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Liebe Leser*innen,

ist eine erholsame Nachtruhe nicht Gold wert? 

Bedauerlicherweise finden immer weniger Men-

schen leicht in den Schlaf, dabei ist er so ele-

mentar wichtig für Gesundheit, Wohlbefinden 
und letztlich unsere Lebensqualität. Aus diesem 

Grund haben wir uns entschlossen, dieses Ma-

gazin dem Schlaf zu widmen. Unter dem Titel 
‚the art of sleep‘ beleuchten wir das Thema aus 
verschiedenen Perspektiven, die informieren, in-

spirieren, unterhalten und überraschen.

Der Schlafpsychologe Prof. Günther W. Amann-
Jennson bestätigt, dass wir (fast) alle ein chroni-
sches Schlafdefizit haben und klärt auf, was wir 
dagegen tun können.
Aber nicht für die Wissenschaft ist der Schlaf 
ein zunehmend relevantes Thema, auch Künstler, 
Denker und Literaten finden mannigfache Aus-

drucksformen für die nächtliche Auszeit. Einige 
besonders schöne Beispiele haben wir hier für 
Sie zusammengetragen. 

Denn sie passen wunderbar zur HANRO Philoso-

phie, welche mit erstklassigen Wohlfühl-Materia-

lien, einem nachhaltigen Qualitätsanspruch und 

einem puristischen Stil sowie viel Liebe zum De-

tail auf eine anspruchsvolle Schlafkultur einzahlt. 

Seit fast 140 Jahren zelebriert HANRO ‚Unders-

tated Luxury‘: Weniger ist mehr und von allem 
das Beste – diese Maxime ist unsere Leiden-

schaft. 

Auch Influencerin und Dreifach-Mutter Viky 
Rader ist bekennender Fan vom Luxusgefühl, das 
HANRO Nachtwäsche auf ihrer Haut hinterlässt. 

Sie zeigt uns ihre Lieblings-Styles der neuen Kol-
lektion und teilt ihre Rituale, die sie trotz turbu-

lentem Alltag entspannt schlafen lassen.
Last but not least laden wir Sie ein auf einen 

Ausflug ins HANRO Archiv. Werden Sie Augen-

zeug*in von angezogener Schlafkultur seit 1927, 
eine Historie, auf die wir ganz schön stolz sind.

Viel Spaß bei der Lektüre!

„Da ich oft auf Reisen bin, habe ich 

mir eine Schlafroutine zurechtgelegt, 

die mich leichter einschlafen lässt: 

Ein leichtes Abendessen, ein kurzer 

Spaziergang und anschließend lese ich 

noch ein paar Seiten in meinem Lieb-

lingsroman.“

STEPHAN HOHMANN ist seit 16 Jahren Geschäftsführer der 
HANRO International GmbH. Als Qualitäts- und Produkt-
Enthusiast legt er auch im persönlichen Kontext großen Wert 
auf Purismus und Ästhetik. Seine persönlichen Werte prägen 
den einzigartigen Stil der Marke HANRO.

STEPHAN H O H M AN N

Managing Director

S U S TA I N A B L E

Nachtwäsche aus nachhaltiger Qualität, die man auf der Haut

spürt, ist uns seit jeher eine Herzensangelegenheit.

Denn nur natürliche, hautfreundliche und atmungsaktive Materia-

lien garantieren perfekten Schlafkomfort.
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„Süßer Schlaf! Du kommst wie ein  
reines Glück ungebeten,  unerfleht am 
willigsten. Du lösest die Knoten der 
strengen Gedanken,  vermischest alle 
Bilder der Freude und des Schmerzes, 
ungehindert f ließt der Kreis innerer 
Harmonien, und eingehüllt in gefälli-
gen Wahnsinn  versinken wir und  
hören auf zu sein.“
JOHANN WOLFGANG VON GOETHE
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Robe 'Lilova' aus Viskose mit Mystic Shadow Print

Und weil der Schlaf ein ganz schön sensibles 
Ding ist, das auf mannigfache Faktoren empfind-
lich, mitunter sogar zickig reagiert, gestaltet sich 
das Forschen nach den Gründen für sein Aus-
bleiben nicht immer einfach. Angesichts der Tat-
sache jedoch, dass an die 90 Prozent der Men-
schen heutzutage nur unzureichend schlafen, 
wird es höchste Zeit, dem Wesen des Schlafs ein 
wenig auf den Zahn zu fühlen.  

Ganzheitlich schlafen

Zunächst einmal liebt der Schlaf die Regelmäßig-

keit und ein verlässliches Timing. Nicht umsonst 
signalisiert uns das Tageslicht, dass es Zeit ist, 
aufzustehen und aktiv zu werden, während nach 

Anbruch der Dunkelheit das Hormon Melatonin 
freigesetzt wird, das uns ein- und im besten Fall 
durchschlafen lässt. Und da unser Körper wie 
jedes lebende Wesen Rhythmen und Zyklen folgt, 
macht es Sinn, diesem Instinkt nachzugeben und 
möglichst eine gleichbleibende Einschlaf- und 
Aufstehzeit zu etablieren. 

Ein absoluter Schlaf-Killer ist beispielsweise 
die ‚Digitalisierung des Schlafraums‘, denn die 
 Nutzung von Computern oder Mobiltelefonen 
‚bis die Augen zufallen‘ ist inzwischen eher  Regel 
statt Ausnahme. Dabei stören Strahlung und 
Blaulicht digitaler Geräte den Ein- und Durch-

schlafprozess nachweislich. Und während irgend-

wann endlich das Handy (bitte im Flugmodus!) 
neben unserem Kopf lädt, schafft unser Gehirn 
es nicht mehr, sich vollständig zu regenerieren, 
weil es bis kurz vor seiner Ruhephase regelrecht 
mit Eindrücken überflutet wurde. 

Auch deshalb sollte der Schlafraum laut Experten 
so minimalistisch wie möglich gestaltet sein: ein 
komfortables Bett mit atmungsaktiver Matratze, 
ein kleiner Tisch, eine Lampe, absolute Dunkel-
heit, eine Temperatur von 16 bis 18 Grad und die 
perfekte Nachtwäsche lauten die Zutaten für die 
vollendete Schlafrezeptur.

GUT GESCHLAFEN?
Was hat mich denn nun schon wieder um den Schlaf 

 gebracht? Sicher kennen Sie es, das unschöne Erwachen 

nach einer schlaflosen Nacht. 

FAK TEN
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Das erschöpfte Gehirn

Nur ein Gehirn, das sich während des Schla-

fens vollständig regenerieren konnte, besitzt die 
 Kapazität für wichtige mentale lebensbejahende 
Prozesse. Bei voller Power reflektieren wir Er-
lebtes hinreichend und sind in der Lage flexibel 
und kreativ zu denken, empathisch zu sein und 

kluge, angemessene Entscheidungen zu treffen. 
All dies kostet Energie, die irgendwann erschöpft 
ist und wieder aufgeladen werden muss, wie 
bei einem Akku. Die hierzu dienliche ‚Ladesta-

tion‘ befindet sich laut Dr. Michael Nehls, dem 
Autor des Buches ‚Das erschöpfte Gehirn‘ im 
mittig im Schädel positionierten Hippocampus, 
der aufgrund seiner Form nach einem Seepferd-

chen benannt wurde: dem Arbeitsspeicher des 

Gehirns, der Schaltzentrale zwischen Kurz- und 
Langzeitgedächtnis. Der Hippocampus hat Platz 
für eine ‚Tagesladung‘ an Eindrücken, Gedanken 
und Empfindungen, für die gewisse Synapsen im 
Gehirn vorgesehen sind. Sind all diese Synapsen 
am Ende des Tages beladen, entsteht ein Gefühl 
der mentalen Erschöpfung, weil der Hippocam-

pus nichts mehr aufnehmen kann. Und die Rege-

neration der so wichtigen Hirnstruktur verläuft in 
der Nacht, während wir schlafen. 

Eule oder Lerche?

Zunächst ist das individuelle Schlafbedürfnis 
der Menschen sehr unterschiedlich, die einen 
wachen nach sechs Stunden wunderbar er-

Den Kopf „freischlafen“ 

wie geht das?

B IO LOG IE

holt auf, andere benötigen zehn Stunden, um energiegeladen in 
den Tag starten zu können. Experten raten zu einer optimalen 
 Schlafdauer von sieben bis acht Stunden. 

Auch zu welcher Tageszeit man am liebsten aufwacht oder 
 einschläft ist eine Frage des (Chrono-)typs. Dieser definiert 
die innere biologische Uhr und das Leistungsvermögen zu 
 unterschiedlichen Tageszeiten. Jedoch fällt die Antwort nach  
der  Frage: Eule oder Lerche? im Verlauf eines Lebens sehr 
 unterschiedlich aus. Während Babys Frühaufsteher sind, werden 
Teenager plötzlich zu Langschläfern, die abends nicht ins Bett 
wollen. Erst nach Erreichen des Erwachsenen-Status werden  
wir mit zunehmendem Alter wieder zur Lerche.

Die Gedanken sind frei

Noch andere spannende Dinge geschehen während des Rebots 
– wir träumen. Bedeutet, das Gehirn arbeitet alle bedeutenden 

Erlebnisse und Gedanken des Vortages auf und verwebt sie mit 
Erinnerungen oder bereits gewonnenen Erkenntnissen.  

Tatsächlich werden wir dadurch Nacht für Nacht ein Stückchen 
weiser. So hat das Träumen und die damit einhergehende ge-

dankliche Verarbeitung eine elementare Bedeutung für unsere 
mentale Reife, die weit über den Erholungsfaktor hinausgeht. 
Möglicherweise entsteht so ein weiterer schöner Nebeneffekt: 

Denn unser Gehirn wird alles vor dem Einschlafen Gedachte als 
wichtig erachten und im Zuge des Träumens in Beziehung zu frü-

heren Erfahrungen setzen, was in neuen Lösungsansätzen mün-

den kann, die uns morgens scheinbar wie ein Licht aufgehen.

Last but not least hilft ein positives Mindset, das in einem tiefe-

ren Lebenssinn oder einer größeren Aufgabe verankert ist, ent-
spannter einzuschlafen. 

Eine kurze Meditation, 

unterstützt von tiefen gleich-

mäßigen Atemzügen durch die 

Nase, lässt die Sinne zur Ruhe 

kommen und unterstützt das 

Loslassen von Gedanken. 

Damit Verdauungsorgane 

über Nacht entgiften können, 

sind fettige Speisen, Koffein 

oder Alkohol bis zu drei Stunden 

vor dem Einschlafen im Ideal-

fall tabu. Stattdessen lieber ein 

paar Nüsse knabbern. 

 

Die richtige Nachtwäsche 

leistet einen wichtigen Bei-

trag zu idealem Schlafkom-

fort. Hochwertige, natürliche 

Materialien sind angenehm auf 

der Haut und von Natur aus 

 atmungsaktiv, so dass wir weder 

frieren noch schwitzen. 

Bewegung fördert den 

Schlaf: Ideal sind Aktivitäten 

unter freiem Himmel, denn wer 

genug Licht tankt, setzt am 

Abend schneller das natürliche 

Schlafmittel Melatonin frei.   

„Die Möglichkeit, dass Träume wahr werden können, macht das Leben erst 
interessant.“ - Paul Coelho

SCHL AF T I P PS
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Sockenmuffel  

aufgepasst!

Wissenschaftler in den USA 

erkannten bei einer Untersu-

chung, dass Probanden, die 

sich mit Socken ins Bett  

kuschelten, im Schnitt um 

etwa 15 Minuten  schneller 

einschliefen als barfuß 

schlummernde Personen.

Socken sorgen für  erweiterte 

Blutgefäße, unsere Füße 

geben daher Wärme ab. In 

Folge dessen sinkt die Körper-

temperatur, was dem Gehirn 

den Impuls liefert, den Schlaf 

einzuleiten.

Denn’s Christkind kommt bald …

Sparen Sie sich den Last-Minute-Shopping-Stress - denken Sie 
lieber jetzt schon über Weihnachtsgeschenke für Ihre Liebsten 
nach! Mit hochwertiger Nachtwäsche, Loungewear oder Lingerie 
schenken Sie Freude mit langer Halbwertszeit und konsumieren 
im besten Sinne nachhaltig. Jetzt Geschenke finden unter: 
www.hanro.com

Sleep News

'Accessoires' Socken 

von HANRO

Auf die Plätze, fertig, 

Schlaf!

Mit der Ausbildung zum Schlaf-
coach hat Schlafpsychologe  
Prof. Günther W. Amann-Jennson 
ein völlig neues Berufsbild ge-

schaffen. Der Vergleich mit dem 
Sportcoach liegt nahe: Ein Sport-
coach versucht, die sportlichen 

Leistungen zu verbessern und  
der Schlafcoach versucht, die 

schlafbiologischen Voraussetzun-

gen zu schaffen, damit die Men-

schen wieder schlafen können. 
Mehr zur Ausbildung unter:  
www.schlafcoaching.com

Bauchschläfer bitte  

drehen!

Wussten Sie, dass es 34 

verschiedene Schlafhaltungen 
gibt? Die Rückenlage empfiehlt 
sich vor allem für die ortho-

pädische Regeneration. In der 
Seitenlage wird der Prozess der 
Gehirnentgiftung unterstützt. 
Abzuraten ist von der ebenfalls 

populären Bauchlage. Viele 
Probleme im unteren Rücken 
hängen mit dieser Schlafhal-
tung zusammen.

„Über 90 % unserer Gesundheit  

hängt vom Schlaf ab.“ 

PROFESSOR WI L L I A M CHAR L ES  DEM ENT

Angenehme Ruhe

Seit dem 18. Jahrhundert 
kommt Zirbenholz bereits als 
Schlafmittel zum Einsatz. Der 
wohltuend-angenehme Duft 
des Holzes, dessen Späne zu 

Kissenfüllungen verarbeitet 
werden, wirkt nachweislich 

schlaffördernd. Die handlichen 
Kissen können direkt neben 
dem Kopf oder auch auf Stirn- 
und Augenpartie platziert 
werden.

Gesund im Schlaf
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SLEEP CULTURE  
BY HANRO 
HANRO zelebriert Schlafkultur seit 1927 - lange bevor die perfekte 

Nachtruhe zum Trendthema auserkoren wurde. Ein Blick in unser legen- 

däres Archiv in Liestal (Basel) zeigt einzigartige Nachtwäsche- 

Highlights, die schon damals für Furore sorgten und bis heute Kult sind. 

E INE  RE TROSPEK T IVE

Die erste Nachtwäsche-Kollektion von HANRO:
Liseuses, sogenannte Bettjäckchen aus
Raschelstoffen und bodenlange Nachthemden.  
Die supermoderne Frau der 30er Jahre entschied sich
jedoch für die extravaganten Pyjamas der Kollektion.

1930
Dieser Pyjama-Look erinnert an  

den Film „Breakfast at Tiffany‘s“ mit  
Stil-Ikone Audrey Hepburn.

1950
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Schlaf-Kultur-Rebellion:
Mini-Röcke und natürlich kurze 
Nachthemden mit Blick auf nackte 

Beine befeuerten die Emanzipation 
der Frau.

1960
Topmodel-Ikone Linda Evangelista war 1985 das 
Kampagnengesicht der Nachtwäsche-Kollektion. 

Nachtwäsche mit Stil wird salonfähig. Die 90er 
Jahre markieren die Geburtsstunde der heute so 

beliebten Loungewear.

Oberstes Credo der Designer*innen gestern und heute: Fokus auf  

erstklassige Qualität und geschmackvolle Ästhetik.   

1980 1990

Fotos: Hanro-Sammlung, Archäologie und Museum Baselland, Liestal ©HANRO International GmbH, Götzis
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Was eigentlich bedeutet der 

Schlaf für unsere menschliche 

Existenz? Auf mannigfache 

Weise nähern sich Künstler, 

Schriftsteller oder Philosophen 

dem komplexen und sensiblen 

Phänomen an und erheben  

den Schlaf zu einem kultu- 

rellen Gut.

the art 
of 

sleep

E IN E XKURS

Henri Julien Félix Rousseau, 1897, Schlafende Zigeunerin: In der Zeit seiner Entstehung wurde dieses Gemälde 
vom Publikum nicht verstanden und zurückgewiesen. Seine beunruhigende Wirkung entsteht durch die integrierten 
Symbole, welche unser Unterbewusstsein direkt beeinflussen. Heute gehört die ‚Schlafende Zigeunerin‘  zur 
Sammlung des New Yorker Museums of Modern Art.
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short & sweet sleep!
Ein Hoch auf den Power Nap! Aber Achtung 
– wenn das Nickerchen zu ausgiebig ausfällt, 
mündet das womöglich in nachmittäglicher Träg-

heit. Man nehme sich ein Beispiel an Salvador 
Dali, der ein begeisterter Mittagsschläfer war. Zu 
diesem Zweck setzte er sich in einen Sessel und 
nahm einen Löffel in die Hand. Sobald er  drohte, 
in einen anhaltenden Tiefschlaf zu verfallen,  
 löste sich der Löffel zwischen seinen Fingern  
und fiel zu Boden. Dali erwachte und schritt  
herrlich erfrischt wieder zur Tat.  

„Wenn man aus inneren Gründen nicht 

schlafen kann: Um Himmels willen nicht 

schlafen wollen, nicht mit geballten  

Fäusten bis siebenunddreißigtausend-

vierhundertundsechsundachtzig zählen! 

Sondern aus der Not eine  

Tugend machen! 

Man braucht ja nicht zu schlafen.  

Es ist auch so ganz hübsch. Nur nicht 

Wollen wollen; der Wille ist der ärgste  

Widersacher des Schlafes.“

HEINR ICH SPOER L

Salvador Dali, Foto: Van Vechten, Carl, 1880-1964

sleep while you can
Neben der Physik liebte Albert Einstein vor allem 
den Schlaf. Zwölf Stunden davon soll er sich täg-

lich gegönnt haben und die hielten ihn keines-

wegs davon ab, zum berühmtesten Physiker des 
20. Jahrhunderts zu werden. Mehr noch, das aus-

giebige Verweilen in der Horizontalen, befeuerte 
offenkundig seine geistige Aktivität. So soll er die 
legendäre Formel ‚e=mc²‘ vor seinem geistigen 
Auge gesehen haben, als er gerade ruhte und 
vollends entspannt war.

„Dies frühzeitige Aufstehen macht einen 

ganz blödsinnig. Der Mensch muss  

seinen Schlaf haben.“
FR ANZ K AFK A

Briefmarke mit Zeichnung 
Kafkas

the big sleep
Im Jahr 2019 war der Schlaf, vielmehr der Film 
Noir Klassiker ‚the big sleep‘ von Howard Hawks, 
nach einer Romanvorlage von Raymond  Chandler 
Titel und inhaltliche Klammer der 4. Biennale 
der Künstler im Münchener Haus der Kunst. ‚Der 
große Schlaf‘, so die deutsche Übersetzung, wird 
in der Literatur oft als Sinnbild für das Unbewus-

ste verstanden. Hierin findet sich eine Parallele 
zum anhaltenden Zustand von Überforderung, 
der unsere heutige Gesellschaft prägt. 32 Künst-
ler*innen artikulierten sich auf sehr individuelle 
Weise zu diesem Thema, dessen Relevanz in den 
letzten drei Jahren noch um ein Vielfaches an 
 Bedeutung gewonnen hat. 

„Ich habe eine neue Idee ... diesmal  

will ich ganz einfach mein Zimmer 

 malen, aber hier muss die Farbe alles 

tun und durch die Vereinfachung dem 

Ganzen mehr Stil geben; es soll eine 

 Wirkung von Ruhe und Schlaf davon 

ausgehen. Mit anderen Worten: Der 

 Anblick des Bildes soll die Phantasie 

und die Nerven beruhigen.“

V INCENT VAN G O GH

Gefangen in der medialen Landschaft bewegen wir uns wie 

Schlafwandler ohne Bodenhaftung durch die Zeit.

Van Goghs Meisterwerk mag nicht unbedingt auf jeden eine 
beruhigende Wirkung haben. Was empfinden Sie beim Anblick 
des Bildes?

 „Es scheint, als würden wir Menschen einen umgekehrten Schlaf schlafen:  

Unser Gehirn schläft, während unser Körper wach ist. Ständig zappelt er wie 

ein  Hampelmann herum, während unser Gehirn paralysiert ist von zu vielen, zu 

 gleichwertigen und zu widersprüchlichen Informationen in zu kurzer Zeit. Sie 

 verändern die Dinge so schnell, dass alle unsere möglichen Reaktionen auf sie dazu 

verdammt sind, Vergangenheit zu sein, ohne jemals Gegenwart gewesen zu sein.“

DR.  CORNEL IA  OSSWALD - HOFFM ANN

Kuratiorin der 4. Biennale der Künstler im Münchener Haus der Kunst
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ZUM QU IZ

WELCHER 
SCHLAFTYP 
SIND SIE??

Finden Sie die Nachtwäsche, die am besten  

zu Ihnen passt. Jetzt Schlaf-Quiz machen.

hanro.com/artofsleep-quiz 
Was gibt es Erholsameres, als eine Nacht, 

in der man tief und friedlich geschlafen hat? Aber  

nicht immer startet man perfekt ausgeruht in den Tag. 

Im Sommer wälzt man sich aufgrund der Hitze oft 

 stundenlang ruhelos im Bett und im Winter bibbert man 

mitunter trotz dicker Decke vor sich hin. 

Abhilfe schafft die  richtige Nachtwäsche aus natürlichen 

 Materialien, die sich den individuellen Schlafbedürfnissen 

und -umständen optimal anpasst. 

Gemeinsam mit Christiane Braun, 

Head of Product Management and  

Design bei HANRO, beleuchten wir  

die unterschiedlichen Schlaftypen  

und auf welche Weise sie gut  
durch die Nacht kommen.

IM  GESPR ÄCH
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Als besonders innovativ bewerte ich Nacht-

wäsche aus einer Wolle-TENCELTM Lyocell- 

Mischung. Die smarte Materialzusammenset-
zung ist wärmend und atmungsaktiv zugleich. 
Wolle bietet von Grund auf ein ausgezeich-

netes  Wärmerückhaltevermögen. TENCELTM 

 Lyocellfasern sind angenehm weich und 
 regulieren das Feuchtigkeitsmanagement  
der Haut.

Shirt und Hose 'Woolen Sleep', Serie für Damen und Herren 
aus Wolle und TENCELTM Lyocellfasern

MER INOWOL LE

Unsere hochwertige Merinowolle stammt 

von südafrikanischen Farmen, die den Res-

pekt vor Tieren und dem Tierschutz garan-

tieren und auf das umstrittene Mulesing-

Verfahren verzichten. Merinowolle isoliert 

gut, kratzt nicht, transportiert Feuchtigkeit, 

ist geruchsneutral, leicht, antistatisch,  

pilling-arm und behält ihre Passform. 

w
är

m
en

d

Flanell wiederum ist eines der ältesten 

und bewährtesten Materialien für kalte 
Temperaturen. Durch vorheriges Anrauen 
liegt der Stoff nicht direkt auf der Haut 
auf. Somit kann das Material die Wohlfühl-
Temperatur besser halten. Tollen Schlaf-
komfort bietet auch Baumwoll-Nachtwä-

sche mit angerauter Innenseite.

Pyjama 'Loungy Nights' aus 100% Baumwolle-Flanell
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Sie neigen während des Schlafens zum 
 Schwitzen? Dann empfehle ich Ihnen 

 Nachtwäsche, welche Feuchtigkeit schnell 
 aufnimmt. Vor allem TENCELTM Lyocell- 

fasern sind  bekannt für einen natürlichen 
 Temperaturausgleich und versprechen ein  
trockenes Gefühl auf der Haut. 

Edler Look mit zeitloser Attitüde: Der Pyjama  
'Natural Comfort' von HANRO aus TENCELTM Lyocell- 

fasern kühlt die Hauttemperatur angenehm runter.

NACHHALT IGE  

T ENCEL™ FASERN

TENCEL™ Fasern sind biologisch abbaubar, 

kompostierbar und lassen sich vollständig in 

den natürlichen Kreislauf zurückführen. Die 

Fasern sind atmungsaktiv, weich wie Seide 

und hautfreundlich.

Weniger ist mehr - vor allem, wenn 
Ihnen schnell warm wird können 
Sie auch zu leichter, schnell trock-

nender Baumwolle greifen. Denn 
Baumwolle ist stark saugfähig.

Leichtes Baumwollnachthemd 'Juliet' mit 

Plissee-Falten und Spaghettiträgern
kü

h
le

n
d
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Sie pflegen die Tradition und schlafen am liebs-

ten ganz natürlich in Baumwolle? Das Naturma-

terial eignet sich perfekt als Ganzjahresnacht-
wäsche und fühlt sich angenehm auf der Haut 
an. Als Experte für natürliche Fasern verarbeitet 
HANRO ausschließlich hochwertige Baumwoll-
fasern, wodurch unsere Nachtwäsche strapazier-

fähiger, langlebiger und nachhaltiger wird.

Feminine Stickerei veredelt den Nachtwäsche-Look aus 

puristischer Baumwolle. 'Zelda' Pyjama

BAUMWOL LE

Der nachwachsende Rohstoff Baumwolle  

ist temperatur- und feuchtigkeitsregulie-

rend, atmungsaktiv, stark saugfähig und 

pflegeleicht. Die Qualität von  Baumwolle 

wird an der Länge und der Feinheit der 

Baumwollfasern gemessen. Je länger und 

feiner die Faser, desto hochwertiger  

und feiner ist der Stoff.

co
tt

on
lo

ve
Nicht nur nachts ein Hingucker: 
der HANRO Pyjama 'Sina' aus 

Baumwolle

28  the art of sleep   29 



MODAL

Modal wird aus dem natürli-

chen Rohstoff Holz gewonnen. 

Im Vergleich zu Baumwolle gilt 

Modal als nachhaltiger, da bei 

Herstellung und Verarbeitung 

weniger Wasser und Energie 

 benötigt werden. 

SE IDE

Wir beziehen unsere Seide aus 

Europa und verwenden Maul-

beerseide, die auch die ‚Seide 

des echten Spinners‘ genannt 

wird. Die Produkte werden aus 

dem komplett entbasteten Sei-

denfaden produziert.

V ISKOSE

Viskose vereint die Vorteile 

von Seide und Baumwolle mit 

einem weich-fließenden Fall 

und einem angenehmen Trage-

gefühl. Sie nimmt Feuchtigkeit 

außergewöhnlich gut auf, ist 

temperaturausgleichend und 

 hautfreundlich.

Sie zelebrieren nachhaltigen Luxus
und möchten auch beim Schlafen nicht 
auf exklusive Materialien verzichten?  
Ich lege Ihnen unsere Nachtwäsche  
aus Seide, Modal und Viskose wärms-

tens ans Herz. Toll finde ich auch  unsere 
 Modal-Seide-Mischung – wunderbar 
leicht, flexibel und atmungsaktiv und  
vor allem nachhaltig.

Nachtwäsche de luxe: kurzes Hemdblusen- 

kleid, das auch ‚outdoor‘ eine gute Figur macht – 
das 'Grand Central' Boyfriend Nachthemd

Ein edler Look, der sich mit ein 
paar Accessoires auch Dinner-

tauglich stylen lässt.

Spaghetti-Top und Hose  
'Grand Central' aus Seidelu

xu
ri

ös
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INTERV I EW

WIR HABEN ALLE  
EIN CHRONISCHES 

SCHLAFDEFIZIT
IN TERV I EW M I T  P ROF.  GÜNTHER  W.  A M ANN - J ENNSON 

Schlafpsychologe und Samina Firmengründer

32  the art of sleep   33 



Ein ganzheitlicher Blick, Sensibili-

tät, Reflektion und Expertise: Seit 

über 40 Jahren nähert sich Prof. 

Günther W. Amann Jennson dem 

hochkomplexen Thema Schlaf 

auf unterschiedlichsten Ebenen. 

Alles, was zu besserer Schlafqua-

lität und angenehmen Träumen 

beitragen kann, verrät der Psy-

chologe im Interview mit HANRO. 

Herr Amann-Jennson, wie sind Sie zum  

Thema Schlaf gekommen?

Ich habe in den 80er Jahren eine psychologi-
sche Praxis in Feldkirch betrieben. Innerhalb 

der ersten Jahre stellte ich fest, dass Men-

schen, die psychische, psychologische oder ge-

sundheitliche Probleme hatten, einen gemein-

samen Nenner teilten: schlechten Schlaf. Das 

war für mich der Startschuss, mich intensiv mit 
dem Schlaf zu beschäftigen. Vor 40 Jahren war 
das nicht wirklich ein Thema. Und nach wie vor 
spielt Schlaf in der Medizin keine bedeutende 
Rolle – erst ganz allmählich kommt hier eine 
Dynamik rein. Und dass, obwohl wir heute 80-
90 Prozent schlafgestörte Menschen verzeich-

nen können.

Sie gelten als Visionär und Ihr mehrfach 

ausgezeichnetes SAMINA Konzept gibt Ih-

rem Engagement Recht. Welche Ihrer Visio-

nen haben sich bereits erfüllt und welche 

treiben Sie nach wie vor um?

Meiner ersten Vision folgend, wollte ich 
 Möglichkeiten finden, die Menschen dabei zu 
unterstützen, zu einem biologisch hochwertigen 
Schlaf zu kommen. Also vereinfacht ausge-

drückt war es mein Ziel, den Schlaf messbar zu 
verbessern. Die zweite Vision war schon mehr 

Science-Fiction. Ich hatte mir vorgenommen, 
den Menschen im Schlaf zu therapieren. Vor  
40 Jahren haben die Leute nur den Kopf  
 geschüttelt und gefragt: „Wie kann man einen 
Menschen, der schläft, therapieren?“ Heute 
bieten wir bei SAMINA eine Reihe von passi-
ven Therapien. Im Übrigen ist auch die richtige 
Nachtwäsche eine Form der passiven Thera-

pie. Denn wenn ich schlafe, kann ich ja nichts 

mehr tun. Und das ist etwas, was die Menschen 
verstehen müssen. Der Schlaf kommt, aber Sie 
müssen alles für ihn vorbereiten – perfekt aus-

gestattet sein sozusagen.

Sie haben bereits einige Bücher geschrie-

ben, können Sie uns ein bisschen was dazu 

 erzählen? 

Mein neustes Buch beispielsweise, ‚Musik-

medizin im Schlaf‘ behandelt ein ganz eigenes 
Thema: Was braucht der Mensch um künftig 
wieder vom Stresszustand in den Ruhezustand 

zu  gelangen, damit der Schlaf funktioniert?  
Und eines der besten Hilfsmittel ist Musik. 
Die  Musikwirkungsforschung beschäftigt sich 
damit, inwieweit Musik einen Einfluss auf 
 Wohlbefinden, Gesundheit und Schlaf hat. Zu- 
dem findet man in unserem Onlinemagazin  
einfach-gesund-schlafen.com alles, was rund 

um den Schlaf interessant ist und was bei 

Schlafproblemen und -störungen weiterhilft.

Was genau passiert im Schlaf mit uns?

Im Schlaf ist alles anders. Unsere Körperfunk-

tionen, wie der Herzschlag, die Atmung, die 
Muskelspannung, werden zurückgefahren. Die 
Hormonsituation verändert sich. Schlaf baut 

eine Wahrnehmungsmauer auf. In dem Moment, 
in dem ich eingeschlafen bin, bin ich von der 

Ich hatte mir vorgenommen, den  

Menschen im Schlaf zu therapieren.

Gerade in der Nacht drehen und 

wenden wir uns ständig und 
regulieren dadurch unbewusst unsere 
Schlaftemperatur. Das richtige 
Nachthemd oder der richtige Pyjama 
kann uns dabei unterstützen.

Die richtige Nachtwäsche 

ist eine Form der passiven 

 Therapie. Denn wenn ich 

schlafe, kann ich ja nichts 

mehr tun. Und das ist etwas, 

was die Menschen verstehen 

müssen. Der Schlaf kommt, 

aber Sie müssen alles für ihn 

vorbereiten – perfekt ausge-

stattet sein sozusagen.

Außenwelt mehr oder weniger 
abgekoppelt. Mein Bewusst-
sein ist nicht mehr vorhanden, 

maximal mein Über- und Un-

terbewusstsein sind aktiv. Das 

zweite, relevante Merkmal des 
Schlafes ist, dass er in jedem 

Fall reversibel ist. Egal wie tief 
ein Mensch schläft, man kann 
ihn aufwecken. 

Warum ist Schlaf so wichtig?

Der Schlaf hat die  Aufgabe, 
uns körperlich, seelisch und 
geistig zu regenerieren. Er 
gleicht das aus, was uns über 
den Tag Energie gekostet hat. 
Zudem ist Schlaf der wich-

tigste Partner für unser Im-

munsystem. Während wir im 
Tiefschlaf sind, befreit sich 
unser Gehirn von Giftstoffen. 
Diese sind unter anderem 

verantwortlich für Demenz. 
Das ist ein hochkomple-

xer Vorgang. Und wenn der 
Schlaf nicht funktioniert, 

dann funktionieren diese Pro-

zesse auch nicht. 

Warum hat das Thema Schlaf in den letzten 

Jahren derart an Bedeutung gewonnen? 

Weil die Menschen nicht mehr schlafen können. 
Das Bewusstsein für die Bedeutung von Schlaf 
wurde geschärft. Menschen mit einem höhe-

ren Gesundheitsbewusstsein sind jetzt ‚aufge-

wacht‘. Beispielsweise Biohacker, die ihre Kör-
perfunktionen messen und verbessern wollen. 

Dazu zählen unter anderem der Schlaf und die 

Herzratenvariabilität – diese dient zur Messung 

der Regenerationsqualität. 
Dabei wird ein EKG gemacht, 
das die zeitlichen Abstände 

zwischen zwei Herzschlägen 
beobachtet. Dank der neuen 

Technologien können wir die 
Variabilität genau messen. 
Je variabler diese sind, desto 

besser funktioniert das Sys-

tem Mensch. Das sind alles 
Erkenntnisse, die den Schlaf 
immer mehr in den Vorder-
grund stellen. 

Warum schlafen so viele 

Menschen nicht gut?

Der Schlaf bringt spezifische 
Anforderungen mit und die 
haben sich in den letzten 

40 Jahren massiv verändert. 

Aus meiner Sicht ist es heute 

eine echte Kunst, biologisch-
hochwertig zu schlafen. Man 
muss das planen, das funk-

tioniert nicht mehr automa-

tisch. Das liegt daran, dass 
unser Hauptthema der Stress ist, der größte 
Feind des Schlafes. Der Stress setzt Hormo-

ne frei, die es dem Menschen schwer machen 
einzuschlafen. Alles was uns Menschen über 
ein gewisses Maß hinaus beansprucht, verur-
sacht diesen Flucht -bzw. Kampfmechanismus 
und den werden wir nicht los. Das heißt, wir 
befinden uns in einer Dauerstressschleife und 
das führt zu Rückkoppelungseffekten, die sich 
natürlich nicht nur auf die Gesundheit, Herz-
Kreislauf, Verdauung, Hormon- und Immun-
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system negativ auswirken, sondern vor allem 
auf den Schlaf. Wir haben alle ein chronisches 
Schlafdefizit. 

Wie lange sollten wir pro Nacht schlafen?

Die Regel ist ganz einfach: Für zwei Stunden 
Wachsein, brauchen wir eine Stunde Schlaf. 
Das ist ein Naturgesetz. Rein statistisch ge-

sehen, haben Menschen die besten Karten in 
Bezug auf Gesundheit und Lebensdauer, wenn 
sie zwischen sieben und acht Stunden schlafen. 

Das ist aus meiner Sicht die ideale Schlafdau-

er. Wir müssen aber auch über die Schlafquali-
tät nachdenken. Denn es bringt nichts, wenn 
ich acht Stunden vermeintlich schlafe, aber die 

Schlafqualität nicht stimmt.

Wie kann ich meine Schlafqualität  

verbessern?

Wir haben verschiedene Schlafphasen, die sich 
innerhalb eines Zyklus‘ abspielen: Einschlaf-
phase, Leichtschlafphase, Tiefschlafphase und 
Traumphase. Diese Phasen müssen in einem 
geordneten Verhältnis zueinanderstehen und 
daraus lässt sich dann genau ableiten, ob ein 
Schlaf qualitativ gut ist oder nicht. Ich mache 
seit über 20 Jahren Schlafmessungen und ich 
finde eigentlich niemanden mehr, der wirklich 
gut schlafen kann. Die neueste Innovation,  
die wir jetzt auf den Markt bringen, ist das  
‚SAMINA Sound Light Sleep System‘. Das ist 
eine Kombination aus Musikmedizin und Farb-

lichttherapie. Diese Dinge helfen den Men-

schen, die negativen Auswirkungen dieser 
Flucht-Kampfreaktion in den Griff zu bekom-

men. Wir müssen heute zum Glück nicht mehr 
kämpfen und eigentlich in der Regel nicht mehr 

flüchten, aber der Mechanismus ist trotzdem 
aktiv, der ist einfach evolutionsbiologisch in uns 
verankert.

Was trägt zu einem qualitativ guten  

Schlaf bei?

Der Schlaf benötigt elementare, konstante und 
variable Schlüsselfaktoren, damit er funktio-

niert. Das wichtigste Trio für einen qualitativ 
guten Schlaf ist der Schlafraum, der Schlaf-
platz und das Bettsystem. Dort wo wir unseren 

Schlaf finden, müssen diese Gegebenheiten für 
einen gesunden Schlaf vorhanden sein. Eine 
Grundregel für besseren Schlaf ist idealerwei-
se zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und zur 
gleichen Zeit aufzustehen. Außerdem benö-

tigt der Mensch einen Schlafplatz, an dem es 
ruhig und dunkel ist. 90 Prozent der Menschen 
haben viel zu viel Licht an ihren Schlafplätzen 

- ein potenzieller Schlafstörer. Dazu brauchen 
wir das richtige Raumklima mit frischer Luft 
ohne Schadstoffbelastung. Wir erzeugen viele 
dieser luftlöslichen Schadstoffe selber, indem 
wir synthetische und chemische Materialien im 
Schlafraum haben. Zu guter Letzt ist die Schlaf-
unterlage der wichtigste Partner für einen er-
holsamen, regenerativen und bioenergetischen 
Schlaf. 

Welche Rolle spielt die richtige Nachtwä-

sche für einen guten Schlaf?

Im Schlaf haben wir eine veränderte Körper-
temperatur. Das ist der Hauptgrund, warum 

 wir überhaupt Nachtwäsche verwenden.  
70-80 Prozent der Menschen haben heute 

Für zwei Stunden Wachsein, brauchen 

wir eine Stunde Schlaf. 

Eine Grundregel für besseren Schlaf ist 

idealerweise zur gleichen Zeit ins Bett 

zu gehen und zur gleichen Zeit aufzu-

stehen. Probleme mit dem  Rücken, 
der Muskulatur oder den Ge-

lenken. Der Schlaf ist ganz 
wichtig für die orthopädische 
Regeneration. Für Reparatu-

ren an den Gelenken, für den 
Wieder- und Neuaufbau von 
Gewebe, für das Ausscheiden 
von Dingen, die wir nicht mehr 
brauchen. Der Schlaf ist also 

ein absoluter Entgiftungspro-

zess. Wenn ich Nachtwäsche 
aus einem Material trage, das 
in der Lage ist, diesen halben 
oder ganzen Liter Schweiß 
aufzunehmen, den der Körper 
über Nacht absondert, habe ich natürlich ein 
ganz anderes Klima unter meiner Bettdecke. 
Das heißt, das Bettklima ist entscheidend für 
einen optimalen Ablauf dieser Körperfunktio-

nen, für die Entgiftung und die Regeneration der 
 Organe.

Je näher etwas am Körper ist, desto größer ist 
der Einfluss auf den Schlaf. Die Unterwäsche ist 
die zweite Haut, die Nachtwäsche ist die dritte 

Haut und das Bett ist die vierte Haut des Men-

schen. Diese Schichten müssen natürlich mitei-
nander interagieren. 

Welche Materialien empfehlen Sie

besonders?

Je natürlicher die Faser ist, desto natürlicher ist 
die Kommunikation mit dem Körper, denn der 

Körper geht in Resonanz mit 
diesen Materialien. Ich habe 
sozusagen einen zusätzlichen 
Schutzfaktor und eine Funktion, 

wie die Regulation von Feuch-

tigkeit und Wärme. Eine Haupt-
funktion der Nachtwäsche ist, 

dass die Feuchtigkeit bzw. der 
Feuchtigkeitsfilm, der am Kör-
per gebildet wird, aufgesaugt 
werden kann. Nacktschlafen 

ist in tropischen Nächten keine 

gute Idee, weil die Menschen in 
der Regel die Fenster offen ha-

ben, einen Ventilator aufstellen 
oder für Durchzug sorgen. Und 

in dem Moment, in dem ich einen Schweißfilm 
auf meiner Haut habe, verkühle ich mich. In der 
Nacht sinkt die Körpertemperatur, da ist eine 
Nachtwäsche natürlich fein. 

Wenn es richtig heiß ist, haben die Leute das 
Gefühl, dass sie keine Nachtwäsche brauchen. 
Aber wenn es eine geeignete Faser ist, dann ist 
sie ein Hilfsmittel und unterstützt den Effekt 
der Kühlung. Denn wenn ich schlafe, kann ich 
ja nichts mehr tun. Und das ist etwas, was die 
Menschen verstehen müssen, sie müssen für 
den Schlaf alles vorbereiten. 

Vielen Dank für das spannende Gespräch!

Lesen Sie das gesamte Interview unter  

hanro.com/artofsleep

Je näher etwas am Körper ist, desto größer ist der Einfluss 

auf den Schlaf. Die Unterwäsche ist die zweite Haut, die Nachtwäsche 

 ist die dritte Haut und das Bett ist die vierte Haut des Menschen. 

Diese Schichten müssen natürlich miteinander interagieren. 

Unsere Nachtwäscheserie 'Woolen Sleep' 
umhüllt Sie wie eine dritte Haut. Sie kann 
bis zu 60 Prozent ihres Eigengewichts 
an Feuchtigkeit aufnehmen und dennoch 
wärmen.
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BEHIND THE 

SCENES 
WITH VIKY RADER

'Loungy Nights' Pyjama

VIKY RADER

Influencerin, Stil-Ikone, Dreifach-Mutter und bekennender 

HANRO Fan. In unserer Home Story verrät Ihnen Viky  

nicht nur ihre ‚best secrets‘ rund um einen erholsamen 

Schlaf, sondern zeigt außerdem, wie sie ihre persönlichen 

HANRO Nachtwäsche-Favoriten am liebsten stylt.
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Zu besonderen Anlässen, 

beispielsweise Events 

oder einer ‚Date Night‘ 

mit meinem Liebsten 

bevorzuge ich luxuriöse 

Looks.

'Grand Central' Spaghetti Top 
und Hose

Gerade weil mein Leben 

so turbulent ist, kulti-

viere ich meine Rituale 

sehr konsequent. Dazu 

gehört für mich, auch in 

Loungewear zu Hause 

elegant und verführerisch 

gekleidet zu sein. 

'Lovis' Spaghetti Dress und Robe
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Zu meinen Abendritualen 

 gehören neben einer ausgie-

bigen Gesichtsreinigung auch 

eine pflegende  Gesichtsmaske, 

 bequeme und angenehme 

Nachtwäsche und ein Film mit 

meinen Kids, bevor diese ins 

Bett gehen. Später höre ich 

beruhigende Musik, lese noch 

ein paar Seiten in einem guten 

Buch, welches mein ‚Life Mind-

set‘ beeinflusst und mich auch 

etwas ‚runterbringt‘. Selbst 

wenn ich besonders müde bin, 

versuche ich mich an diese  

Routine zu halten.

'Natural Comfort' Pyjama

Trotz ihres Erfolgs ist Viky Rader 

 sympathisch bodenständig  geblieben.  

In ihrem turbulenten Leben  zwi - 

schen Event-Reisen, Shootings und 

 V IP-Terminen steht ihre Familie   

dennoch im Mittelpunkt. Und weil  

bei ihr ständig soviel los ist, darf guter 

Schlaf in keiner Lebenslage fehlen.

HANRO: Erholsamer Schlaf als Dreifach-Mama  

und auf Reisen? 

VIKY RADER: Schwierig. Aber seit die Jungs zusammen in 
einem Zimmer leben, schlafen sie viel besser und ich habe 
genügend Zeit, um mich um Athena, meine kleinste Toch-

ter, zu kümmern. Außerdem bin ich froh, dass ich in beson-

ders intensiven Zeiten oder auf Reisen Unterstützung habe, 
um zumindest sechs bis sieben Stunden Schlaf zu bekom-

men. Wenn ich unterwegs bin, komme ich an den ersten 
drei Tagen ganz gut mit wenig Schlaf zurecht. Danach wird 
es schwierig. Für Power Naps habe ich selten Zeit, aber 
beim Sport (Kombination aus Yoga & Ausdauer) und einer 
anschließenden Massage kann ich perfekt entspannen und 
den Mangel an Schlaf kompensieren. So kommen mein 
Körper und meine Seele wieder in Balance! Was auf Reisen 
nicht fehlen darf ist mein ‚Calming Tea‘ für einen guten 
Schlaf und ein Kissen-Spray oder -Öl.
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Der Vielfalt nächtlicher Bedürfnisse  

zollen wir nicht nur mit unserer neuen 

Herbst/Winter 2022 Kollektion Tribut,  

sondern auch mit unserer handverlesenen  

Selektion hoch wertiger Basics.

Lassen Sie sich inspirieren!

NIGHT VISIONS
by HANRO
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Links: Puristisch, zurückhaltend, zeitlos und hochwertig: 'Woolen Sleep', unsere neue Serie aus einem innovativen Wolle-TENCELTM-Mix 
verspricht Schlafkomfort auf höchstem Niveau, nicht zuletzt dank der hervorragenden Wärmeregulation des nachhaltigen Materials.

Rechts: Komfortabler Pyjama 'Loungy Nights' mit cooler Menswear-Attitüde. Das klassische Pinstripe-Design auf softem Flanell passt 
perfekt zu gemütlichen Herbstabenden vor dem Kamin.
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Links: For Cotton Lovers: klassische Nightwear 'Zelda' aus feiner Baumwolle, feminin verziert mit edler Stickerei.

Rechts: Wärmende Materialien wie Merino, Flanell oder Baumwolle werden übersetzt auf zeitlose Styles in soften Farben, die ganz 
sicher mehr als einen Winter überdauern. Er: Shirt und Hose 'Cozy Comfort'. Sie: Shirt und Hose 'Loungy Nights'.
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Links: Ein Klassiker, der nie aus der Mode kommt. Der durchgeknöpfte 'Night & Day' Pyjama aus Baumwolle.

Rechts: Nachtwäsche 'Natural Comfort' mit nachhaltigem Anspruch gefertigt aus reinen TENCELTM Lyocellfasern, die auf der Haut 

temperaturausgleichend wirken. Entdecken Sie die neuen Wohlfühl-Styles für natürlichen Schlaf-Komfort.
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Links: Pure Seide, simple Schnitte: So überzeugend einfach kann Luxus auf der Haut sein. Sie: Spaghetti Top und Hose  
'Grand Central‘' aus Seide mit Samt-Robe 'Favourites'. Er: 'Selection' Pyjamahose und Robe aus merzerisiertem Websatin.

Rechts: Luxuriöse Nightwear 'Lovis' für besondere Momente. Gefertigt aus einer hochwertigen Seide-Modal-Mischung, garniert mit 
edler Spitze. Passt hübsch verpackt auch perfekt unter den Weihnachtsbaum.
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Links: Nachhaltiger Luxus gefertigt aus biologisch abbaubaren TENCELTM Fasern, die durch ihre hervorragenden Trageeigenschaften 
ein Material-Favorit für 365 Tage, vielmehr Nächte im Jahr sind.

Rechts: Unsere Basic-Serie 'Night & Day' besticht durch ihren simplen, puren Look, eine edle Haptik mit dezentem Glanz und 
besondere Details.
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Links: Highlight der 'Night & Day' Serie ist diese Robe aus hochwertiger Interlock-Baumwolle. Perfekt für einen entspannten 
Übergang von Tag zu Nacht.

Rechts: 'Cotton Deluxe', unsere Serie für Baumwoll-Connaisseur*innen. Gefertigt aus soft merzerisierter Pima-Baumwolle für 
unvergleichbaren Tragekomfort.
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Links: 'Moments' verbindet eine klare Formensprache mit verführerischen Saumabschlüssen aus edler Spitze. So wird Nachtwäsche 
für jeden Tag zum reinen Genuss.

Rechts: Unsere 'Pure Essence' Serie kommt in puristischen Silhouetten oder mit dekorativer Knopfleiste.

Entdecken Sie unsere 
Nachtwäsche unter:

hanro.com/artofsleep
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