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Gut geschlafen?

»Na, gut geschlafen?” - Meine Freundin hat mich neulich so begruft, als wir
gemeinsam gefruhstuckt haben. Gott sei Dank konnte ich mit einem ehrlich ,)a,
wunderbar!“ antworten. Ich kenne es aber auch anders: Ich falle abends
todmude ins Bett, aber nach kurzer Zeit wache ich wieder auf und kann nicht
wieder einschlafen.

»Den Seinen gibt’s der Herr im Schlaf”, heilt ein gefligeltes Wort. Und oft
schwingt ein bisschen Arger mit, wenn jemand es verwendet. Es ist ja auch
argerlich: Da fallt jemandem etwas unverdient zu. Wo sich andere plagen, fallt
es manchen einfach in den SchoR. ,,Den Seinen gibt’s der Herr im Schlaf” - und
den anderen? Ich glaube nicht, dass es darum geht, dass Gott manche
Menschen im Schlaf mit guten Gaben Uberschuttet und andere sich mit
Schlaflosigkeit plagen.

Eigentlich ist es ein Zitat aus der Bibel. Konig Salomo sagt: Alle MUhe und alles
Arbeiten ist vergebens, wenn nicht Gottes Segen dabei ist. Er sagt: ,Es ist
umsonst, dass ihr friih aufsteht und euch spat erst niedersetzt, um das Brot der
Muhsal zu essen; denn der Herr gibt es den Seinen im Schlaf.” (Ps 127,2). Soll
das heilsen, dass ich faul sein soll? Lieber ein Schlafchen machen, als mich
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anstrengen?

Psalm 127 ist ein Weisheitsspruch, also ein Spruch, der eine Erfahrung
mitgeben will, nach der man sich richten kann, damit das Leben gelingt. Flr
mich besteht die Weisheit dieses Verses darin, beides im richtigen MaR zu tun:
die eigenen Krafte nutzen, sich anstrengen, aber dann auch wieder aufhéren
kénnen, loslassen, sich anvertrauen. Ich muss mich nicht pausenlos sorgen,
sondern kann glauben, dass das Entscheidende Gott bewirken wird. Es ist eine
Einstellung: Sich bemuhen und sich darUber freuen, was Gott einem im Schlaf
dazu schenkt.

Man kann diesen Vers auch anders ubersetzen: ,,Der Herr gibt den Seinen
Schlaf”. Und mir gefallt diese Variante sogar besser. Der Herr gibt den Seinen
Schlaf!

Wissenschaftler haben festgestellt: Kaum jemand schlaft immer gleich gut. Das
ist normal und kann die unterschiedlichsten Grinde haben. Einmal werde ich
meine Gedanken nicht los, die um ein dickes Problem kreisen, das mich zurzeit
plagt. Oder auBere Einflusse storen: Die Nachbarn [armen bei einer Gartenparty
oder ein dicker Schnupfen halt den Schlaf fern.

Nichts davon kann ich einfach abschalten. Aber ich kann meine Haltung andern:
Statt weiter zu grubeln, schreibe ich die wichtigsten Gedanken auf ein Blatt auf
meinem Nachttisch. Dem Gedanken-Karussell sage ich bewusst: ,Stopp!“. Statt
mich Uber Stérungen von aulien aufzuregen, versuche ich bewusst zu
entspannen - vielleicht mit Kopfhorern und schoner Musik. Das alles lasst mich
ruhig werden.

Mich personlich lasst auch ein Gebet ruhig werden: Ich erzahle Gott meine
Sorgen und gebe Dinge an ihn ab. Dann fuhle ich mich bei ihm gut aufgehoben
und vertraue darauf, dass er mir einen guten Schlaf schenkt. Und vielleicht
schenkt mir Gott im Schlaf auch noch einen guten Gedanken oder einen
schonen Traum. Viele Entscheidungen fallen mir leichter, wenn ich eine Nacht
dartber geschlafen habe. Dann wache ich morgens erholt auf und starte
entspannt in einen arbeitsreichen Tag.



