchen

namens   

, mit dem Namen

der Aufsatz, ⸚e  

, hier: ≈ Text zu einem 
bestimmten Thema

 Vor der Er-

findung der 

Glühbirne war 

es üblich, in 

zwei Etappen zu 

schlafen. Echt?

D
er Hus ten mei ner Freun-

din will einfach nicht auf-

hören. Wie lan ge geht 

das schon so? 15 Mi nu-

ten, zwei Stun den? Ich 

weiß es nicht. Ich weiß 

nur, dass ich nicht mehr ein schla fen wer-

de. Ich stei ge aus dem Bett und gehe bar-

fuß in Rich tung Kü che. Ich öffne das Fens-

ter und zie he mein Schlaf shirt aus. Als die 

kal te, fri sche, feuch te Luft her ein tritt, den-

ke ich: Ben ja min Fran k-

lin, Mit er fin der der ame-

ri ka ni schen De mo kra tie 

und des Blitz ab lei ters – 

sein Ge nie muss et was 

mit die sem Ge fühl zu 

tun ha ben.

Seit ich den ken kann, 

ha be ich Schlaf pro ble-

me. Das Ein schla fen 

fällt mir nie schwer, 

aber von et wa vier Uhr 

mor gens an lie ge ich hell wach im Bett. 

In ei nem Netz von Ge dan ken eile ich 

um her. Wie der und wie der ver su che ich, 

mich dar aus zu lö sen. Aber es ge lingt mir 

nicht. Stun den ver ge hen, bis ich müde in 

den Schlaf fal le oder der We cker klin gelt.

Es war mir im mer klar, dass Mil lio-

nen an de re das glei che Pro blem ha ben. 

Kein Grund, ei ne gro ße Sa che dar aus zu 

ma chen. Bis mir ein Ro man die Au gen 

öff ne te. Das Buch hei ßt Har lem Shuf f le, 

ge schrie ben vom Pu lit zer-Preis trä ger 

Col son White head. Im dreckigen Har lem 

der 60er-Jah re ver sucht ein junger Mann 

namens Ray Car ney sau ber zu blei ben. 

Des halb stu diert er. Ein Pro fes sor der Be-

triebs wirt schaft er klärt ihm die bes te Zeit 

für die Buch füh rung: die „mit ter nächt li-

che Mu ße stun de“. 

Vor der Er fin dung der Glüh bir ne war 

es laut dem Professor näm lich üb lich, 

in zwei Etap pen zu schla fen. Die ers te 

be gann kurz nach der 

Däm me rung, denn: 

„Wenn es kein Licht 

gab, (...) wel chen Sinn 

hat te es dann, auf zu blei-

ben?“ Nach vier Stun den 

wachte man wieder auf  

– für et wa zwei Stun den. 

Dann leg te man sich 

wie der hin und schlief 

bis in den Mor gen.

Kann das wirk lich 

wahr sein? Ich be gann zu re cher chie ren. 

Im In ter net fand ich ei nen His to ri ker na-

mens Ro ger Ekirch und sei nen Auf satz 

Sleep we have lost von 2001. Dar in be rich-

tet Ekirch von seiner Analyse von Hun-

der ten Ta ge bü chern, Ro ma nen und Zei-

tungs ar ti keln aus der vor in dus tri el len 

Zeit. Da bei hat er im mer wie der Hin wei se 

auf den zwei pha si gen Schlaf ge fun den.

Die Stun den da zwi schen nann ten die 

Bri ten the watch, die Fran zo sen dor veil le, 

Und wenn ich einfach 

wach bleibe?
Die meisten Berufstätigen haben Schlaf pro ble me, so auch unser Autor. Da hat er  

eine Idee: Er steht auf und macht mit ten in der Nacht etwas für sich. Hilft das?
Von Be ne dikt Her ber

SCHWER

Ill
u

st
ra

ti
o

n
: V

la
d

im
ir

 I
lie

v
sk

i/
S

to
ck

sy
 U

n
it

e
d



Deutsch perfekt44 WIE SCHLAFEN?

Kann es sein, 

dass in Wirk lich-

keit nicht mein 

Schlaf ge stört 

ist, son dern die 

Ge sell schaft?

so viel wie  

, hier: ungefähr

beschịmpfen  

, schimpfen auf

der Hẹld, -en  

, hier: Hauptfigur 

der Begleiter, -  

, hier: Assistent/Helfer, 
der mitkommt

ịn einem Stück  

, hier: ohne Pause

dụrchschlafen  

, einen bestimmten Zeit-
raum ohne Pause schlafen

ausdrücken  

, hier: sagen

nạckt  

, ohne Kleidung

gestört  

, hier: krank; nicht normal

die Tür zu … zuschlagen  

, die Tür zu … mit viel Kraft 
und laut schließen; hier: es 
unmöglich machen, zu … zu 
kommen  

betrạchten ạls  

, sehen als; meinen, dass 
… ist

zunächst  

, erst

vorgehen  

, hier: passieren

das Brụmmen  

, ≈ langer, tiefer Laut

der Klạng, ⸚e  

, Laut; Sache, die man hört

erwạchen  

, aufwachen

ausgeschlafen  

, so, dass man so lange ge-
schlafen hat, bis man nicht 
mehr müde ist

sịch einstellen  

, hier: sich entwickeln; 
kommen

die Entspạnntheit  

, Zustand der inneren 
Ruhe und ohne Stress oder 
Sorgen

das Autoquartett, -e  

, Kartenspiel mit Auto-
bildern

die Latẹrne, -n  

, Straßenlampe

euphorisiert  

, so, dass man (z. B. durch 
Drogen) in ein Gefühl der 
Euphorie gekommen ist; 
enthusiastisch

(die Droge, -n  

, z. B. Cannabis, Heroin, 
Kokain …) 

alkoholisiert  

, betrunken

nüchtern  

, hier: L betrunken

berauscht  

, hier: so, dass man 
etwas ganz toll findet; 
enthusiastisch

die Fọrtsetzung, -en  

, von: fortsetzen = hier: 

weitermachen

die Niederlage, -n  

, Misserfolg

verạrbeiten  

, hier: richtig verstehen 
und psychisch damit 
zurechtkommen

dagegen  

, im Gegensatz dazu

ạnschließend  

, dann; danach

der Freiberufler, -  

, Person, die selbstständig 
arbeitet und einen Service 
anbietet (z. B. Arzt, Journa-
list, Künstler …)

was so viel wie Wach schlaf be deu tet. Die-

ser dor veil le galt als Zeit fens ter der Mu-

ße, der Fan ta sie. In Cer van tes’ Don Qui-

jo te be schimpft der Held ein mal sei nen 

treu en Begleiter San cho Pan za, weil der 

in ei nem Stück durch schläft – und nicht, 

wie all ge mein üb lich, nach dem „ers ten 

Schlaf“ auf wa cht. Ben ja min Fran k lin soll 

mit ten in der Nacht „kal te Luft bä der“ ge-

nom men ha ben – ei ne schö ne Art, aus zu-

drü cken, dass er nackt am of fe nen Fens ter 

saß. An de re hat ten zwi schen Schlaf und 

Schlaf einfach Sex.

In mei nem Kopf wuchs ein Ge dan ke: 

Kann es sein, dass in Wirk lich keit nicht 

mein Schlaf ge stört ist, son dern die Ge-

sell schaft, in der ich le be? Hat die Elek-

tri zi tät die Tür zur mys ti schen Welt des 

dor veil le zu ge schlagen?

Mein Kör per je den falls schien auf den 

zwei pha si gen Schlaf pro gram miert zu 

sein. An ders als Fran k lin oder Don Qui jo-

te wach te ich zwar nicht um Mit ter nacht 

auf, son dern vier Stun den da nach. Ich 

ging je doch auch spä ter 

zu Bett. Wenn ich auf-

hör te, mei ne Wach heit 

als Fein din zu be trach-

ten – wür de sie mir hel-

fen?

Drei Uhr mor gens, 

mei ne ers te dor veil le-

Nacht. Um elf bin ich 

ins Bett ge gan gen, wie 

im mer. Nach ei nem 

fran klin schen Luft bad 

sit ze ich am Kü chen-

tisch. Was nun? Ich be schlie ße, mich in 

die ser neu en, mir frem den Welt zu nächst 

lang sam zu orientieren. Erst ein mal will 

ich ver ste hen, was in mir vor geht. Die kal-

te Luft hat mei nen Kopf frisch gemacht. 

Und doch sind mei ne Ar me, mei ne Bei ne 

wie narkotisiert. 

Ich schlie ße die Au gen, hö re den Wind 

in den Bäumen vor dem Fenster. Kei ne 

schrei en den Kin der. Kei ne laute Wasch-

ma schi ne in der Nach bar woh nung. 

Wä re da nicht das lei se Brum men des 

Kühl schranks, es gä be nur die Klän ge der 

Na tur. Nach ei ner Stun de höre ich die ers-

ten paar Vö gel. Die Welt er wacht, ich gehe 

ins Bett, mü de – und zu frie den.

Um zehn Uhr vor mit tags wa che ich auf. 

Aus ge schla fen wie lan ge nicht. Zur Mit-

tags zeit sit ze ich in mei nem Bü ro. Auf 

dem Lap top le se ich wei ter in Ekirchs 

Auf satz. Es geht um ein Ex pe ri ment des 

Schlaf for schers Tho mas Wehr An fang 

der 90er-Jah re. Ei ne Ver suchs grup pe ver-

brachte 14 Stun den täg lich in völ li ger 

Dun kel heit. Die Pro ban den ent schie den 

selbst, wann und wie lan ge sie schla fen 

woll ten. Nach ei nem Mo nat stell te sich 

ein zwei pha si ger Schlaf ein. Die Ver-

suchs per so nen be rich te ten von gro ßer 

Ent spannt heit, ei nem Ge fühl wie wäh-

rend ei ner Me di ta ti on.

In der nächsten Nacht bin ich ein Kind. 

Im Traum sit ze ich an ei nem See und sehe 

mir ei n Au to quar tett an. Dann wa che ich 

auf. Das Han dy dis play zeigt 3:28 Uhr. Kü-

che, Fens ter auf. Der Wind ist die ses Mal 

stär ker. Ich ziehe mei ne Ja cke an. Dann 

geht es raus in die Nacht.

Vor der Haus tür wer fen die La ter nen 

war mes Licht auf den Geh weg. Die wei-

che Wol ke aus Mü dig-

keit trägt mich in ei nen 

Park. Oft bin ich um 

die se Zeit nach Hau se 

ge lau fen, eu pho ri siert 

und leicht alkoholisiert 

nach Fei er näch ten im 

Klub. Dies mal ist es an-

ders. Ich bin mü de, aber 

frisch. Nüch tern und 

 gleichzeitig be rauscht.

Das, was wir „Nacht-

le ben“ nen nen, ist doch 

nur die Fort set zung des Ta ges, den ke 

ich. Wäh rend wir am Tre sen oder auf der 

Tanz flä che ste hen, im mer tra gen wir die 

Er fol ge und Nie der la gen des Ta ges in uns. 

Erst im Schlaf können wir das Er leb te ver-

ar bei ten. Erst so wird der Tag komplett. 

Jetzt da ge gen ist we der ges tern, heu te 

noch mor gen. Jetzt ist Da zwi schen.

In den nächs ten Ta gen wird die Sache  

zur Rou ti ne: Vor Mit ter nacht ins Bett, 

zwi schen drei und vier Uhr wa che ich auf, 

neh me mein Luft bad, le se oder ge he spa-

zie ren. An schlie ßend schla fe ich wei ter, 

manch mal bis zehn, manch mal bis halb 

zwölf. Das ist mög lich, weil ich als Frei be-
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Nach mit tags le se ich, dass Ekirchs The se 

um strit ten ist. Der Neu ro bio lo ge Jero-

me Sie gel hat te gemeinsam mit anderen  

2015 den Schlaf drei er in di ge ner Völ ker 

un ter sucht, die wie vor der In dus tria li sie-

rung le ben. Und der Kul tur wis sen schaft-

ler Ger rit Verho e ven stu dier te Ge richts-

ak ten aus dem Ant wer pen des 17. und 18. 

Jahr hun derts. Sie gels For scher grup pe 

und Verho e ven fan den kei ne Hin wei se 

für zwei ge teil ten Schlaf. An de rer seits 

sind da Ta ge bü cher und Zei tungs ar ti kel, 

Don Qui jo te un d Ben ja min Fran k lin.

Ich gebe meinen Selbst ver such je-

den falls nicht auf. In mei ner fünf ten 

Nacht will ich die dor veil le-Er fah rung 

nut zen, um krea tiv zu wer den. Im Ein-

kaufszentrum be sor ge ich mir Acryl far-

ben. Das letz te Mal, dass ich ge malt ha be, 

ist ei ni ge Jah re her. Ich hielt mich nie für 

be son ders ta len tiert. Aber viel leicht ist es 

jetzt an ders.

Nach dem ob li ga to ri schen Luft bad 

geht es los. Wie Jack son Pol lock will ich 

sein. Ich drü cke das Vio lett aus der Tu be, 

ver tei le es. Da nach Blau, stopp, passt gar 

nicht. Ich kor ri gie re, tra ge neu auf, kor-

ri gie re, tra ge neu auf, ei ne Stun de, zwei 

Stun den. Ir gend wann erscheint mir das 

Er geb nis ganz okay, ich will mich ins Bett 

le gen. Das Pro blem: Ich bin hell wach. Vor 

sechs Uhr schla fe ich nicht mehr ein.

Am nächs ten Tag ru fe ich über mü det 

Han nah Ahl heim an. Wie Ekirch ist sie 

His to ri ke rin und hat ein Buch über die 

Ge schich te des Schlafs ge schrie ben. Ich 

fra ge, ob sie Ekirchs Theo rie für wahr-

scheinlich hält. „Wis sen schaft lich ist das 
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umstrịtten  

, so, dass es Stimmen 
dafür und Stimmen da-
gegen gibt

die Gerịchtsakte, -n  

, Sammlung von 
Dokumenten zu einer 
gerichtlichen Untersuchung 
oder einem Prozess

nụtzen  

, ≈ benutzen

sịch hạlten für  

, meinen, dass man … ist

auftragen  

, hier: Farbe auf ein Bild 
geben

erscheinen  

, hier: für … aussehen / zu 
sein scheinen 

übermüdet  

, (viel) zu müde; extrem 
müde



FREI 3

einschätzen  

,  sich eine Meinung von 
etwas machen 

die Generation, -en  

, Altersstufe in der zeit-
lichen Reihenfolge einer 
Familie, z. B. Großeltern, 
Eltern, Kinder; hier auch: 

alle Menschen, die ungefähr 
gleich alt sind oder zur 
gleichen Zeit leben

tagsüber  

, am Tag

romantisieren  

, zu positiv sehen; 
idealisieren

die Wertschätzung  

, von: wertschätzen = 
eine gute Meinung haben 
über; den Wert einer Sache 
erkennen   

lauschen  

, zuhören

das Rauschen  

, hier: Laute des Windes, 
der Blätter oder Wasser 
bewegt

die Steigerung, -en  

, von: steigern = hier: 

vergrößern; verbessern

vermeintlich  

, (falsch) vermutet, ge-
halten für; hier: ≈ eigentlich 
gar nicht da 

fụrchtbar  

, schrecklich; schlimm; 
hier: sehr

stattdẹssen  

, hier: im Gegensatz dazu

schwer ein zu schät zen“, sagt Ahl heim. 
Denn die Schlaf for schung ist ei ne sehr 
jun ge Dis zi plin. Über das Schlaf ver hal-
ten frü he rer Ge ne ra tio nen, so Ahlheim, 
weiß man des halb nicht viel mehr als das, 
was eben in Ro ma nen, Ta ge bü chern und 
me di zi ni schen Texten aus der Zeit ste ht.

„Ich bin nicht si cher, ob es den na tür-
li chen Schlaf je mals ge ge ben hat“, sagt 
Ahl heim. Wann wir zu Bett ge hen und 
wie lan ge wir schla fen, das hängt da von 
ab, wie wir es kennen. Auch heu te un ter-
schei den sich Schlafrhyth men von ein an-
der: In Süd eu ro pa gibt es die Sies ta, auch 
in Ja pan schla fen vie le Men schen tags-
über für kur ze Pha sen. Ahl heim warnt da-
vor, die Ver gan gen heit zu ro man ti sie ren: 
„Ich weiß nicht, ob Men schen, die sich 
mit fünf oder zehn an de ren ein Zim mer 
ge teilt ha ben, wirk lich bes ser schlie fen.“

Haben wir trotz dem et was verloren in 
un se rer ru he lo sen Zeit? „Mit Si cher heit 
ha ben wir die Wert schät zung für das 
Nichts tun ver lo ren“, sagt Ahl heim. Schlaf 

ist heu te ei ne öko no mi sche Res sour ce: 
Wir brau chen ihn, um zu funk tio nie ren. 

In der nächs ten Nacht sit ze ich da, 
schlie ße die Au gen und lau sche dem 
Rau schen des Win des. Im Kopf habe ich 
dabei einen Satz von Ahl heim: „Wir ha ben 
die Wert schät zung fürs Nichts tun ver lo-
ren.“ So gar den dor veil le ha be ich für mei-
ne Zwe cke nut zen wol len, zur Stei ge rung 
mei ner ver meint li chen Krea ti vi tät.

Viel leicht stimmt es, dass wir den na-
tür li chen Schlafrhyth mus ver lernt ha ben. 
Aber auch wenn – der wür de mich völ lig 
vom Rhyth mus der anderen Men schen 
trennen. Für den dor veil le müss te ich um 
acht Uhr schla fen ge hen. Ich wä re im mer 
aus ge schla fen – und furcht bar ein sam.

In zwi schen schla fe ich nur noch in ei-
ner langen Etappe pro Nacht. Acht Stun-
den, manch mal am Stück, manch mal 
nicht. Wie frü her blei be ich im Bett lie gen. 
Aber ich kämp fe nicht mehr ge gen mei ne 
Wach heit. Statt des sen le se ich zwei, drei 
Sei ten, dann schla fe ich ein. Ill
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Gesetze

Lange war klar: Nachts gibt es kein Recht, 

da sind die Gerichte und Kirchen ge-

schlossen. Noch im Mittelalter sind Ver-

träge aus der Nacht ungültig. Heute gilt in 

Deutschland: Von 22 bis 6 Uhr ist Nacht-

ruhe. Ein generelles Nachtflugverbot gibt 

es nicht, aber regionale Nachtfahrverbo-

te für Lkws und Güterzüge. Wenn man 

mehr als zwei Stunden zwischen 23 und 

6 Uhr arbeitet, ist das Nachtarbeit.  

Freiheit

Bei Dunkelheit oder schwachem Licht 

gibt es für Menschen weniger menta-

le Grenzen: Wir denken globaler und 

kreativer, achten weniger auf soziale Re-

geln und handeln mit mehr Risiko. Wie 

psychologische Untersuchungen zeigen, 

kann das Unterschiedliches bedeuten: 

vom Umarmen fremder Menschen bis 

zum Betrügen in der anonymen Dunkel-

heit. Und schon der Gedanke an die Nacht 

hat einen Effekt: In einem Experiment 

der Stuttgarter Psychologin Anna Steidle 

zeichneten Testpersonen besonders extra-

vagante Bilder von Außerirdischen, wenn 

sie bei schwachem Licht arbeiteten oder 

vorher an Dunkelheit gedacht hatten. Und 

Worte wie Nacht oder schwarz ließen sie 

kreativere Verwendungsmöglichkeiten 

für einen Stein finden. 

das Gesẹtz, -e   

, schriftliche Regel, die 
die Regierung macht und 
an der sich alle orientieren 
müssen

das Rẹcht, -e   

, Regeln eines Staates; 
hier auch: Situation, in der 
man geschützt ist

das Gerịcht, -e   

, hier: öffentliche Institu-
tion: Dort wird entschieden, 
ob sich jemand nicht an 
den Regeln des Staates 
orientiert hat.

das Mịttelalter   

, historische Zeit von 
ungefähr 500 bis 1500 nach 
Christus

der Güterzug, ⸚e   

, Zug für den Waren-
transport

hạndeln   

, ≈ machen; tun

umạrmen   

, die Arme legen um 

betrügen   

, hier: ≈ unehrlich sein 
und z. B. jemandem Geld 
wegnehmen, ohne das er 
es merkt

der/die Außerirdische, -n   
, ≈ Organismus, der nicht 
vom Planeten Erde kommt



Die Nacht in einem Satz
In einem? Nein, in der deutschen Sprache gibt es viele bekannte Nacht-Sätze. 

Für welche Situation passt welcher? Von Barbara Duckstein

LEICHT  PLUS

Gute Nacht!



Deutsch perfekt

M
anche Menschen finden sie wun-
derbar. Anderen macht sie ein biss-
chen Angst. Wir benutzen die Nacht 
zum Feiern. Zum Arbeiten. Für ro-
mantische Stunden. Zum Sterne-

Beobachten. Oder vielleicht auch einfach nur zum 
Schlafen. Egal wie: Ein großer Teil von unserem Le-
ben findet in der Nacht statt. Es ist also keine große 
Überraschung, dass auch die deutsche Sprache viele 
Sprichwörter und Ausdrücke zur Nacht kennt. Nicht 
bei allen denkt man wirklich noch an das nächtliche 
Dunkel. Denn manche bedeuten auch etwas ganz an-
deres, als man vielleicht denkt. Bringen wir also Licht 
ins Dunkel der nächtlichen Sprache!

Na dann, gute Nacht!

Diese Worte sind nicht nur ein freundlicher Gruß 
für die Nacht, wenn jemand abends schlafen geht. Zu 
den meisten anderen Tageszeiten zeigt man damit: 
Man erwartet in einer Situation nichts Gutes. Und 
man findet es schade, wie es ist oder wie es wahr-
scheinlich wird. 

wo sich Fuchs und Hase Gute Nacht sagen

Bekanntlich sind Fuchs und Hase keine Freunde. Bei 
einem Treffen in der Natur sind freundliche Worte 
nicht die Norm. Aber wo ist der Ort, an dem sich die 
beiden Tiere so nett verabschieden? Das ist sicher 
ein sehr friedlicher Ort – weit weg von der Stadt und 
auch von kleineren Dörfern. Es ist also ein sehr ein-
samer Ort in der freien Natur.

ein Unterschied wie Tag und Nacht

Wenn es einen großen Unterschied zwischen zwei 
Dingen gibt, dann ist das ein Unterschied wie Tag 
und Nacht.

das Stẹrne-Beobachten  

, in der Nacht draußen lange nach 
oben zu den Lichtern sehen, z. B. auf 
der Suche nach Konstellationen

einfach  

, hier: m nur

das Sprịchwort, ⸚er  

, ≈ bekannter Satz

der Ausdruck,⸚e  

, hier: Formulierung

nächtlich  

, von/in der Nacht

Lịcht ịns Dụnkel brịngen  

, m eine komplizierte Sache 
erklären

nịchts Gutes erwạrten  

, hier: glauben, dass die Dinge 
nicht gut werden

der Fụchs, ⸚e  

, orange-rotes Tier (s. Foto)

der Hase, -n  

, kleines Tier mit langen Ohren 
(s. Foto)

bekạnntlich  

, wie man weiß

verạbschieden  

, Auf Wiedersehen sagen

friedlich  

, hier: ungefährlich

einsam  

, hier: so, dass man dort alleine istF
o
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50 DIE NACHT IN DER SPRACHE

wie Tag und Nacht sein

Auch zwei Personen oder Gruppen kön-
nen extrem unterschiedlich sein. Sie sind 
dann wie Tag und Nacht. 

Nachts sind alle Katzen grau.

Ganz anders, wenn man nachts verschie-
dene Katzen vergleicht. In der Dunkelheit 
sind sie alle grau. Denn man erkennt sie 
nicht genau. Der Satz zeigt, dass Unter-
schiede eigentlich nicht so wichtig sind. 
In großen Debatten vergessen wir das 
schnell und meinen, dass sie Streit brin-
gen müssen. Wer an diesen Satz denkt, 
weiß aber: Das muss nicht sein.

bei Nacht und Nebel

Besonders im Frühling und Herbst gibt es 
nachts oft Nebel. Durch das viele Wasser 
in der Luft kann man nicht mehr weit se-
hen – und das oft noch bis spät in den Vor-
mittag. Wie praktisch, wenn man etwas 
heimlich tun möchte! Zusammen helfen 
Nacht und Nebel natürlich extra gut, um 
unbemerkt zu sein. Eine heimliche Aktion 
nennt man deshalb auch eine Nacht-und-
Nebel-Aktion. 

die Nacht zum Tage machen

Wenn die Nachbarinnen und Nachbarn 
mal wieder die Nacht zum Tage machen, 
wissen meistens alle in der Straße davon: 
Denn sie feiern lange und laut. Und wenn 
sie bis zum Morgen gar nicht schlafen, 
machen sie die Nacht durch. Ruhiger 
kann man natürlich auch die Nacht zum 
Tage machen. Das tun aber meistens nur 
Studentinnen in der Prüfungswoche. Die 
lernen dann bis spät in die Nacht. Wer da-
bei am besten lernt, ist wahrscheinlich eine 
Nachteule oder ein Nachtmensch.

eine Nacht über etwas schlafen

Bei schwierigen Fragen oder Problemen 
ist es oft gut, noch eine Nacht über die Sa-
che zu schlafen. Das bedeutet, dass man 
nicht sofort entscheidet, was man tut: 
Man wartet lieber (mindestens) noch 
eine Nacht. Dann sieht man die Sache 
vielleicht schon mit anderen Augen und 
findet eine (bessere) Lösung.

erkẹnnen  

, merken: Das ist genau …

Wie …  

, hier: m Das ist 
wirklich …

heimlich  

, so, dass es niemand 
merkt

nẹnnen  

, ≈ als Name sagen für

bịs spät ịn die  

, sehr lange in der Zeit von

die Nạchteule, -n  

, m Person: Sie bleibt 
abends gerne lange wach.

(die Eule, -n  

, Vogel: Er hat große 
Augen, lebt im Wald und ist 
in der Nacht aktiv.)

schwierig  

, kompliziert

entscheiden  

, wählen: Das werde 
ich tun.

schlagen  

, ≈ boxen

hauen  

, m schlagen

hẹftig  

, stark

vọn … zu … ziehen  

, hier: m immer wie-
der von einer … zur nächsten 
… gehen

ohnmächtig  

, im Koma

geistig umnạchtet sein  

, m nicht klar denken 
können

(geistig  

, mental)

die Nạchtigall, -en  

, kleiner Vogel: Er singt 
nachts und ist für sein 
schönes Singen bekannt.

die Ạbsicht, -en  

, ≈ Motivation

übernạchten  

, in der Nacht zu Gast 
bleiben

übertragen  

, hier: idiomatisch

das Mụrmeltier, -e  

, kleines Tier: Es lebt in 
den Bergen und schläft im 
Winter viele Monate

tief  

, hier: intensiv

Deutsch perfekt

sich die Nacht um die Ohren schlagen

Man kann sich Nächte auch um die Oh-
ren schlagen (oder hauen). Das tut nicht 
weh. Aber auch dabei bleibt man extrem 
lange oder die ganze Nacht wach – zum 
Spaß oder auch, weil man etwas tun muss.

die Nacht unsicher machen

Wer die Nacht unsicher macht, der denkt 
in diesen Stunden sicher nicht an Arbeit. 
Er will heftig feiern und zieht dabei von 
Party zu Party oder von Kneipe zu Kneipe.

jemandem wird es Nacht vor Augen

Hoffentlich wird ihm nach einer beson-
ders heftigen Kneipentour dann nicht 
Nacht vor Augen. Denn das bedeutet, 
dass man ohnmächtig wird.

übernächtigt sein

Nach einer langen Nacht ist man oft 
müde und schwach. Übernächtigte waren 
also zu lange wach. Andere können auch 
an normalen Tagen nicht klar denken. 
Dann sind sie geistig umnachtet.

Nachtigall, ick hör dir trapsen

Der nachtaktive Vogel trapst normaler-
weise nicht. Denn wenn jemand trapst, 
dann hört man ihn sehr laut beim Gehen. 
Aber diese Worte im Berliner Dialekt sagt 
man, wenn man die Absicht hinter einer 
Aktion deutlich merkt. Wenn man also 
weiß, was eine Person plant.

über Nacht

Es kann über Nacht einfach nur regnen. 
Oder man bleibt bei Freunden über 
Nacht. Das bedeutet, dass es in der Nacht 
regnet oder man bei den Freunden über-
nachtet. Die Worte können aber auch 
eine übertragene Bedeutung haben: Was 
über Nacht passiert, das passiert sehr 
plötzlich und schnell. Mit diesem Heft 
werden Sie über Nacht zum Experten zu 
unserem nächtlichen Thema!

schlafen wie ein Murmeltier

Murmeltiere schlafen im Winter sieben 
Monate lang. Wie sie zu schlafen, bedeu-
tet deshalb: besonders gut und tief.



Echtzeitfilm

In der Literatur und im Film bedeutet 

Echtzeit, dass die dargestellte Zeitdauer 

und die Erzähldauer identisch sind. Einer 

der wenigen deutschen Echtzeitfilme er-

zählt von einer dramatischen Nacht in 

Berlin, die für ein paar Menschen alles 

verändert: Der Film Victoria (2015) hat nur 

eine einzige 140 Minuten lange Kamera-

einstellung. Kritikerinnen und Kritiker 

feierten die Geschichte über eine Spanie-

rin, die vor einem Klub eine Gruppe jun-

ger Männer kennenlernt, als fantastisches 

Filmexperiment. Es wurden drei Versio-

nen des Films gedreht – und die letzte da-

von ohne Schnitt verwendet.

Dunkeldeutschland

Bezeichnung mit negativer und ironi-

scher Konnotation für die ostdeutschen 

Bundesländer. Anfang der 90er-Jahre, 

nach dem Ende der Deutschen Demokra-

tischen Republik (DDR), benutzten vor 

allem Menschen aus Westdeutschland 

dieses Wort. Damit machten sie sich zum 

Beispiel darüber lustig, dass es wegen der 

schwächeren Straßenbeleuchtung in der 

früheren DDR nachts dunkler war als im 

Westen. Außerdem gab es dort weniger 

Neonreklame. 1994 war Dunkeldeutschland 

ein Kandidat für das Unwort des Jahres. 

Auch heute noch liest oder hört man es 

manchmal als Metapher. 

ẹcht  

, wirklich

darstellen  

, hier: ≈ zeigen

die Kạmeraeinstellung, -en   
, hier: Szene, die man 
ohne Pause filmt

drehen  

, hier: (einen Film) 
machen

der Schnịtt, -e  

, hier: Montage eines 
Films 

die Bezeichnung, -en  

, hier: ≈ Name; Wort

sịch lụstig mạchen über  

,  ≈ lachen über

die Straßenbeleuch-
tung, -en  

, Beleuchtung der Straßen

(die Beleuchtung, -en  

, von: beleuchten = durch 
Lampen hell machen)

die Neonreklame, -n  

, Werbung mit Neonlicht

das Ụnwort, -e  

, hier: schlimmes/diskri-
minierendes Wort
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D
a liegt er also. Ausge-

breitet, frisch aus der 

Wäsche, bereit für 

mich. Bin ich auch 

bereit für ihn? Und 

wenn ich das bin: Was 

ist dann mit der Welt da draußen, wird 

sie mich akzeptieren? Ich überlege kurz. 

Dann steige ich in meinen Schlafanzug. 

Es ist Montag, acht Uhr.

Ich schaue mein neues Ich im Spiegel 

an. Ich habe einen grauen Zweiteiler von 

HOM gekauft. Nicht 

weil ich die Marke ken-

ne, sondern weil auf 

der Brusttasche ein H 

zu sehen ist. Von dem 

Buchstaben kann ich 

ab jetzt sagen, das er 

meinen Nachnamen 

symbolisiert. 

Auch wirkt dieser 

Schlafanzug absolut 

passend für den Alltag, 

mit der nadelstreifen-

ähnlichen Optik und dem schmalen 

Kragen. Ich finde, er sieht ähnlich aus 

wie die Modelle der aktuellen Kampag-

ne von Dolce & Gabbana, aber ohne das 

Blumige, Leichte.

Eine Woche will ich in diesem Schlaf-

anzug verbringen, den Alltag. Ich will 

ihn testen. Gleichzeitig will ich in die-

sem Schlafanzug auch mich testen. 

Lässt sich die Gemütlichkeit der 

Nacht in den Tag tragen, wenn ich die 

Kleidung der Nacht am Tag trage? Wie 

lange hält dieses Gefühl an? Und wie 

halte ich das aus? Die Blicke, von denen 

ich mir sicher bin, dass sie kommen wer-

den. Auch wenn ich noch nicht weiß, ob 

sie aus Bewunderung oder Verachtung 

kommen. 

Ich bin ein ziemlich scheuer Mensch. 

Ich hoffe, dass der 

Schlafanzug mir ein 

b e s s e r e s  S e l b s t b e -

wusstsein gibt. Diese 

coole Egal-Haltung von 

Männern im Schlafan-

zug wie den berühm-

ten Amerikanern Julian 

Schnabel oder Marc Ja-

cobs gefällt mir: Die soll 

meine Haltung werden. 

Ich will sein wie der 

Franzose aus der Gau-

loises-Werbung, der im Pyjama durch 

Paris spaziert. Liberté toujours!

Nebenan telefoniert meine Freundin. 

Sie versteht, dass ich den Schlafanzug 

tragen muss. Aber lieber wäre ihr, wenn 

ich ihn nicht tragen würde. Ich schicke 

einem Freund ein Foto von mir. Er ruft 
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das faule Stück, -e  

, m⚠fauler Mensch; hier 
auch: ≈ Kleidungsstück 
zum Faulsein

ausgebreitet  

, hier: ordentlich und 
flach hingelegt

bereit  

, hier: gut vorbereitet; so, 
dass man auf etwas wartet

die Mạrke, -n  

, Produkt mit bekanntem 
Namen

die Brụsttasche, -n  

, kleine Tasche vorne an 
einem Hemd

wịrken  

, hier: aussehen; ≈ einen 
speziellen Effekt haben

nadelstreifenähnlich  

, ähnlich wie Nadel-
streifen

(der Nadelstreifen, -   

, ≈ spezielle Kombination 
bei eleganten Anzugstof-
fen, bei der es sehr dünne, 
lange, vertikale Linien in 
einer weiteren Distanz gibt)

schmal  

, L breit

der Kragen  

, hier: Teil eines Hemds, 
der um den Hals liegt

blumig  

, hier: mit vielen großen 
Blumen oder Ornamenten

tragen ịn  

, hier: ≈ bringen in

ạnhalten  

, hier: dauern

aushalten  

, hier: eine unangenehme 
Situation akzeptieren, wie 
sie ist

aus  

, hier: wegen; durch 

die Bewụnderung  

, Gefühl, dass man jeman-
den sehr toll findet 

die Verạchtung  

, starke Ablehnung, 
weil man jemanden sehr  
schlecht findet

scheu  

, hier: ≈ ängstlich; so, 
dass man nicht gern fremde 
Menschen trifft

das Sẹlbstbewusstsein  

, Selbstsicherheit; ≈ 
Wissen, dass man etwas 
wert ist

die Egal-Hạltung  

, hier: individuelle 
Meinung (über sich selbst), 
dass einem egal ist, was 
andere über einen denken 

Liberté toujours! franz.  

, Freiheit – immer!  
≈ Große Freiheit!

Im Schlafanzug 

bin ich für den 

Tag zu müde. 

Für die Nacht 

bin ich aber 

zu wach.

Faules Stück
Lebt sich das Leben leichter, wenn man es komplett im Schlafanzug 

verbringt? Ein Selbstversuch von Moritz Herrmann

MITTEL  PLUS  AUDIO

F
o

to
: F

re
n

ch
 A

n
d

e
rs

o
n

 L
td

/S
to

ck
sy

 U
n

it
e

d
NACHTMODE



an und sagt: „Du siehst aus, als wärst du 
aus einer Anstalt entlaufen.“

Dann will ich auf die Straße gehen, 
ich muss ja. Im Supermarkt sehe ich in 
die Augen der anderen. Erst schauen 
sie überrascht. Dann schauen sie ganz 
schnell weg. Darf so einer wie ich nicht 
da sein? Wenigstens der Mann, der an 
der Theke in der Marktmitte seine Sushis 
rollt, nickt mir positiv zu. Glaube ich. Die 
Kassiererin wirft das Wechselgeld neben 
meine Hand, so skeptisch schaut sie mich 
in dem Moment an.

Es ist wie in dem Märchen Des Kaisers 

neue Kleider von dem dänischen Schrift-
steller Hans Christian Andersen. Darin 
versprechen zwei Männer dem Kaiser 
Kleidungsstücke mit einem ganz be-
sonderen Effekt: Dumme Menschen, so 
sagen sie, können diese 
Kleidung nicht sehen. 

Am Ende bekommt 
der Kaiser aber über-
haupt keine Kleider 
und zeigt sich nackt vor 
seinem Volk. Niemand 
sagt etwas. Alle wissen 
nämlich: Dann würden 
die anderen denken, 
dass sie dumm sind. 
Nur ein kleines Kind 
ruft plötzlich: „Aber er 
hat ja nichts an!“ Da ruft das bald das 
ganze Volk.

So ist es jetzt auch mit mir: Ich bin 
nackt in meinem Schlafanzug.

Was wäre, wenn ich ihn nicht durch 
Hamburg tragen würde? Sondern zum 
Beispiel über die Flure von Condé Nast 
in München? In dem Haus, das die deut-
sche Vogue, die Männerzeitschrift GQ 
und die Frauenzeitschrift Glamour pub-
liziert, würde sicher niemand besonders 
nach mir schauen.

Die Mode hat den Pyjama zum It-
Piece erklärt. Schon 2015 beschrieb die 
britische Vogue diesen Trend, sie nann-
te Modedesigns von Asceno, Stella 
McCartney, Anya Hindmarch. Ein Jahr 
später druckte die britische Elle eine 
Anleitung, wie der Pyjama am Tag zu 
tragen ist. Über dem Text stand: „Yes, it 
is socially acceptable“.

Und warum sollte es das auch nicht 
sein? Am Anfang war der Pyjama ein 
Kleidungsstück für den Tag. Er kam aus 
dem Persischen, wo ein „pay-jameh“ 
eine lose Hose war, die oben von einer 
Schnur zusammengehalten wurde. 

Die Inder trugen sie auch in der Zeit, 
als ihr Land eine britische Kolonie war. 
So brachten die Briten den Pyjama nach 
Europa. Erst dort wurde er nur noch im 
Privaten getragen, im Schlafzimmer. Wer 
ihn nun daraus befreit, so wie ich, macht 
sich unmöglich.

Ich sitze mit meiner Tochter bei der 
Kinderärztin. Ihre Entwicklung soll 
untersucht werden. Aber die Ärztin 
studiert vor allem mich. „Alles in Ord-
nung?“, fragt sie langsam. Ich nicke und 
hoffe, dass sie nicht das Jugendamt ruft. 

Die Entwicklung der 
Tochter ist absolut so, 
wie sie sein soll. Das 
sagt die Ärztin dann. 
Was nur ihr Blick sagt: 
Das kann man vom Va-
ter nicht sagen. 

„Das arme Kind“, 
sagt eine ältere Dame 
leise, als ich mit meiner 
Tochter durch ein Ein-
kaufszentrum gehe. 
Während wir uns die 

Reptilienausstellung im Erdgeschoss 
anschauen, kommt uns ein Security-
Mann immer näher und näher. Er tut 
sein Bestes, um so neutral wie möglich 
zu wirken. Aber ich sehe ihn, gespiegelt 
in einem Terrarium. Er überlegt be-
stimmt: Ist das Tragen eines Schlafan-
zugs ein Grund, uns aus dem Einkaufs-
zentrum zu werfen? 

In unserem Stadtteil wechseln man-
che die Straßenseite, als ich ihnen näher 
komme. Ich werde im Bus von Jugend-
lichen fotografiert, die nicht wie Mode-
blogger aussehen. Zwei alte Bekannte 
grüßen mich am Abend nicht in der 
Fußballkneipe. Als ich einen Mann 
nach der Uhrzeit frage, tut er, als hätte 
er nichts gehört. Schnell geht er weiter. 

Der Freund hatte recht. Im Pyjama 
trete ich über die Grenze, was die Ge-
sellschaft akzeptiert – und was nicht. 
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Wo ist das 

Problem? Am 

Anfang war 

der Pyjama 

Kleidung für 

den Tag.

aussehen, ạls …  

, so aussehen, dass andere 
glauben können, dass man …

die Ạnstalt, -en  

, hier: Klinik für psychisch 
Kranke

entlaufen aus  

, weglaufen von; im 
Geheimen weggehen von

die Theke, -n  

, hier: Tisch, an dem 
spezielle Speisen verkauft 
werden

rọllen  

, hier: ≈ (etwas Rundes)
machen/herstellen

die Kassiererin, -nen  

, Frau, bei der man an der 
Kasse bezahlt

der Kaiser, -  

, oberster Monarch

nạckt  

, ohne Kleidung

aber  

, hier: ≈ Das ist komisch. / 
Seht mal! 

zụm It-Piece erklä-
ren engl.  
, (offiziell) sagen, dass 
eine Sache absolut modern 
ist, sodass jeder sie haben 
will

drụcken  

, hier: publizieren

die Ạnleitung, -en  

, hier: ≈ Plan/Text, der 
sagt, was man genau tun 
soll

lose  

, hier: ≈ nicht eng; so, dass 
man die Beine darin nicht 
genau erkennen kann 

die Schnur, ⸚e  

, ≈ dicker Faden

zusạmmenhalten  

, hier: machen, dass … am 
Körper bleibt

befreien  

, frei machen

sịch unmöglich mạchen  

, hier: ≈ so sein, dass es 
sehr unpassend ist und 
deshalb nicht akzeptiert 
werden kann; etwas so tun, 
dass andere über einen 
lachen 

die Entwịcklung  

, von: sich entwickeln = 
hier: ≈ wachsen und beim 
Älterwerden intellektuelles 
und physisches Können 
bekommen

nịcken  

, den Kopf wiederholt 
nach oben und unten bewe-
gen und damit „Ja“ sagen

das Jugendamt, ⸚er  

, Amt mit der Aufgabe, 
Kinder und Jugendliche zu 
schützen

rufen  

, hier: anrufen und mel-
den, dass eine Familie genau 
untersucht werden soll

gespiegelt  

, hier: wie im Spiegel

wẹrfen aus  

, hier: wegschicken von

tun, ạls hätte mạn nịchts 
gehört  

, simulieren, dass man 
nichts gehört hat

treten über  

, gehen über; hier: 
etwas tun, was nicht mehr 
akzeptiert wird
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Die Menschen haben Angst. Ich bin 
eine Provokation, weil ich aussehe wie 
ein Leistungsgesellschaftsverweigerer, 
ein Testimonial der Faulheit.

Man schämt sich für mich, und ich 
schäme mich mit. Auch das merke ich 
nämlich ziemlich schnell: Mir fehlt das 
Selbstbewusstsein, um mit diesen Reak-
tionen der anderen Menschen kein Pro-
blem zu haben. Ich hatte gehofft, dass 
die Coolness des Schlafanzugs mich 
schützt. Aber das stimmt nicht.

Stattdessen habe ich in ihm das Ge-
fühl, den Menschen eine intime Seite 
von mir gezeigt zu haben. Ich komme 
mir so verletzlich vor, als hätte ich ganz 
Hamburg in mein Schlafzimmer ein-
geladen. Wenn der Businessanzug ein 
Schutzanzug ist, dann ist der Schlafan-
zug ein Schutzlosanzug. Ich bin eben 
nicht Julian Schnabel. 
Der Schlafanzug fühlt 
sich wie eine blöde Idee 
an, mit der ich mich 
selbst geärgert habe. 

Mehr als das: Dieses 
Kleidungsstück scheint 
eine narkotisierende 
Wirkung zu haben. Ein-
mal, es ist Donnerstag, 
bin ich sogar verkatert. 
Und das, obwohl ich am 
Mittwoch nichts getrunken habe. Das 
Outfit wird zur selbsterfüllenden Pro-
phezeiung: Ich brauche Mittagsschlaf, 
wo ich mich sonst zum Mittagessen 
verabredet hätte. Es fällt mir schwer, Ge-
danken zu Ende zu denken. Ich schaffe 
es kaum, irgendetwas zu schaffen.

Es ist verrückt: In dem Schlafanzug 
werde ich langsam zu dem, den die Men-
schen in mir sehen: zu dem Tagträumer, 
einem wirtschaftlich unproduktiven 
Teil der Gesellschaft. Wie viel Kraft man 
also schon dadurch bekommt, dass man 
sich anzieht: Das Ausziehen des Schlaf-
anzugs und das Anziehen von Jeans und 
Hemd ist der Basismoment des Tages. In 
diesem Moment wird klar: Hurra, heute 
schaffe ich etwas Tolles!

Eigentlich endet die Nacht nicht mit 
dem Sonnenaufgang, sondern mit ziem-
lich viel Nachdenken. Über die Fragen, 

was anzuziehen ist, welche Erwartun-
gen der Tag an einen stellt und in wel-
cher Kleidung man ihnen am besten 
entspricht. All das habe ich in meinem 
Schlafanzug im Alltag nicht mehr. Ich 
bin gefangen im Dazwischen, für den 
Tag zu müde, für die Nacht zu wach.

Ein Türklingeln holt mich zurück in 
die Wirklichkeit. Zwölf Uhr am Mittag, 
ich öffne dem Hermes-Boten. 

Oh, Entschuldigung, sagt er leise.
Bitte?
Ich wollte Sie nicht wecken.
Hä? Ach so, nein, ich habe nicht ge-

schlafen. Wissen Sie, ich bin im Schlaf-
anzug, weil …

Aber da ist der Hermes-Bote schon 
wieder schnell die Treppe hinunter-
gelaufen. Ich höre ihn etwas von einer 
ganz eiligen Tour rufen. Ich kann also 

nicht sagen, was ich 
ihm gerne gesagt hätte. 
Nämlich dass ich kein 
modischer Extremist 
bin, sondern historisch 
exakt in der Tradition 
des Kleidungsstücks 
stehe. Dass das ein Ex-
periment ist, eines über 
Toleranz auch. Und 
dass es an Toleranz ja 
ziemlich viel fehlt in 

Deutschland, der Heimat des Gemüt-
lichen. In dem Land, in dem Tennisso-
cken in Sandalen zu akzeptieren sind, 
der Schlafanzug am Tag aber nicht? 

Und dann werde ich ärgerlich, da im 
Hausflur. Was ich ihm nämlich wirklich 
noch sagen wollte: Dass ich vielleicht 
nicht dafür gemacht bin, Schlafanzug bei 
Tag zu tragen. Dass aber vielleicht auch 
niemand dafür gemacht ist, nicht einmal 
Julian Schnabel und Marc Jacobs. 

Warum? Weil das Leben kein gemütli-
ches Schlafzimmer ist, sondern eine kal-
te Baustelle, in der man täglich arbeiten 
muss für sein kleines Stück vom Glück.

Deshalb reicht es mir jetzt. Ich laufe 
ins Schlafzimmer und ziehe den Schlaf-
anzug aus, am fünften Tag. Ich kann 
nicht mehr. Ich bin frei. Wenigstens bis 
zum Abend, wenn ich zum Schlafen wie-
der in den Schlafanzug steige.
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der Leistungsgesell-
schaftsverweigerer, -  

, Person, die nicht Teil 
einer Gesellschaft sein will, 
in der fleißiges Arbeiten 
und gute Resultate wichtig 
sind  

sịch schämen für  

, ≈ ein unangenehmes 
Gefühl haben, wenn man 
sieht, wie unpassend eine 
Person ist

sịch schämen  

, sich schlecht fühlen, weil 
man etwas falsch gemacht 
hat oder weil einem etwas 
unangenehm ist

verlẹtzlich  

, hier: so, dass eine Per-
son leicht zu verletzen ist

der Schụtzanzug, ⸚e  

, spezielle Kleidung (für 
gefährliche Arbeit), die hilft, 
dass man sich nicht verletzt; 
hier: ≈ Kleidung, mit der 
man nichts falsch machen 
kann

der Schụtzlosanzug, ⸚e  

, Wortspiel mit Schutz-
anzug: ≈ Anzug, in dem 
man überhaupt nicht 
geschützt (also schutzlos) 
ist und sehr leicht verletzt 
werden kann 

eben  

, hier: ≈ Das ist so. Man 
kann es nicht ändern. 

sịch ạnfühlen wie  

, hier: ≈ ein Gefühl geben 
wie; zu fühlen sein wie 

zu haben scheinen  

, hier: so sein, dass man 
glaubt, es hat …

die narkotisierende 
Wịrkung, -en  

, so, dass es wie eine 
Narkose ist; so, dass es sehr 
müde macht

sogar  

, ≈ auch

verkatert  

, m körperlich und psy-
chisch in einem schlechten 
Zustand sein, weil man (zu) 
viel Alkohol getrunken hat

die sẹlbsterfüllende 
Prophezeiung, -en  

, ≈ Prognose, die deshalb 
Wirklichkeit wird, weil man 
sie gemacht hat und daran 
glaubt 

sọnst  

, hier: normalerweise

ẹs schạffen zu …  

, hier: Erfolg haben mit …

schạffen  

, hier: arbeiten; etwas 
erledigen

der Tagträumer, -  

, Person, die nicht wirklich 
in der Realität ist, sondern 
in ihrer Fantasie lebt und 
träumt

der Sọnnenaufgang, ⸚e  

, langsames Steigen der 
Sonne über den Horizont

Erwạrtungen stẹllen ạn  

, hier: ≈ Dinge verlangen 
von; … in spezielle Situatio-
nen bringen

entsprẹchen  

, hier: ≈ passend sein für; 
passend angezogen sein für

der Bote, -n  

, hier: Person, die Pakete 
bringt

Hä?  

, m ≈ Was? Wie bitte?

die Tolerạnz  

, von: tolerant

die Baustelle, -n  

, Platz, an dem gebaut 
wird

ẹs reicht mir  

, m ich habe genug; ich 
werde ärgerlich; ich habe 
keine Lust mehr

Warum sind 

Tennissocken 

in Sandalen zu 

akzeptieren, der 

Schlafanzug am 

Tag aber nicht?

NACHTMODE
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Chrrr

Im Schlaf werden die Muskeln und das 

Gewebe im Rachenraum schlaff. Des-

halb schnarchen viele Menschen. Dabei 

können sie so laut wie ein fahrender Last-

wagen werden – bis zu 90 Dezibel. Eine 

Studie hat gezeigt, dass Leute nach dem 

Trinken von viel Alkohol fast dreimal 

öfter schnarchen als nüchtern. Auch wer 

zu dick ist, tut es öfter. Denn dann wird 

der Raum zum Atmen durch Körperfett 

in Rachen und Hals enger. Gegen das 

Schnarchen, so sagt man, hilft ein Trai-

ning der Gaumen- und Zungenmuskeln. 

Eine Studie sagt außerdem, dass es helfen 

kann, das Blasinstrument Didgeridoo zu 

spielen. Von Ohrenstöpseln liest man 

zum ersten Mal bei Odysseus. Die Men-

schen auf seinem Schiff haben sie aber 

nicht wegen schnarchender Kollegen be-

nutzt, sondern um sich vor den singen-

den Sirenen zu schützen.  

Bett

23 Jahre ihres Lebens verbringen die 

Deutschen durchschnittlich mit Schlafen, 

die meisten davon im Bett. Dieses ist aber 

viel mehr als nur ein Ort der Ruhe – es ist 

elementar für unser Leben: Im Bett wer-

den wir geboren, und oft sterben wir auch 

darin. Goethe und Mark Twain schrieben 

ihre Werke zum Teil im Bett.

das Gewebe, -  

, hier: Substanz, aus 
der Körper und Organe 
von Menschen und Tieren 
bestehen 

der Rạchenraum, ⸚e  

, hinterer, innerer Mund-
raum

schlạff   

, ≈ ohne Kraft; weich

schnạrchen   

, beim Schlafen Laute 
produzieren

nüchtern   

, hier: L betrunken

atmen   

, Luft holen und abgeben

die Gaumen- und 
Zụngenmuskeln  

, Muskeln oben innen im 
Mund und im Organ für das 
Sprechen und Schmecken

die Studie, -n   

, systematische Unter-
suchung

das Blasinstrument, -e   

, Musikinstrument, in das 
man mit dem Mund Luft 
stößt

der Ohrenstöpsel, -   

, sehr kleiner Gegenstand 
aus weichem Material, den 
man ins Ohr steckt

das Wẹrk, -e   

, hier: Produkt eines 
Künstlers
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Das Geheimnis der Nacht
Es ist paradox: Trotz des Lichts von so vielen Sternen am Himmel ist es nachts dunkel. Warum 

eigentlich? Antworten auf eine Kinderfrage, die gar nicht so einfach ist, wie es scheint.
Von Otto Wöhrbach

SCHWER
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K
urz nach der Winterson-
nen wende am 21. Dezem-
ber waren es nur ein paar 
Sekunden pro Tag – in-
zwischen sind es Minu-

ten: Unsere Nächte werden kürzer. Aber 
egal ob wir rund sieben oder 16 Stunden 
ohne Tageslicht haben: Die Nacht, in der 
die Erde uns durch die Finsternis des Kos-
mos dreht, sie bleibt. Und wenn wir dabei 
nach oben schauen, sehen wir ein Rätsel, 
das schon viele Astronomen beschäftigt 
hat: Warum ist der Himmel dunkel? 

Eine der überraschenden Antworten 
auf diese überraschende Frage ist: Die 
Nacht muss schwarz sein, weil es uns 
Menschen gibt. Denn ein sehr heller Kos-
mos ist viel zu heiß für Lebewesen. Eine 
Erklärung ist das zwar nicht wirklich. 
Aber die Antwort zeigt 
uns wenigstens, dass 
ein Weltall voller Licht 
keine ideale Welt wäre. 

Aber wie wir in der bi-
blischen Schöpfungsge-
schichte bei Moses lesen 
können, war Gott zu-
erst anderer Meinung. 
Kaum hatte er Himmel 
und Erde erschaffen, 
sagte er die berühmten 
Worte: „Es werde Licht!“

Die helle Welt gefiel ihm offenbar: 
„Und Gott sah, dass das Licht gut war.“ 
Aber schnell erkannte er seinen Fehler: 
„Gott schied das Licht von der Finsternis 
und nannte das Licht Tag und die Fins-
ternis Nacht.“ Da ihm offenbar aber die 
nächtliche Finsternis doch etwas zu fins-
ter war, hängte Gott am vierten Schöp-
fungstag den Mond in die Nacht. Und 
außerdem noch mehr Lichter – die Sterne.

War ihm klar, dass er Astronomen da-
mit ein schwieriges naturwissenschaftli-
ches Rätsel gegeben hat? Schon Johannes 
Kepler wunderte sich, wie Gott es ge-
schafft hat, dass die Nacht trotz der vielen 
Sterne schwarz bleiben konnte.

Keplers Gedanken sind einfach zu ver-
stehen. Zwar sehen wir einen einzelnen 
Stern natürlich umso schwächer leuch-
ten, je weiter er von uns entfernt ist. Je-
doch wächst auch die Menge der Sterne 

mit der Entfernung, in der wir sie zählen. 
In einem gleichmäßig mit Sternen ge-
füllten Weltall gibt es eine überraschende 
Helligkeitsbilanz: Aus jeder Entfernung 
erreicht uns aus den Sternen, die um uns 
herum in dieser Entfernung leuchten, zu-
sammen immer gleich viel Licht.

Das bedeutet in der Konsequenz: In 
einem unendlich großen Weltall müss-
ten die Sterne am Nachthimmel zu einer 
komplett geschlossenen Lichtwand wer-
den. Wir dürften eigentlich gar keine ein-
zelnen Sterne mehr sehen!

Warum ist dann aber die Nacht trotz-
dem so schwarz wie die Nacht? Über die-
ses Rätsel dachten nach Kepler noch viele 
Astronomen jahrhundertelang nach. Am 
bekanntesten von ihnen wurde der Bre-
mer Arzt und Astronom Heinrich Olbers. 

Er schlug im Astronomi-

schen Jahrbuch 1826 diese 
Lösung vor: Die Nacht 
ist schwarz, weil das 
Licht entfernter Sterne 
verschluckt wird von 
Gas- und Staubnebeln. 
Sie treiben zwischen 
den Sternen.

Olbers irrte sich. Sei-
ne These konnte man 
aber erst mit den einige 
Zeit später entdeckten 

Gesetzen der Thermodynamik widerle-
gen. Denn: Das von Gas oder Staub ver-
schluckte Sternenlicht würde die Mate-
riewolken aufheizen – bis sie selbst so hell 
strahlen wie die Sterne.

Unter dem Namen „Olberssches Para-
doxon“ wundert man sich auch heute 
noch in vielen Büchern darüber, dass die 
Nacht schwarz ist. Und das, obwohl eine 
erste Auflösung des Paradoxons schon 
1842, nur zwei Jahre nach Olbers Tod, ge-
funden wurde. Nur wenige Astronomen 
wissen heute aber noch von wem. Das 
überrascht nicht, denn es war keiner von 
ihnen, sondern der US-amerikanische 
Schriftsteller Edgar Allan Poe. 

Der bekannte Experte für die Finster-
nis in uns Menschen zeigte sich nämlich 
auch als Experte für die Finsternis des 
Himmels. Die meisten Sterne, schrieb 
Poe, sind einfach so weit entfernt von uns, 

die Wịntersonnen-
wende, -n  

, Tag im Jahr, an dem die 
Nacht am längsten ist

die Fịnsternis  

, Dunkelheit

das Rätsel, -  

, hier: Sache, für die man 
keine Erklärung findet

beschäftigen  

, hier: viel Arbeit machen

das Lebewesen, -  

, ≈ Leben, z. B. Mensch 
und Tier

das Wẹltall  

, Universum

vọller  

, ≈ voll mit

die Schöpfungs-
geschichte, -n  

, Erzählung, wie das 
Universum und die Erde 
gemacht wurden

kaum  

, hier: direkt, wenn …

erschạffen  

, ≈ neu machen

Ẹs werde …  

, Lass es … werden!

scheiden vọn  

, trennen von

naturwissenschaftlich  

, aus der Biologie, Chemie, 
Astronomie … 

leuchten  

, Licht abgeben

gleichmäßig  

, hier: überall gleich

die Hẹlligkeitsbilanz, -en  

, hier: Vergleich, wie 
hell es an verschiedenen 
Stellen ist

geschlọssen  

, hier: ohne Lücke(n)

schwạrz wie die Nạcht  

, m extrem schwarz

das Jahrbuch, ⸚er  

, hier: astronomische 
Chronik zu einem Jahr

verschlụcken  

, hier: machen, dass … 
weg ist

der Staubnebel, -  

, Wolken aus galaktischer 
Materie zwischen den 
Sternen

treiben  

, hier: sich langsam hin- 
und herbewegen

widerlegen  

, beweisen, dass … falsch 
ist

aufheizen  

, ≈ heizen

strahlen  

, leuchten

die Auflösung  

, hier: Beweis, dass etwas 
eigentlich nicht paradox ist

die Fịnsternis  

, hier: das Schlechte im 
Menschen

sịch zeigen ạls   

, beweisen, dass man 
(auch) … ist

Nur wenige wis-

sen, wer bei der 

Suche nach der 

Antwort half: 

der Autor Edgar 

Allan Poe.
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dass „noch kein Strahl von ihnen imstan-

de war, uns zu erreichen“. 

Wie klug Poes Vision über den schwar-

zen Himmel tatsächlich war, konnte 

aber erst die moderne Astronomie des 

20. Jahrhunderts zeigen. Sie brachte neu-

es Wissen über den Aufbau und die Ge-

schichte des Weltalls. Die entscheidende 

Frage war: Wie viele Sterne sind über-

haupt nötig, damit sie den Himmel kom-

plett mit einem lückenlosen Lichtvor-

hang überdecken können? Die Antwort 

darauf lässt das Olberssche Paradoxon im 

weiten Weltall verschwinden. 

Also, warum ist sie nun dunkel, die 

Nacht? Die Erklärung beginnt damit, 

dass wir heute mehr über die Zahl der 

Sterne am Himmel wissen. Im Durch-

schnitt, über das ganze bekannte Weltall 

gerechnet, leuchten die Sterne jeweils 

Hunderte von Lichtjah-

ren vonei nander ent-

fernt gegen die Finster-

nis. Damit diese einsam 

strahlenden Sterne eine 

lückenlose Lichtwand 

aufbauen können, müss-

ten auch Sterne aus sehr 

weit entfernten Him-

melsregionen noch mit 

ihnen leuchten. 

Genauer gesagt: Für 

einen lückenlos hellen 

Himmel wäre das schwache Licht von 

Sternen nötig, die viele Trilliarden Licht-

jahre von uns entfernt sind! 

Das ist aber nicht möglich. Denn das 

Weltall ist ja nicht unendlich alt. Es ent-

stand vor circa 13,8 Milliarden Jahren. In 

der Zeit seitdem konnte Licht aber nur 

eine bestimmte Entfernung durchfliegen. 

Und deshalb kann uns bis jetzt nur Licht 

aus Sternen erreicht haben, die innerhalb 

dieser Entfernung leuchten. In diesem 

Umkreis um uns herum leuchten nicht 

genug Sterne, um den Himmel mit ihrem 

Licht füllen zu können.

Nach einer Rechnung des australi-

schen Astronomen Simon Driver ent-

hält das uns heute bekannte Weltall bis 

zu 70 Trilliarden Sterne – eine Zahl mit 

22 Nullen. Das sind nicht wenige. Aber 

trotzdem zu wenige für helle Nächte. 

Seit viel zu kurzer Zeit leuchten einfach 

nicht genug Sterne im Weltall, um seine 

gigantischen Räume mit Licht zu füllen. 

Und dieses Weltall mit seinen weit 

voneinander entfernten Sternen wird 

auch überhaupt nicht alt genug werden 

für eine komplette Erleuchtung. In etwa 

100 Billionen Jahren wird das Zeitalter 

der strahlenden Sterne zu Ende gehen. 

Lange bevor die Finsternis des Kosmos 

langsam heller wird, werden die Sternlich-

ter auch schon wieder ausgehen. Der Kos-

mos wird also für immer kalt und dunkel 

bleiben – oder besser gesagt: so lange es 

ihn geben wird.

Man kann das Olberssche Paradoxon 

mithilfe von E = mc2 auflösen. Das ist 

Albert Einsteins berühmte Formel. Sie 

sagt nicht nur, dass Materie viel Energie 

(E) enthält. Man kann mit ihr sogar aus-

rechnen, wie viel Ener-

gie in der Materie ist. 

Man muss dafür nur die 

Masse m der Materie 

malnehmen mit dem 

Quadrat der Lichtge-

schwindigkeit c.

Die schönste Anwen-

dung dieser Formel fin-

den wir in den Sternen. 

Jeder Stern ist ein Kraft-

werk, das einen Teil der 

Energie in seiner Mate-

rie freisetzt und als Licht abstrahlt. Aber: 

Der Urknall hat im Vergleich dazu wenig 

Materie erschaffen. 

Alle Sternkraftwerke zusammen kön-

nen aus der Gesamtmaterie des Kosmos 

eine bestimmte Lichtmenge erzeugen. 

Diese ist aber viel zu klein, um die gigan-

tischen Räume des Kosmos zu erhellen.  

Heute nicht, und in der Zukunft nicht.

Die Lösung des jahrhundertealten Rät-

sels der Schwärze der Nacht ist also: Das 

Weltall besitzt einfach zu wenig Materie 

für helle Nächte. 

Oder nach Einsteins Formel: Das Welt-

all hat zu wenig Energie, um die Nacht 

zum Tag zu machen. Wir Menschen auf 

unserer kleinen Erde aber offenbar schon. 

Man muss sich ja nur einmal den auch 

nachts hellen Himmel über Metropolen 

wie Berlin anschauen.

Lange bevor die 

Dunkelheit des 

Kosmos heller 

wird, werden 

die Sternenlich-

ter ausgehen.

der Strahl, -en  

, Licht, in Zeichnungen oft 
eine Linie

imstạnde sein, zu …  

, … können

die Vision, -en  

, hier: Idee; Bild

der Aufbau  

, hier: Struktur; Organi-
sation

entscheidend  

, hier: so, dass es das 
Rätsel erklärt

komplẹtt überdẹcken  

, sich ganz legen über

verschwịnden lạssen  

, ≈ machen, dass … weg ist

weit  

, hier: sehr groß

über … gerẹchnet  

, in Relation zu … ge-
rechnet

die Trilliạrde, -n  

, 1 000 000 000 000 000 
000 000

die Milliạrde, -n  

, 1 000 000 000

bestịmmte (-r/-s)  

, spezielle (-r/-s)

ụm ụns herụm  

, um uns

nach  

, hier: wie … sagt/schreibt

der Raum, ⸚e  

, hier: Platz, den eine 
Sache hat

die Erleuchtung, -en  

, von: erleuchten = heller 
machen

die Billion, -en  

, 1 000 000 000 000

das Zeitalter, -  

, Epoche; spezielle Zeit 
(von)

malnehmen  

, das Produkt ausrechnen 
von

das Quadrat, -e  

, Produkt einer Zahl mit 
sich selbst

die Ạnwendung, -en  

, von: anwenden ≈ hier: 

mit einem Beispiel ver-
wenden

freisetzen  

, hier: in das Universum 
schicken

ạbstrahlen  

, als Licht nach außen 
schicken

der Urknall, -e  

, plötzliche Explosion 
der Materie in viele Teile 
als Idee für den Anfang des 
Universums

erzeugen  

, ≈ erschaffen

erhẹllen  

, heller machen

schon  

, hier: doch

WARUM IST ES NACHTS DUNKEL?
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der Cortisolspiegel, -  

, Menge des Stresshor-
mons Cortisol im Blut

der Blutdruck  

, ≈ Kraft des Blutes in den 
Venen und Arterien 

die Leber, -n  

, großes, rotbraunes 
inneres Organ

der Hẹrzinfarkt, -e  

, Krankheit, bei der nicht 
mehr genug Blut zum 
Herzen kommt

leistungsfähig  

, hier: stark; effektiv; mit 
viel Potenzial 

das Lạngzeitgedächtnis, -se  

,  ≈ Speicher im Kopf, mit 
dem man sich an Dinge sehr 
lange erinnern kann 

die Zẹlle, -n  

, hier: kleinstes Teil in 
einem lebenden Organismus

schwịtzen  

, ≈ salziges Wasser auf 
der Haut haben, z. B. weil 
es heiß ist

zusạmmendrücken  

, ≈ fest drücken

Aufstehen

In der zweiten Nachthälfte steigt der Cor-

tisolspiegel im Blut. Zuerst passiert das 

langsam, am Morgen dann stärker und 

schneller. Auch Puls und Blutdruck stei-

gen. Die Leber liefert jetzt Energie. Und 

die Muskeln bekommen wieder mehr 

Blut. Das Risiko von Herzinfarkten steigt. 

Zwischen 9 und 11 Uhr ist es am höchs-

ten. Der Kopf braucht Zeit, um wieder 

perfekt zu funktionieren. Kurz nach dem 

Aufwachen ist der Mensch mental weni-

ger leistungsfähig als nach 24 Stunden 

ohne Schlaf. Weil das Langzeitgedächt-

nis im Schlaf nicht so aktiv ist, hat man 

am Morgen meistens alles vergessen, 

was man geträumt hat. Das ist nur anders, 

wenn man direkt aus einem Traum auf-

wacht oder kurz danach. Früher konnten 

sich die Menschen öfter an ihre Träume 

erinnern, weil sie in Zeitintervallen mit 

einer Pause dazwischen schliefen. Der 

Körper, mit dem wir morgens aus dem 

Bett steigen, ist ein anderer als der, den 

wir am Abend hineingelegt haben: Er 

hat nicht nur sehr viele neue Zellen und 

einen halben Liter Wasser durch Schwit-

zen verloren. Er ist auch bis zu drei Zen-

timeter größer. Denn der Körper, der am 

Tag zusammengedrückt wurde, wird 

während der Nacht wieder größer. Wir 

sind morgens also am größten!

MITTEL
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versprẹchen  

, hier: sagen, dass es 
garantiert … möglich macht

ạbnehmen  

, hier: Gewicht verlieren

die Sạche mịt  

, hier: ≈ das Wissen über …

beschäftigen  

, hier: ≈ eine wichtige 
Frage sein für; sehr inte-
ressieren  

das Vokabelheft, -e  

, Heft: Man schreibt 
neue Wörter von einer 
Fremdsprache mit ihrer 
Bedeutung hinein.

das Kọpfkissen, -  

, Ding aus Stoff: Darauf 
legt man im Bett den Kopf.

das Gedächtnis, -se  

, ≈ Speicher im Kopf: Mit 
ihm kann man sich an Dinge 
erinnern.

überrạschend  

, so, dass man überrascht 
ist

die Erkẹnntnis, -se  

, neues Wissen

die kọgnitive Neurowis-
senschaft, -en  

, ≈ Neurologie im Sektor 
Denken und Verstehen

die Fẹrnuni, -s  

, kurz für: Fernuniversität 
= Universität an einem 
anderen Ort: Man lernt 
allein zu Hause und schickt 
Fragen oder Aufgabenlö-
sungen an einen Lehrer.

die Schlafforschung  

, Arbeit für mehr Wissen 
durch systematische Unter-
suchungen zum Schlaf 

für Furore sọrgen  

, ≈ großes Interesse von 
sehr vielen Menschen 
bekommen

der Tiefschlaf  

, ≈ Teil vom Schlaf: Man 
wird daraus nicht leicht 
wach.

der Wạchzustand  

, ≈ Situation: Man ist 
wach. 

ạbrufen  

, hier: sich erinnern an

über Kọpfhörer  

, mit einem Gerät: Man 
trägt es direkt an den Ohren 
und kann damit z. B. Musik 
hören.

der Elefạnt, -en  

, großes, graues Tier mit 
sehr langer Nase: Es lebt in 
Afrika und Asien.

aufwachen  

, wach werdenE
igentlich findet Homer seinen Bauch in Ordnung. Aber ein 
paar Kilogramm weniger? Gerne. Also versucht es der Fami-
lienvater in der US-Zeichentrickserie „Die Simpsons“ mit ei-
ner komfortablen Diät. Sie verspricht Abnehmen nur durch 
das Hören von Kassetten im Schlaf. Genau das Richtige für 
Homer. Dumm aber, dass die Firma ihm keine Kassetten 

zum Abnehmen, sondern zum Vokabellernen schickt. Das Resultat: Homer 
wird nicht dünner. Aber er wird für kurze Zeit zum lebenden Wörterbuch.

Eine typische „Simpsons“-Episode? Klar. Aber trotzdem nicht ganz ab-
surd. Denn die Sache mit dem Lernen im Schlaf beschäftigt uns Menschen 
schon ziemlich lange. Tipps gibt es dazu viele – vom Vokabelheft unter dem 
Kopfkissen bis zum Hören von Lerninhalten auf Youtube in der Nacht. 

Funktionieren manche Methoden vielleicht wirklich? Ist es möglich, 
im Schlaf Deutsch oder eine andere Sprache zu lernen? Beim Suchen nach 
Antworten helfen zwei Schweizer Experten für Schlaf und Gedächtnis. 
Sie haben viele Untersuchungen in Schlaflaboren gemacht – mit zum Teil 
überraschenden Erkenntnissen. Eine davon ist: Ja, das Lernen von neuen 
Vokabeln im Schlaf ist möglich. Aber es ist kompliziert.

Simon Ruch arbeitet heute in der Kognitiven Neurowissenschaft an der 
Fernuni Schweiz im Kanton Wallis. Im Jahr 2019 hat er noch an der Univer-
sität Bern mit Kolleginnen und Kollegen eine Studie publiziert. Die Arbeit 
hat nicht nur in der Schlafforschung für Furore gesorgt.

„Wir konnten zum ersten Mal zeigen, dass Menschen im Tiefschlaf Wör-
ter einer Fremdsprache mit ihrer deutschen Übersetzung neu lernen und 
im Wachzustand wieder abrufen können“, sagt Ruch. In der Studie haben 
41 Schlafende über Kopfhörer Fantasiewörter und dazu eine Bedeutung 
gehört, zum Beispiel Guga – Vogel oder Guga – Elefant. Nach dem Aufwachen 

Morgen 
ein 
Genie?
Deutschlernen im Schlaf – ist diese schöne 
Idee wirklich realistisch? Zwei Experten 
erklären, was möglich ist. Von Eva Pfeiffer

LEICHT
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der/die Fọrschende, -n  

, Person: Sie arbeitet 
systematisch für mehr 
Wissen. 

das Wọrtpaar, -e  

, hier: zwei Wörter in ver-
schiedenen Sprachen: Sie 
bedeuten das Gleiche.

die Gehịrnzelle, -n  

, kleinstes Teil vom Gehirn

(das Gehịrn, -e  

, Organ im Kopf: Damit 
denkt und fühlt man.)

sịch ạbwechseln mịt   

, ≈ immer im Wechsel sein 
mit; immer eines nach dem 
anderen kommen 

das Wọrtmaterial, -ien  

, ≈ alle Wörter von einer 
Sprache; Vokabeln

das Vorgehen  

, hier: Methode  

sịch beschäftigen mịt  

, hier: ≈ studieren; unter-
suchen

der Rosenduft, ⸚e  

, Aroma von Rosen: Man 
kann es riechen. 

das Geräusch, -e  

, Ein Geräusch kann man 
hören.

ạbspielen  

, hier: ≈ machen, dass 
man … hören kann

ausprobieren  

, versuchen; probieren

der Dụftspender  

, ≈ Gerät: Daraus kommt 
ein spezielles Aroma.

aufnehmen  

, hier: ≈ bekommen; 
hören oder lesen

schauen  

, sehen

wẹglegen   

, hier: aufräumen; nicht 
mehr sehen auf

der Wịssenschaftler, -  

, Person: Sie arbeitet 
systematisch für mehr 
Wissen.

haben die Forschenden gefragt: Ist Guga etwas Großes oder Kleines? Die 

Personen konnten 60 Prozent der Fantasiewörter korrekt als etwas Großes 

oder Kleines identifizieren – aber nur, wenn sie das zweite Wort des Wort-

paares in einer speziellen Schlafphase gehört haben. 

Wichtig war, dass das Hören in den „Up-states“ passiert. In diesen Phasen 

sind alle Gehirnzellen aktiv. Sie dauern nur eine halbe Sekunde. „Up-states“ 

wechseln sich ab mit passiven „Down-states“. Das sind inaktive Phasen. 

Aber wie so vieles in der Schlafforschung ist das Phänomen komplex. 

Denn den Effekt der Schlafphasen hat Ruch in einer neuen Studie inten-

siver untersucht. Dabei hat das Lernen von Wortmaterial überraschend in 

den „Down-states“ stattgefunden. 

Was bedeuten diese Untersuchungen für Deutschlernende? Was kön-

nen Menschen mit einem Bett, aber ohne ein Schlaflabor tun? „Zuerst ein-

mal bleibt die Erkenntnis: Unser Gehirn kann auch im Schlaf etwas kom-

plett Neues lernen“, antwortet Ruch. „Aber im Alltag ist für Sprachlernende 

sicher ein anderes Vorgehen effektiver – nämlich wenn sie schon gelernte 

Inhalte im Schlaf reaktivieren und konsolidieren.“

Ohne das Lernen am Tag funktioniert es also schlecht. Aber man kann 

seinen Schlaf benutzen, um sich später besser an die Vokabeln zu erinnern. 

Dafür gibt es verschiedene Methoden. Mit ihnen beschäftigt sich Björn 

Rasch. Er ist Biopsychologe an der Universität Freiburg in der Schweiz. 

Rasch hat im Schlaflabor Studien mit Rosenduft, Geräuschen und dem Ab-

spielen von holländischen Vokabeln gemacht. Auch er sagt: „Im Schlaflabor 

habe ich ein kontrolliertes Setting. Dort sind andere Dinge möglich als im 

normalen Alltag. Aber Lernende können zum Beispiel ausprobieren, ob 

Musik oder Duft für sie einen Effekt haben. Anders als beim Abspielen von 

Vokabeln ist dabei das Risiko kleiner, dass das ihren Schlaf stört.“

So kann man beim Lernen am Tag einen Duftspender benutzen. Den 

stellt man sich dann später neben das Bett. Riecht man den Duft wieder 

im Schlaf, kann das bekannte Aroma die Lerninhalte vom Tag reaktivieren. 

Auch mit Musik kann man das versuchen. Wichtig dabei ist, sie beim 

Schlafen leise abzuspielen. „Wenn ich durch die Musik nachts aufwache 

oder schlechter schlafe, ist der positive Effekt weg“, sagt Rasch. 

Noch einfacher kann man einen anderen Tipp des Biopsychologen in 

den Alltag integrieren: „Es hilft, wenn ich kurz vorm Schlafen lerne oder das 

Gelernte wiederhole. Eine halbe Stunde davor ist eine gute Zeit.“ 

Elementar dabei ist, in der kurzen Pause zwischen Lernen und Schlafen 

so wenig verbale Informationen wie möglich aufzunehmen. „Wenn ich 

nach dem Lernen noch zwei Stunden Netflix schaue, ist das nicht optimal“, 

erklärt Rasch. Also besser Smartphone oder Buch weglegen und vor dem 

Schlafen noch einen kleinen Spaziergang oder ein bisschen Yoga machen. 

Und zum Schluss noch ein Tipp von beiden Wissenschaftlern. Er ist 

nicht kompliziert und außerdem extrem effektiv. Rasch und Ruch emp-

fehlen: genug schlafen. Das hilft garantiert beim Deutschlernen. Einfach 

nur weil man es tut – und das Gehirn seinen Job machen lässt.

Wir können im Schlaf etwas 
komplett Neues lernen. Aber 
funktioniert das auch im Alltag?
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kọmmen  

, hier: möglich sein 

ein Glücksspiel sein  

, hier: ≈ nur Raten zur Basis 
haben

überhaupt  

, hier: m denn

reichen  

, hier: genug sein

Ist das wirklich Wurst?

Unser Autor fand vegane Würstchen nie beson-

ders interessant – bis ihm eines so komisch gut 

schmeckte. Da interessierte er sich für die Frage, 

wie das kommt. So kam er zu einem der größten 

Wurstgiganten der 90er-Jahre. Wie wurde speziell 

diese Firma zu einem der Giganten der veganen 

Alternativprodukte?

Der, die, das – wer braucht was?

Den richtigen Artikel zu wählen, ist nicht nur für 

Deutschlernende manchmal ein Glücksspiel.  

Warum hat die deutsche Sprache überhaupt noch 

drei Artikel? Unser Autor findet: Ein einziger wür-

de absolut reichen. Er hat da mal eine Idee. Aber 

weil es noch nicht so weit ist, haben wir noch die 

wichtigsten Regeln zur Orientierung dazu.

gibt es ab dem 

29. März.
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Daniel (32) arbeitet seit 

rund drei Jahren beim 

Heimwegtelefon. Um sich 

zu schützen, möchte er 

seinen Nachnamen nicht 

nennen. Die Nummer 

+49 (0)30 12 07 41 82 ist 

Sonntag bis Donnerstag 

von 21 bis 0 Uhr und 

Freitag und Samstag von 

21 bis 3 Uhr zu erreichen. 

Daniel, was passiert, wenn ich beim 

Heimwegtelefon anrufe? 

Zuerst frage ich dich, ob alles in Ordnung 
ist. Wenn du nicht in einer akut gefähr-
lichen Situation bist, erkläre ich dir da-
nach, wie unser Angebot funktioniert. Du 
nennst mir deinen Vornamen, dein Alter, 
wo du bist und wo du hinwillst. Ich doku-
mentiere das und sehe mir auf einer Karte 
deinen Weg an. Und dann quatschen wir, 
bis du zu Hause angekommen bist. 
Warum nutzen Menschen dieses Angebot?

Sie fühlen sich nicht sicher. Meistens kön-
nen sie nicht richtig erklären, was ihnen in 
diesem Moment Angst macht. Es können 
komische Blicke von jemandem in der U-
Bahn sein. Oder schlechte Erfahrungen 
in der Vergangenheit wie zum Beispiel 
ein Überfall. Vor allem im Dunkeln kann 
dann ein Angstgefühl entstehen.
Zurzeit reduzieren Städte und Kommunen 

nachts die Beleuchtung, um Energie zu sparen. 

Verstärken die dunkleren Straßen diese Angst?

Ich denke nicht, dass das eine große Rol-
le spielt. Es gibt unangenehme Orte, die 
hell beleuchtet sind. Zum Beispiel Fuß-
gängertunnel, weil man dort nicht so ein-
fach flüchten kann. Die Gründe für die 
Angst sind individuell und komplex. Eine 
schwierige Situation ist auch das Warten 
an einer Haltestelle. Denn dort kann man 
ja nicht weg. Also warten wir am Telefon 
mit der Anruferin, bis der Bus kommt. Wir 

zeigen ihr, dass sie nicht allein ist. Außer-
dem weiß der Anrufer, dass er durch uns 
Hilfe bekommt, wenn er sie braucht. In 
diesem Fall können wir schnell die Polizei 
oder den Rettungsdienst rufen.  
Wie oft ist das nötig?

Sehr selten. Im Jahr 2021 hatten wir 
15 Notrufe. Das waren 0,2 Prozent aller 
Anrufe. Trotzdem hatten die anderen 
99,8 Prozent den Wunsch, dass wir sie am 
Telefon nach Hause begleiten. 
Wie viele Anrufe bekommt ihr pro Nacht?

Im Sommer und an Freitagen und Sams-
tagen kommen die meisten Anrufe, 
weil mehr Leute nachts unterwegs sind. 
Dann können es zwischen 21 und 3 Uhr 
bis zu 90 Anrufe werden. In einer ruhi-
geren Nacht sind es circa 15 bis 20 An-
rufe. Letztes Jahr haben insgesamt rund 
8000 Menschen angerufen. 
Wie unterscheiden sich die Anrufe von 

Männern und Frauen?

Es rufen deutlich mehr Frauen als Män-
ner an. Manche Männer haben Hemmun-
gen, ihre Angst zuzugeben und sich Hilfe 
zu suchen. Oder sie fragen erst einmal, 
ob es okay ist, dass sie anrufen. Das ist es 
natürlich – wir sind für alle Menschen da.
Was ist deine Motivation für die ehrenamtli-

che Arbeit beim Heimwegtelefon?

Am Anfang höre ich oft die Angst in der 
Stimme der anrufenden Person. Wenn ich 
dann merke, wie diese Angst während des 
Gesprächs verschwindet, freut mich das 
total. Es ist für mich in diesem Moment 
so einfach, einem anderen Menschen 
zu helfen. Nach 15 Minuten am Telefon 
reden wir über eine tolle Serie oder ein 
spannendes Hobby. Die Anruferin geht 
mit viel positiveren Gedanken ins Bett 
als am Beginn des Telefonats. Und dabei 
lerne ich auch noch viel Interessantes 
über andere Berufe und das Leben eines 
anderen Menschen.  Interview: Eva Pfeiffer

„Zeigen, dass sie nicht allein ist“
Eine dunkle Straße, ein leerer Park: In der Nacht macht der Weg nach Hause 

manchen Menschen Angst. Für diese Situationen gibt es das Heimwegtelefon. 
Daniel und andere Freiwillige helfen den Anrufenden – mit netten Gesprächen.

akut  

, hier: aktuell; in diesem 
Moment

hịnwollen  

, m hingehen/hinkom-
men/hinfahren wollen

quạtschen  

, m reden; sich unter-
halten

nụtzen  

, ≈ benutzen

rịchtig  

, hier: wirklich

der Überfall, ⸚e  

, kriminelle Aktion: Kri-
minelle kommen plötzlich 
und nehmen Geld und/oder 
andere Dinge weg.

entstehen  

, hier: beginnen

die Beleuchtung, -en  

, hier: Licht

verstärken  

, hier: größer/intensiver 
machen

flüchten  

, hier: (schnell) weg-
laufen

der Rẹttungsdienst, -e  

, Organisation, die bei 
Unfällen hilft

nach Hause begleiten  

, auf dem Weg nach 
Hause dabei sein

die Hẹmmung, -en  

, hier: Angst

zugeben  

, hier: ehrlich sprechen 
von

ehrenamtlich  

, ohne Bezahlung

verschwịnden  

, hier: aufhören, da zu sein

das Telefonat, -e  

, Telefongespräch
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SIEBEN FRAGEN ZUM SCHLUSS



Jetzt
für nur 
14,95 €

DUO – Was passt?

Das Kartenspiel zum Deutschlernen von Deutsch perfekt!

D EU TSC H-P E R F E K T.CO M/D U O

Jetzt bestellen unter: 

Ganz einfach und spielend Deutsch lernen? Mit den Kartenpaaren 

von »DUO – Was passt?« ist das jetzt möglich. Die Spieler müssen sich 

konzentrieren, Wörter merken und schnell reagieren – durch Überra-

schungskarten spielt aber auch Glück eine Rolle. 



Spotlight hilft Ihnen, die Welt zu verstehen.

S P OT L I G H T- O N L I N E .D E/M AG A Z I N- G RAT I S 

Jetzt Gratisheft bestellen unter:

Verbessern Sie ganz einfach Ihre Englischkenntnisse und lernen Sie mit 

jedem Heft mehr über die Länder, die Menschen und die Kulturen der 

englischsprachigen Welt.

Jetzt
gratis

testen!

Eine Sprache. Über 56 Länder.


