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WACHEN!

Sie sind auch go
mude? Kein Wunder,
Fruhes Aufstehen
macht uns fertig
(wissenschafttlicher
Faktl). Und die
Sormnmerzeit g1bt
uns den Rest,
Schaffen wir sie ab,
fordert annabelle-
Autor Mathias Phigss.

— Fotos: Ted Spagna
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am 29. Mirzistes wieder so weit:
Wir werden alle bestohlen.
Zwar kommt uns scheinbar nur ein
Stiindchen abhanden, wenn der Zeiger
nachts um 2 Uhr unvermittelt einen
Sprung nach vorne macht. In Wahrheit
verlieren wir aber viel mehr: Die Som-
merzeit ist «der grosste politisch moti-
vierte Diebstahl an der Gesundheit der
Biirger iiberhaupt», sagt der deutsche
Neurobiologe Peter Spork.

Die drastische Formulierung ist
angebracht. In den ersten beiden Tagen
nach der Zeitumstellung kommt es zu
deutlich mehr Verkehrsunfillen und
Herzinfarkten, der Verbrauch von
Schlafmitteln und Antidepressiva
steigt an. Dies ist aber noch das klei-
nere Problem — das wahre Ubel ist der

‘Was machen wir,
wenn wir schlafen?
Bilder einer Nacht

«Billy & Anita» (1980), 2014 The Ted Spagna Project, www.tedspagna.com
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Aufstehen um sechs Uhr?
Fur 80 Prozent
der Menschen grenzt
das an Folter

verschobene Rhythmus. Denn der
inneren Uhr, die unsere Korperfunk-
tionen steuert, ist die Zeitumstellung
herzlich egal: Sie richtet sich nach dem
Sonnenstand. Aus Sicht des Korpers
stehen wir siecben Monate lang eine
Stunde zu frith auf. Der Diebstahl
findet also nicht nur einmal statt, son-
dern tdglich, bis im Herbst die Uhren
wieder zuriickgestellt werden. Die
meisten Menschen, das haben Studien

gezeigt, machen denn auch die Umstel-
lung innerlich gar nicht mit: Sie richten
sich an Arbeitstagen zwar gezwunge-
nermassen nach der vorverschobenen
Zeit, fallen aber am Wochenende stets
wieder in den alten Rhythmus zuriick.
Biologisch ist das so sinnvoll wie ein
Faustschlag in den Magen eines Men-
schen, der bereits am Torkeln ist. Die
Gesellschaft entfernt sich ohnehin
schon immer mehr von einem natiirli-
chen Rhythmus, und die Sommerzeit
gibt nochmals einen obendrauf.
Generell nimmt die Schlafdauer
kontinuietlich ab. Der Durchschnitts-
amerikaner schlift gerade noch sechs-
einhalb Stunden, zwei weniger als
noch vor fiinfzig Jahren. In der Schweiz
schlafen Erwachsene im Schnitt noch
etwa siebeneinhalb Stunden, was ver-
gleichsweise viel ist, aber nicht genug.
Vier Fiinftel aller Menschen stehen
werktags mit Wecker auf, aus Sicht
ihres Korpers also zu frith. Durch die
Woche akkumuliert sich ein Defizit —

man spricht vom sozialen Jetlag. Zwei
Tage Wochenende sind fiir die meisten
zu kurz, um den verpassten Schlaf
nachzuholen.

Das Grundproblem ist der frithe
Arbeitsbeginn. Er kommt ausschliess-
lich den geborenen Frithaufstehern
entgegen, den sogenannten Lerchen,
die bloss ein Sechstel der Bevolkerung
ausmachen. Fiir die restlichen fiinf
Sechstel verstosst der herkommliche
Arbeitsthythmus gegen die korperli-
chen Grundbediirfnisse. Wenn sie frei
wihlen konnen, schlafen die meisten
Menschen von 24 bis 8 oder von 1 bis
9 Uhr. Die geborenen Spitaufsteher,
auch Eulen genannt, haben natiirli-
cherweise sogar Schlafzeiten von 2 bis
10 oder 3 bis 11 Uhr. Besonders fiir sie
grenzt ein Arbeitsbeginn um 7 oder
8 Uhr an Folter. Und die Sommerzeit
macht die Sache nochmals um eine
volle Stunde schlimmer.

Am gravierendsten ist das fiir Teen-
ager, denn sie haben aus unerfindlichen
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Einstein und
Goethe
zehrten beide
von den
zehn bis zwolf
Stunden
Schlaf, die gie
sich taglich
gonnten

Griinden einen nachhinkenden Bio-
thythmus: Die meisten von ihnen sind
extreme Eulen. Ab der Pubertit ver-
schiebt sich die natiirliche Einschlaf-
und Aufwachzeit jahrlich um volle
zwanzig Minuten nach hinten. Erst
nach fiinf Jahren beginnt sich der
Trend langsam wieder zu wenden.
Wenn Jugendliche also abends nicht
ins Bett und morgens nicht aus den
Federn kommen, so geschieht dies
nicht aus Protest oder Faulheit, son-
dern es ist schlicht ihre Natur. Doch
die Stundenpline sind unerbittlich.
Deshalb kommen viele Gymnasiasten
und Lehrlinge hochstens auf sieben
statt auf die nétigen neun Stunden
Schlaf. Was direkte Auswirkungen auf
die Schulnoten hat.

Es ist schon paradox: Unsere
Gesellschaft ist gesundheitsversessen,
tut aber kaum etwas fiir einen gesun-
den Schlaf. Alle reden von der Wich-
tigkeit des Lernens, aber nur selten von
dessen wichtigster Voraussetzung: der
Ausgeschlafenheit. Wirtschaftsfithrer
fordern Leistungsfihigkeit, briisten
sich aber offentlich mit ihrer kurzen
Nachtruhe. Christoph Blocher oder
Credit-Suisse-CEO Brady Dougan
kommen angeblich mit drei bis vier
Stunden Schlaf aus. Es sollte zu den-
ken geben, dass es gerade Hochkreati-
ve anders halten: Einstein und Goethe,
die gewiss keine geringen «Leistungs-
ausweise» vorweisen konnen, zehrten

beide von den zehn bis zwolf Stunden
Schlaf, die sie sich tdglich gonnten.

Die negativen Folgen von chroni-
scher Ubermiidung sind drastisch.
Wer zwei Wochen lang nur sechs Stun-
den schlift, hat die gleichen Reaktions-
zeiten wie mit einem Promille Alkohol
im Blut. Entsprechend gehen die
Hilfte aller Betriebsunfille und etwa
ein Fiinftel aller Verkehrsunfille auf
Schlafmangel zuriick. Schlechter
Schlaf mindert die Gedichtnisleistung
um zwanzig, die Entscheidungsfihig-
keit um fiinfzig Prozent. Unausge-
schlafene Arbeiter versiumen mehr als
doppelt so viele Arbeitstage wie ausge-
schlafene. Zu wenig Schlaf gehort zu
den wichtigsten Risikofaktoren fiir
Krankheiten wie Diabetes, Herz-
infarkt, Depression, Burn-out und
Fettsucht. «Insgesamt macht Schlaf-
mangel dick, alt, dumm und krank»,
resimiert der Neurobiologe Peter
Spork in seinem neuen Buch «Wake
up! Aufbruch in eine ausgeschlafene
Gesellschaft». Uberdies sind chro-
nisch Miide auch ungliicklicher als
Ausgeschlafene.

Die grosse Frage lautet: Warum
tun wir uns das an? Warum halten wir
fest an einem Zeitkorsett aus dem vor-
industriellen Zeitalter, das zu unserer
modernen Gesellschaft so gut passt wie
ein Ackergaul auf eine Autobahn?
Warum schieben wir Schul- und
Arbeitsbeginn nicht einfach nach hin-
ten, wenigstens ein bisschen? Das
ergibe, wie der deutsche Biologe Till
Roenneberg sagt, eine Triple-Win-
Situation: Die Gesellschaft wiirde
Unfall- und Krankheitskosten sparen.
Die Arbeitgeber hitten leistungs-
fahigeres Personal. Und die Menschen
wiren gesiinder und gliicklicher.

Die Antwortist vielschichtig. Zum
einen beruht unser Gesellschaftsrhyth-
mus auf uralter, bauerlicher Tradition.
Gerade in der Schweiz ist, bei aller vor-
dergriindigen Toleranz, das Vorurteil
weit verbreitet, Spitaufsteher seien
faul. Auch Nickerchen tagsiiber sind
verpont, wihrend sie etwa in Japan als
Zeichen von Leistungsbereitschaft gel-
ten. Zum anderen wollen sehr viele
Leute am gegenwiirtigen Zeitmodell
festhalten, weil sie nicht bereit sind,
spidter in den Feierabend zu gehen. Aus

Das original Schweizer Naturbett.




Nickerchen
tagsuber
sind beiuns
verpont. In
Japan gelten
sie als Zeichen
von Leistungs-
bereitschaft

diesem Grund sind selbst schwer iiber-
miidete Schiiler gegen einen spiteren
Schulbeginn. Lieber verzichten wir
auf Schlaf, als auch nur eine Minute
Freizeit herzugeben.

Trotzdem gibt es erste leichte An-
zeichen eines Umdenkens. Manche
Basler Schulen haben den Unterrichts-
beginn um zwanzig Minuten nach hin-
ten verschoben. Die Stadt Bern will in
der Oberstufe kiinftig erst um halb g
statt um halb 8 anfangen. Die amerika-
nische Journalistin Arianna Huffing-
ton, Griinderin der Onlinezeitung
«Huffington Post», pladiert mit einem
Buch und in Vortrigen geschickt fiir
mehr Schlaf als Voraussetzung fiir
wirtschaftlichen Erfolg. Einzelne Fir-
men wie Google ermoglichen flexible
Arbeitszeiten und haben Ruheriume
eingerichtet — andere erlauben teilwei-
se das Arbeiten im Homeoffice. Die
norwegische Grossmolkerei Tine hat
die Arbeitszeit bei unverindertem
Lohn von siebeneinhalb auf sechs
Stunden reduziert; angeblich leisten
die Angestellten dank erhohter Pro-
duktivitat nun sogar mehr als vorher.

Wer nicht das Gliick hat, in einer
solchen Firma zu arbeiten, kann selber
etwas fiir seine Schlafkultur tun. Denn
es sind nicht allein die Arbeitszeiten
und Stundenpline, die uns den Schlaf
rauben. Damit unsere innere Uhr, die
den Schlaf-Wach-Zyklus steuert, rich-

tig funktioniert, braucht sie natiirliche
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Lichtverhiltnisse. Daher ist es fatal,
dass wir abends immer linger in immer
mehr Bildschirme starren. Das viele
Licht am Abend signalisiert unserem
Taktgeber, es sei noch nicht Zeit zum
Insbettgehen. Umso brutaler klingelt
am ndchsten Morgen der Wecker.

Wir machen aber nicht nur die
Nacht zum Tag, sondern auch den Tag
zur Nacht. Viele Menschen leben per-
manent in einem schlappen Biirolicht,
das fiir die innere Uhr bestenfalls
«Ddmmerung» bedeutet. Entspre-
chend sind sie tagsiiber nie richtig
wach und abends nie richtig miide. Ein
paar Tipps, wie sich das dndern liesse:

— Lichtduschen nehmen, insbe-
sondere vormittags. Am besten zu Fuss
zur Arbeit gehen, ohne Sonnenbrille.
Wer diese Moglichkeit nicht hat: sich
eine Lichttherapielampe anschaffen
und méglichst oft hineinschauen.

— Sport im Freien statt im Fitness-
studio.

— In der letzten Stunde vor dem
Schlafengehen alle Bildschirme aus-
knipsen. Problematisch sind vor allem
riesige LED-Fernseher und Smartpho-
nes bis zur letzten Minute. Wer es nicht
lassen kann: einen Filter installieren,
der das besonders schidliche Blaulicht
dimmt. Entsprechende Apps sind fiir
manche Gerite bereits erhiltlich.

— Zihneputzen bei Kerzenlicht.
Das grelle Badezimmerlicht weckt uns
im dilmmsten Moment nochmals auf.

Die allereinfachste und wirksams-
te Massnahme fiir einen besseren
Schlaf aber wire: die Sommerzeit ab-
schaffen. Es brduchte nur ein wenig

politischen Willen dazu.

— Peter Spork: Wake up! Aufbruch in eine
ausgeschlafene Gesellschaft. Hanser-Verlag,
Miinchen 2014, 248 Seiten, ca. 30 Franken

Ein Zeitproblem
Die Sommerzeit wurde in
Europa 1980 eingefiihrt,
in der Schweiz 1981.
Hauptargument war das
Energiesparen: Wenn es
am Abend linger hell ist,
braucht es weniger kiinst-
liches Licht. Das leuchtet
ein, hat sich aber als
falsch erwiesen. Denn die
eingesparte Energie wird
durch den zusitzlichen
Heizaufwand an kalten
April-und Oktobermorgen
mehr als aufgewogen.

Ein Nullsummenspiel,
bestenfalls. Warum wird
die Sommerzeit dennoch
beibehalten? Die Gegner
einer Abschaffung argu-
mentieren meist damit,
dass sie sich dielangen
Sommerabende nicht
nehmen lassen wollen.
Aber ist es die einstiin-
dige Verlingerung von ein
paar Sommerabenden
wirklich wert, die Gesund-
heit eines Grossteils der
Bevolkerung aufs Spiel zu
setzen?

Es gibt Vorstosse zur
Abschaffung der Sommer-
zeit - in der Schweiz setzt
sich insbesondere SVP-
Nationalriitin Yvette
Estermann dafiir ein. Die
Crux ist, dass eine Ande-
rung europaweit koor-
diniert werden miisste. In
Deutschland haben sich
CDU und CSU letztes Jahr
fiir ein Ende der Zeitum-
stellung ausgesprochen.
Die meisten Politiker
befiirworten jedoch nicht
die Normalzeit, sondern
die ganzjihrige Sommer-
zeit. Dies wire ein Schritt
vom Regen in die Traufe,
denn das Hauptproblem
der Sommerzeit ist eben
nicht der Umstellungs-
zirkus, sondern der um
eine Stunde wider die
Natur des Menschen
verschobene Rhythmus
(vgl. Haupttext).



