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Buchtipp

Eine «Epidemie des Schlafmangels»
Ungefähr einenDrittel des
Lebens verbringt derMensch
schlafend. Geht es nachMatt-
hewWalker, darf es gerne
mehr als weniger sein. Der
englischeNeurowissenschaft-
ler hat sich in seiner Karriere
auf dasGebiet Schlafforschung
spezialisiert und aufgrund
seiner Erkenntnisse ein Buch
geschrieben.

Jenes zeigt auf, wiewichtig
gesunder Schlaf für denMen-
schen ist. Und es kritisiert, dass
diese Relevanz in derGesell-
schaft oft verkannt wird.
Gerade in den Industrienatio-
nen, wo hoher Arbeits- und
Leistungsdruck herrschen, sei
der Schlafmangel akut.Walker
nennt ihn gar eine Epidemie
–mit drastischen Folgen für die
psychische und physische
Gesundheit des Kollektivs.

«Das grosse Buch vomSchlaf»
schafft in vielerlei Hinsicht
Verständnis für ein hochkom-
plexes Thema.Denn Schlaf ist
vielmehr als Erholung für den

Körper. NachWalkers Schilde-
rungen hilft er, neue Erfahrun-
gen zu verarbeiten undmit
bereits vorhandenen zu ver-
knüpfen. Der Schlaf festigt
Erlerntes, sortiert Unwichtiges
aus, umPlatz fürNeues zu
schaffen, und er fördert die
Kreativität. Zudem ist er ein
natürliches und kostenloses

Heilmittel, das kaumvon
Ärztinnen undÄrzten «ver-
schrieben»wird –wohl auch,
dawenig lukrativ. Hier einige
Beispiele, was sich inmeinem
Leben durch das Lesen dieses
Buches verändert hat:

1. JedeNacht versuche ich
meine sieben bis acht Stunden

Schlaf zu kriegen. AnWochen-
enden gestaltet sich das
schwieriger als unter der
Woche, aber alles in allem
klappt es ganz gut.

2. Ich gehe immer zur gleichen
Zeit (23Uhr) ins Bett und stehe
zur selben Zeit (7 Uhr) auf.
Dadurch hat sichmein Körper
an die Einschlaf- undAufwach-
zeit gewohnt und beides fällt
mir leichter.

3. Ich habe eine gewisse Fas-
zination für den Schlaf entwi-
ckelt undwürdige ihnmehr.

4. Ichweiss nun, dass nur eine
sehr, sehr kleineMinderheit
mit wenig Schlaf auskommt.
DiemeistenMenschen, die
sagen, sie bräuchten nur ein
paar wenige Stunden Schlaf
proNacht (das sagte ich früher
auch vonmir), wissen es
einfach nicht besser.

5. Ich beobachte Vögel auf
Telefonleitungen genauer.
DennwieWalker in seinem

Buch schreibt, schlafen die
jeweils äusserten Vögel der
Gruppe nurmit einer Gehirn-
hälfte, während die andere
wach und das äussere Auge
offen ist. So können sie schla-
fen und gleichzeitig wachsam
sein, damit im Falle eines
feindlichenAngriffs reagiert
werden kann. Nach derHälfte
der Schlafenszeit drehen sie
sich um 180Grad – nun kann
die andereGehirnhälfte zur
Ruhe kommen. Abgefahren,
oder?
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Währendder Lektüre ist unsereRedaktorinmehrmals eingeschlafen.
ZumGlück erwähnt der Autor in der Einleitung explizit, dass das nicht
schlimm, sondern gar erwünscht ist. Bild: Matthias Jurt (Zug, 10. 5. 2023)

Fabienne Gyr ist
Publikumsliebling
Unterhaltung Unter den Preis-
trägern des am Sonntag verlie-
henen Prix Walo befindet sich
auch die ZugerModeratorin Fa-
bienne Gyr. Das berichtet Pila-
tusToday. Während die Exper-
tenjury etwa Patent Ochsner
oder JoyaMarleen zu den «Bes-
ten der TV- undUnterhaltungs-
branche» kürte, räumteGyr an-
dernorts ab: Bei der Wahl des
Publikumslieblings2020-2022.

MitteMai auf ihreNominie-
rung angesprochen, sagte sie
gegenüber Tele1: «Ich bin eine
absolute Realistin. Ich freue
mich,andieVerleihungzugehen
undeinenschönenAbendzuge-
niessen.Aber ichbin so frisch in
der Branche. Vielleicht gibt es
irgendwann in meinem Leben
einen Prix Walo.» Nun ist klar:
DieehemaligeTele1-Moderato-
rin, die ihre Karriere bei Radio
Central startete, hat in den For-
maten «Samschtig-Jass», «SRF
bi de Lüt» und «Sportpanora-
ma» beim47. PrixWalo das Pu-
blikum von sich überzeugt. Die
Sängerin Fabienne Louves, die
ebenfalls in der Kategorie des
Publikumslieblings nominiert
war, ging leer aus. (mha)

Radio aus dem Institut Montana
US-Radiomoderator CaryHarrison produziertemit den Schülerinnen und Schülern des InstitutsMontana
im Sommerkurs eine Radiosendung. Nun ist ein permanentes Radiostudio in Planung.

Tijana Nikolic

Ein Live-Radio mit Podcasts
und Videos von Schülerinnen
und Schülern aus dem Institut
Montana auf dem Zugerberg. –
Hört sich im ersten Moment
nicht nach einer bahnbrechen-
denneuen Ideean.Addiertman
allerdings den amerikanischen
RadiomoderatorCaryHarrison
alsCoachder Jugendlichenhin-
zu, wird das Vorhaben schon
globaler und lässt eine deutlich
grössere Reichweite erahnen.

Der Moderator, dessen
Hauptsendungen inLosAngeles
angesiedelt sind, hatte schon
verschiedene Grössen aus dem
öffentlichen Leben Amerikas
amMikrofon: Seien es der ehe-
maligeUS-PräsidentBarakOba-
ma, der ehemalige US-Aussen-
minister John Kerry, «Captain
Kirk» William Shatner, Paris
HiltonoderClintEastwood.Re-
gelmässig kommt Harrison in
die Schweizundbesuchtdas In-
stitut Montana, wo er einst
selbst zur Schule ging.

Im Rahmen der Montana-
«Summer Camps» coacht er
SchülerinnenundSchüler inden
Bereichen Massenmedien, öf-
fentlichesSprechenundTechni-
ken guter Kommunikation.
Ebenfalls produzierte er in
einem Ad-hoc-Studio mit den
Jugendlichen Sendungen zu ak-
tuellen Themen.

«Wir sendeten in den Sum-
merSessions jeweils ein speziel-
les einstündiges Programm auf
Los Angeles Public Radio. Das
ist dieUS-VersionvonBBC.Und
hattendabei rund 200000Ra-
diohörerinnenund -hörer, bevor
es später weltweit auf Podcast
über Spotify,AudibleundApple
übertragen wurde», sagt Velia

Tricoli, Head of External Rela-
tions beim Institut Montana,
auf Anfrage. An diesen Zahlen
möchte sichdas Institut auch für
dieZukunft orientieren.Zusam-
men mit der Schulleitung plant
Cary Harrison nun die Errich-
tung eines permanenten Ra-
dio-/Video-/Nachrichtenstu-
dios amZugerberg.

«Wir befinden uns noch in
einer frühen Phase. Die erste

TestrundewährendderSummer
Sessions habenwir aber bereits
durchgeführt, und wir werden
diesen Sommer weiter daran
arbeiten», so Tricoli weiter.

ZeitpunktdesSendestarts
stehtnochnicht fest
Die Infrastruktur sei durch
Spenden ermöglicht worden
und bald werde der Innenaus-
baumithilfe einerdarauf spezia-

lisierten Firma vorgenommen
werden können. «Der genaue
Zeitpunkt des Sendestarts und
der detaillierte Finanzierungs-
plan stehennochnicht fest.Wir
planen, das Radioprojekt in
unsere ausserschulischen Akti-
vitäten einzubinden, und zwar
inunseremhistorischenGebäu-
de ‹Chalet Suisse›», erklärt Tri-
coli.Die Jugendlichenhabenbe-
geistert auf das geplanteVorha-

ben reagiert. Derzeit würden
verschiedeneOptionen inBezug
aufdieFinanzierung, vonexter-
nenBeiträgenbis hin zubezahl-
ten Aktivitäten, geprüft.

«Cary Harrison wird auf je-
den Fall anwesend sein, umdas
Projekt zu lancieren. Vielleicht
wird das Projekt anschliessend
von einer Gruppe Schülerinnen
undSchülerweiter vorangetrie-
benundmittelfristig auchgelei-

tet.HarrisonwirddanndieRol-
le des Supervisors überneh-
men», fährt Tricoli weiter fort.
Dabeiorientiere sichdas Institut
Montanaandemjährlichdurch-
geführten Modell der «United
NationsKonferenz», die haupt-
sächlich von den Schülerinnen
und Schüler organisiert und ge-
leitet werde.

Der Jugend
eineStimmegeben
NamhafteGäste fürdieSendun-
gen aufzubieten, dürfte für das
Institutnicht schwierig sein.Tri-
coli hält fest: «Es stimmt, dass
wir gut vernetzt sind.Wichtig ist
füruns, dasswir andieTragwei-
te und Bedeutung des Projekts
glauben.Der zentraleAspekt für
uns ist, der Jugend eine Stimme
und die Mittel zu geben, sich
über wichtige Themen äussern
zu können.»

Harrison wird diesen Som-
mer zurückkommenundwieder
Schülerinnen und Schüler be-
treuen.Das Sommerprogramm
findet vom 16. Juli bis 29. Juli
statt. «Es wird keine regelmäs-
sigeRadiosendunggeben, da es
jeweilsmindestens eineWoche
dauert, um eine Gruppe von
Schülerinnen und Schüler zu-
sammenzustellenund sie inden
GrundlagenderRecherche, des
öffentlichen Redens und der
Audiobearbeitung zu schulen»,
so Tricoli weiter. Sie fügt an:
«Wir arbeiten gerade am dies-
jährigen Radioprogramm und
werdenunsdabei auf newsrele-
vante Themen konzentrieren,
welche indenMediendiskutiert
werden.» Sie würden, die im
Sommer teilnehmende Crew,
erst kennen lernen und dann
das Programm entsprechend
anpassen.

Der US-Radiomoderator Cary Harrison und Schülerinnen und Schüler des Instituts Montana erreichten mit ihren Radiosendungen, die sie
letzten Sommer produzierten, rund 200000 Radiohörerinnen und -hörer weltweit. Bild: Marcello Fauci
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