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Besser schlafen mit ... Salat?

Mittelalterliche Schlafmittel im Test

Darstellung aus der Sarajevo-Haggadah. Der Text, der im Bild beginnt und darunter fortgesetzt wird,
lautet: 1IN "N NN DIXNN NINY DIY 7Y 2N DIY 7Y ["70IR IXY DT 0N -, Dies ist das Bittere,
das wir essen. Und warum? Weil die Agypter das Leben unserer Vater in Agypten bitter machten ...“

Eine Schnitzeljagd durch Handschriften auf der Suche nach einem
Schlafmittel: Was empfahlen Arzte des Mittelalters? Hilft Meerrettich am
Abend, oder doch eher Salat? Und was hat deren Verwechslung mit dem

Pessach-Abendessen zu tun?

Schlechter Schlaf wahrend Corona? Studien zeigen: Wahrend der Corona-
Pandemie schlafen viele Menschen schlechter. 1 Ich kann das nur bestatigen.
Liegt es an der Sorge um das Wohlergehen meiner Freunde und Familie? Oder an
der mangelnden Produktivitat angesichts nicht vorhandener Systemrelevanz
meiner philologischen Forschungen? Sicher ist: Es fangt schon wieder an zu

dammern und Schlaf will sich bei mir noch nicht einstellen.

Schon mittelalterliche Mediziner befassten sich mit der Frage, welche Mittel und



Wege den Menschen zu einem besseren und gestinderen Schlaf verhelfen
konnten. Auch der muslimische Sultan, den der bertihmte jidische Philosoph und
Arzt Maimonides im 12. Jahrhundert beriet, schlief wohl gelegentlich schlecht.
Maimonides hat daher auch einige Sultan-taugliche Empfehlungen zur Hand:
Man solle sich von sanftem Saitenspiel einlullen lassen. 2 Muss man sich
natiirlich erst mal leisten konnen, so einen abendlichen Lautenspieler ... leider bin
ich kein Sultan und kann nur Blockflote spielen — das scheint mir also eine

Sackgasse zu sein.

Gegen Schlafprobleme konne es helfen, wenn jemand ruhig mit

einem spreche.

Sein nestorianischer Vorganger Ibn Butlan (11. Jh.) hatte da eine etwas
alltagstauglichere Empfehlung: Gegen Schlafprobleme konne es helfen, wenn
jemand ruhig mit einem spreche. 3 Hat man diese Erfahrung nicht auch schon
mal gemacht, schon gemiutlich auf dem Sofa wegdammern, wahrend sich ein paar
Freunde noch unterhalten ... hallo!? schon mal was von Kontaktbeschrankungen
gehort? Bis wir wieder in gemiitlicher Runde wegdosen konnen, werden wohl
noch ein paar Monate vergehen. Und wenn ich mich endlich wieder mit meinen
Freunden in einem Raum aufhalten kann, wird mir sicher nicht nach Schlaf

zumute sein! Also auch nicht besonders hilfreich. Was tun bis dahin?

Ich konsultiere noch eine dritte mittelalterliche Schrift: Gershon ben Solomon,
ein judischer Philosoph aus dem 13. Jahrhundert, empfiehlt zum Gliick weder fur
Normalsterbliche unerschwingliche noch corona-unvertragliche Mafdnahmen,
sondern ein Kraut. Das klingt doch umsetzbar! Und was soll es sein? Die
Ubersetzung sagt: Meerrettich! Ich gebe ,Meerrettich — Schlafmittel“ bei Google
ein, und werde erst mal nicht fiindig. Gegen Blasenentziindung soll es aber
helfen. Hat Gershon sich geirrt? Ging das Krauterwissen verloren? Oder ist da bei
der Ubersetzung etwas schiefgelaufen? Ich streiche mir einen Loffel Meerrettich
aufs Brot und die Scharfe belebt mich eher. Na, dann kann ich die nachtliche
Aktivitat auch gleich nutzen, um herauszufinden, was es mit diesem Schlafmittel

auf sich hat ...

Zuerst einmal schaue ich in den hebraischen Text. Dort steht: n11n — haseret sei
ein Schlafmittel. Haseret, das bedeutet modernhebraisch eindeutig Meerrettich.
Weil aber Gershon als sogenannter ,Kompilator* fast keine Theorie selbst

aufgestellt, sondern vor allem aus den Schriften anderer Philosophen und Arzte
zusammengesucht hat, kann ich seine Quelle ausfindig machen. Seine Theorien

zum Schlaf hat er von Ibn Rushd ibernommen.



Ibn Rushd, auch bekannt unter seinem lateinischen Namen Averroes, arabischer
Philosoph, Jurist und Arzt, schrieb im 12. Jahrhundert ein Buch iiber die Medizin:
Kitab al-Kulliyyat fi I-tibb. Dem Schlaf widmete er dabei ein eigenes Kapitel im
Abschnitt iiber die Erhaltung der Gesundheit — auch damals war also bekannt,
wie wichtig Schlaf fur die Gesundheit und das Wohlbefinden eines Menschen ist.

Schon klar — aber was hilft denn nun gegen Schlafmangel?

Die Stelle, die Gershon zitiert, ist bei Ibn Rushd schnell gefunden. Doch das
Mittel ist nicht dasselbe: Die Nahrung, die den Schlaf herbeiftihre, sei: guxll — al-
hass. Ich traue meinen Augen nicht ganz und schlage im Worterbuch nach. Doch,
da steht es: jus: Lattich, Gartensalat (lactuca sativa). 4 Salat? Nicht Meerrettich?
Was ist da schiefgelaufen? Ich mache mich auf die Suche nach den hebraischen
Ubersetzungen des Kulliyyat und habe noch mal Gliick: Von beiden
Ubersetzungen ist je eine Handschrift digitalisiert. Die eine iibersetzt: non —
hassah — Salat. Die andere: 11N — haseret. Daher kommt also der Meerrettich —

aber wie kam das Missverstandnis zustande?

Maror, das Bitterkraut, reprasentiert die Bitterkeit der Sklaverei in

Agypten.

Spontan fallt mir eine Verbindung von Salat und Meerrettich in der judischen
Tradition ein: Zum jiidischen Fest Pessach, das an den Auszug der Juden aus
Agypten erinnert, werden auf dem sogenannten Seder-Teller Speisen
angerichtet, die an verschiedene Momente des Exodus gemahnen. Maror, das
Bitterkraut, reprasentiert die Bitterkeit der Sklaverei in Agypten. Dafiir wird oft
Salat zusammen mit Meerrettich serviert. Ob diese Verbindung der beiden

Speisen etwas mit Gershons Verwechslung zu tun hat?





https://www.logbuch-wissensgeschichte.de/wp-content/uploads/Seder-Teller-Trauer-scaled-e1644598326474.jpg

Abb 1. (links): Seder-Teller aus dem jiidischen Museum Berlin - die verschiedenen Speisen werden auf
den kleinen Kreisen angerichtet.

Abb 2. (rechts): Zeitgenossischer Seder-Teller mit Salat und Meerrettich; die Brauche sind regional
unterschiedlich, Meerrettich ist im aschkenasischen Raum verbreitet.

Im Talmud-Traktat Psachin, in dem die Pessach-Tradition festgelegt wird, werde
ich findig: 5 ,x0n — n17n '¥n schreiben die Rabbinen auf aramaisch: ,,Was ist
haseret? Hassa’!“. Zur Zeit der Rabbinen bedeutete haseret also nicht Meerrettich,
sondern dasselbe wie hassa: Salat. Weil es kein Worterbuch des mittelalterlichen
Hebraisch gibt, bin ich nun etwas in der Klemme: Bei den Rabbinen im 6.
Jahrhundert bedeutete haseret Salat, heute heifdt es Meerrettich; aber wann fand
der Sprachwandel statt? Hatte Gershon ben Solomon mir im 13. Jahrhundert

gegen meine Schlaflosigkeit nun Meerrettich oder Salat empfohlen?

Meerrettich als Schlafmittel ist bloR ein modernes

Missverstandnis.

Zum Gluck hat das richtige Essen zu Pessach auch die Gelehrten zu Gershons Zeit
beschaftigt, und in ihren Kommentaren zum Bitterkraut auf dem Seder-Teller
werde ich fundig: Der oben bereits erwahnte Maimonides meint, das hebraische

haseret entspreche dem arabischen hass, sei also Salat, und Raschi, der berithmte


https://www.logbuch-wissensgeschichte.de/wp-content/uploads/Pesahplate-e1644598381113.jpg

aschkenasische Religionsgelehrte (11. Jh.), prazisiert, es sei Na10"7 — letuga, also
wohl auch Lattich, Salat. 6 Die Darstellungen des bitteren Krauts in der Pessach-
Haggadah, die zum Pessach-Fest gelesen wird, zeigen auch ziemlich eindeutig
einen Salat (siehe Titelbild). Somit hat Gershon bei haseret vermutlich an Salat
gedacht. Und Meerrettich als Schlafmittel ist blof ein modernes Missverstandnis
— kein Wunder, dass er mich noch wacher gemacht hat! Nachstes Mal werde ich

zum Salat greifen.

Tage spater bestatigt mir iibrigens mein Kollege Dr. Sean Coughlin aus der
Medizingeschichte: ,,Schon in der Antike galt der Salat als Schlafmittel. Der
griechische Arzt Galen erzahlt sogar selbst, dass er in fortgeschrittenem Alter
manchmal abends nicht einschlafen konnte, und ihm dann nur Salat half“. 7
Leider gilt diese Wirkung heute als nicht belegbar. Einen Versuch ist es aber
vielleicht doch wert? Wem der Salat nicht hilft, dem kann ich tbrigens eine
philologische Schnitzeljagd durch die Handschriftensammlungen empfehlen. Am

Ende bin ich dann namlich tiber den Worterbtichern doch noch eingeschlafen.

Hanna Zoe Trauer ist Judaistin und wissenschaftliche Mitarbeiterin am

Sonderforschungsbereich 980.
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Bildnachweise

Titelbild: Darstellung aus der Sarajevo-Haggadah, 14. Jahrhundert, Spanien
(Wikimedia Commons:
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Marror_artichoke.jpg).

Abb. 1: Seder-Teller, Beverly Hills, Kalifornien, USA ca. 1975, Steinzeug,
Transferdruck, glasiert, H = 2,5 cm, Dm = 26,5 cm; Jidisches Museum Berlin, Inv.-Nr.
KGK 75/1/0, Schenkung von Hans Janssen, Foto: Jens Ziehe.

Abb. 2: Zeitgenossischer Seder-Teller (Wikimedia Commons (Pesahplate by
Gilabrand): https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Pesahplate.jpg).
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