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Wissenschaftliche Studien zeigen: Der Schulbeginn um 8 Uhr schadet der
Gesundheit - und auch viele Erwachsene leiden unter frithen Arbeitszeiten

Als selbststandi-
ger Grafiker kan

zeiten endiich

selbst einte

Well er zur
Jfalschen® Zeit
schlief, verlor
GUnter Woog
sogar seinen Job

n seine Schulzeit
hat Giinter Woog
(50) aus Dreieich

(Hessen) schlim-
me Erinnerungen. Nicht,
weil er Probleme hatte,
den Unterrichtsstoff zu
verstehen, nein ~ der klei-
ne Giinter kam morgens
einfach nicht aus dem
Bett.

#Ich war schlifrig wie ein
Stein. Oft murmelte ich
meiner Mutter im Halb-
schlaf zu, dass die erste
Stunde ausfillt, um noch
etwas Zeit rauszuschlagen.”
War Giinter dann endlich in
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Woog (50) schiimme

L TV
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der Schule, fiihlte er sich
wie in Trance. ,Meine Au-
gen waren verquollen, mein
Kopf kippte immer wieder
nach vorn - in den ersten
beiden Stunden wurde ich
einfach nie richtig wach.
Ich dachte, das Leben sei
die reine Qual.”

Teenager sind meist

Spattypen

In der Oberstufe wurde es
mit der allmorgendlichen
Tortur nicht besser. , Auch
da kam ich dauernd zu spiit.
Aber wenigstens konnte ich
meine Entschuldigungen
jetzt selber schreiben.”

Den Miinchner Medizi-
ner und Schlafexperten
Professor Till Roenneberg
von der Ludwig-Maximili-
ans-Universitit Miinchen
wundern solche Schilde-
rungen nicht. Er hat rausge-
funden: ,Jeder hat seinen

individuellen Schlafrhyth-
mus. Es gibt Spétschlifer
und Frithschlifer.“ Teen-
ager gehoren eher zum Typ
Eule, den Spittypen.

Roenneberg und andere
Schlafexperten fordern des-
halb einen spéteren Un-
terrichtsbeginn. Der friihe
Schulstart gegen 8 Uhr habe
schwer wiegende Folgen so-
wohl fiir die Leistung im
Unterricht als auch fiir die
Sicherheit auf dem Schul-
weg. Fiir Teenager sei es op-
timal, den Lemntag um 9 Uhr
zu beginnen. ,Stattdessen
werden sie bei uns inmitten
der subjektiven Nacht unter-
richtet”, sagt Roenneberg.
Das schlechte PISA-Ergeb-
nis sei kein Wunder.

Und wie sieht es nach der
Schule aus? Viele Erwach-
sene bleiben Spattypen. Ar-
beitszeiten sollten deshalb,
wenn moglich, an den indi-

viduellen Schlafrhythmus
angepasst werden. ,Die Ef-
fektivitit der Arbeit wiirde
sich drastisch erhohen”, sagt
Roenneberg.

Was es heifit, sich zu frith
zur Arbeit zu quélen, hat
Giinter Woog ebenfalls er-
fahren. ,Nach dem Studi-
um bekam ich eine Stelle
als Grafiker beim Hessi-
schen Rundfunk.” Arbeits-
zeitbeginn: 9 Uhr. Fiir Giin-
ter Woog eine Unzeit.

,lch habe mich bemiiht,

— aber wenn

ich be-

reits um 8 Uhr aufstehen
muss, stehe ich den ganzen
Tag komplett neben mir.”
So kam er jeden Tag ein
bisschen spiter ins Biiro.
»Bis ich irgendwann erst
zum Mittagessen eintraf.
Ich dachte, das sei okay,
weil ich dafiir auch linger
gearbeitet und alle meine
Aufgaben erledigt habe.”
Doch sein Chef sah das
anders. ., Er hat mich immer

120 Im Alter fallt das zeitige Aufstehen leichter

wieder ermahnt. Nach 14
Monaten war uns beiden
klar, dass mein befristeter
Vertrag nicht verlingert

Giinter Woog fand eine
Losung: ,Ich habe mich
selbststindig gemacht. Nun
kann ich meine Arbeitszeit
selbst bestimmen.“

Langschiafer werden
oft diskriminiert

Trotzdem fiihlt er sich als
Nacht-Eule immer wieder
schief angesehen. ,Das ist
in Deutschland besonders
schlimm. In fast keinem eu-
ropdischen Land stehen die
Menschen so friih auf. Man
wird gleich als Langschlifer

i , wenn man nicht
um 8 Uhr auf der Matte
steht.” Dabei schlift Giin-
ter Woog nicht langer als
andere. ,Ich schlafe meist
von 3 bis 11 Uhr, also acht
Stunden.”

Giinter Woog tat sich mit
Leidensgenossen zusam-
men und griindete einen
Verein fiir Nacht-Eulen (s.
Kasten). ,,Wir wollen der
Frithaufsteher-Mentalitit
einen Stachel entgegenset-
zen und durch Vortrage da-
riiber aufkldren, dass es un-
terschiedliche Schlafrhyth-
men gibt und es gesund-
heitliche Schiaden nach sich
zieht, wenn man gegen sei-
nen innere Uhr angeht.”

dhrend Giinter
Woog noch gar
nicht an die
Nachtruhe denkt, muss
Dominik Siegwart aus Of-
fenburg schon aufstehen.

Backer Siegwart gehort zu den Fruhaufstehern
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Der 23-Jihrige ist Bicker.
,,Um kurz vor Mitternacht
klingelt mein Wecker, und
kurz danach beginnt mein
Arbeitstag.”

Wer sich als ,,Eule“ immer fruh aus dem
Bett qualen muss, kann krank werden

Wie stelle ich meinen
naturlichen Schiafrhyth-
mus fest? VIEL SPASS
fragte Schiafexperte Till
Roenneberg, Professor
filr !

Roenneberg: Sie finden
Ihren individuellen Rhyth-
mus am besten im Urlaub
heraus, wenn Sie lhre
eigenen Schlafzeiten
wabhlen kdnnen. Oder
fullen Sie unseren Frage-
bogen im Internet aus:
www.imp-muenchen.
de/?mctq.

VS: Was passiert, wenn
man nicht nach seinem
natlrichen Schiafrhyth-
mus leben kann?

Roenneberg: Wer von der
Veranlagung her ein Spat-

typ oder Eule ist, aber friih
aufstehen muss, wird in

haben.
VS: Ist die innere Uhr
angeboren?
Roenneberg: Ja, ihre
Funktionsweise wird stark
von Genen und EiweiB-

stoffen mitbestimmt. Sie
verstellt sich jedoch im
Laufe des Lebens: Bei
Jugendlichen nach hinten,
bei alteren Menschen

eine nicht sehr dominante
innere Uhr, so dass sie ihre
Schiafzeiten relativ frei
wahlen kénnen, oder sie
haben gute Strategien
entwickelt, mit den un-
natirlichen Schiafzeiten
zurechtzukommen.

Dominik Siegwarts (23) Arbeitstag
beginnt bereits kurz vor ein Uhr
nachts. Dann heifit es Zutaten wiegen,
ten. Bis um sechs Uhr die Backerei off-
net, missen Brotchen, Brot und Ku-
chen fertig sein. Dem Backstubenleiter
«Mit 17 hatte ich mich daran gewohnt.
Ich wusste ja schon immer, ich will
Bécker werden, da gehort das dazu.”
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Dominik Siegwart hat
Gliick: Er ist von der Veran-
lagung her eine Lerche -
ihm macht das friithe Auf-
stehen nichts aus. ,Ich bin
Blitzaufsteher und kann
aus dem Bett springen. In
meinem Beruf muss man
schnell auf Touren kom-
men, denn beim Richten
der Rezepturen darf ich mir
keine Fehler erlauben.”

Seinen Schlaf bekommt
Dominik Siegwart in zwei
Phasen. ,Von 14 bis 18 Uhr
und dann noch einmal von
21 bis 24 Uhr. Zwischen-
drin lese ich oder mache Be-
SO "

Auch mit diesen un-
gewohnlichen Schlafzeiten
kann er umgehen. ,Das war
als Kind anders. Da bin ich
immer spit ins Bett gegan-
gen und spét aufgestanden.
Als ich mit 14 begann, ab
und zu in der Bickerei mei-
nes Vaters auszuhelfen und
um 5.30 Uhr aufstehen
musste, fiel mir das richtig
schwer”, erinnert sich der
Bickerssohn. Doch spiter

Wenn sich die meisten
erst zum Schiafen
legen, schlieffit Dominik
Siegwart (23) bereits
die Backstube auf

Die Brezein backt

sei das kein Problem mehr
gewesen. Und wie hilt er es
mit der Nachtruhe, wenn er
frei hat? Der Backstuben-
leiter gibt zu: ,Da schlafe
ich dann doch mal bis
9 oder 10 Uhr durch.”

Fir Spatschiafer gibt es
+DELTA t*, den Verein
fir Zweitnormalitat
Deita steht fur Differenz,
t f0r Zeit - Nacht-Eulen
leben schielliich zetver-
setzt. Kontakt Uber GUn
ter Woog. Tel.: 06103/
61132, Internet:
www.delta-t.org
Schiuss mit dem
Weckergeklingel in
Tiefschlafphasen. Ein
kleines Gerat, genannt
Sleeptracker, ermittelt
den Schiafrhythmus und
weckt einen nur in der
leichten Schiafphase
Infos im Internet:
www.sleeptracker.de
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