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oAch glitt sehr rasch iiber all das hinweg, denn weit zwin-
gender rief mich die Aufgabe, den Grund jenes Gliicks
Jener Art von Gewissheit zu suchen, mit der sie sich auf-
dringte, eine Suche, die ich friiher stets verschoben hatte.*

Marcel Proust: Die wiedergefundene Zeit



Schafft die Sommerzeit endlich ab!

gelinge es ihm, zwei grofle Missverstindnisse auszurdumen:
»2Erstens: Schlaf ist kein Ruhezustand, weshalb gerade die Leis-
tungstrager ausschlafen sollten. Zweitens: Schlafen kénnen wir
nicht wollen. Wer schlafen will, muss gelassen, entspannt und

miide genug sein. Dann kommt der Schlaf von ganz allein.®

Warum die Sommerzeit ein Fehler ist

Es ist der 7. April 1980, als durch Deutschland eine Welle riesiger
spontaner Demonstrationen wogt. Statt wie jeden Montag in die
Schule zu gehen, stirmen Millionen Kinder die Rathausmirkte
der Republik. Sie schreien, pfeifen und toben: ,Gebt uns unsren
Schlaf zurtick!“ Viele Eltern kommen mit. Sie demonstrieren
nicht nur fiir die Rechte der Kleinen, sondern auch fiir sich. Holen
die Schiler Luft, skandieren die Eltern voller Wut: ,Wo ist nur
der Morgen geblieben? Thr habt ihn uns gestohlen.*
Gewerkschaften rufen zum Generalstreik auf. Tags darauf
kommt das gesellschaftliche Leben voéllig zum Erliegen. Eine
endlos lange Woche ziehen sich die Proteste hin. Dann lenken
die Politiker ein. Bundeskanzler Helmut Schmidt tritt vor die
Presse und verkiindet, ab sofort werde die neue Regelung zurtick-
genommen. Kein Birger miisse mehr eine Stunde frither als ge-
wohnt zur Arbeit oder in der Schule erscheinen. Man habe sich
durch die Mafinahme, die Arbeits- und Schulzeiten nach vorne
zu verlegen, erhofft, das Tageslicht wihrend der Sommermonate
besser auszunutzen und Energie zu sparen. Dass dieses Ansinnen
auf derart hartnickigen Widerstand stofle, habe man nicht er-
wartet. ,Wir regieren niemals gegen das Volk®, sagt Schmidt und

kiindigt an, das neue Gesetz baldmoglichst aufier Kraft zu setzen.
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Natiirlich ist dies eine fiktive Geschichte. Die Wirklichkeit sah
anders aus: In der Nacht vom 5. auf den 6. April 1980 wurde nach
langer Pause erneut die Sommerzeit in Deutschland eingefiihrt.
Am folgenden Montag, den 7. April, standen Abermillionen
Menschen eine Stunde frither auf als sonst. Protestiert haben sie
nicht. Dennoch waren die meisten Menschen hundemiide. IThre
innere Zeitmessung lief sich ndmlich nicht so leicht iberlisten
wie die Zeitanzeige ihres Weckers.

Rein biologisch war es nun mal eine Stunde friher — auch
wenn die Uhr das gar nicht anzeigte. Und rein biologisch dnderte
sich daran auch in den folgenden Monaten nicht allzu viel. Seit
mehr als dreiflig Jahren leidet also die Mehrheit der Bevolkerung
alljahrlich sieben Monate lang, bis am letzten Sonntag im Okto-
ber die Uhr auf die Normalzeit zuriickgestellt wird.

Der eine 25-Stunden-Tag im Herbst sollte der eigentliche , Tag
des Schlafes“ sein, nicht der offizielle Termin am 21. Juni, fiir den
sich niemand wirklich interessiert. Denn Ende Oktober darf ein
Volk von Schlaflosen endlich mal eine ganze Stunde linger schla-

fen — vollig unbeschwert und ohne jeden Rechtfertigungsdruck.

Noch im 19. Jahrhundert hatte hierzulande jede groflere Stadt
ihre eigene Zeit. Reisende mussten ihre Uhr nach der néchstbes-
ten Kirchturmuhr stellen. Erst 1893 stellte das Deutsche Reich
auf die einheitliche Mitteleuropdische Zeit um. Vor allem den
Eisenbahnern war es zu kompliziert geworden, in sechzig ver-
schiedenen Zeitzonen zu arbeiten.

Im Ersten Weltkrieg setzte sich eine weitere neue Idee durch:
die Sommerzeit. Voran gingen die Deutschen, die am 1. Mai 1916
ihre Uhren eine Stunde vorstellten. Das sollte Energie sparen
und der kriegsgebeutelten Industrie helfen, das Tageslicht besser

zu nutzen. Daher — und weil der urspriingliche Erfinder ein Eng-
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linder war — auch der englische Name daylight saving time. Nach
drei Jahren war der Spuk vorbei. Doch von 1940 bis 1949 wurden
die Deutschen erneut zwischen Frihjahr und Herbst eine Stunde
zeitlich vorverlagert. Im Jahr 1947 gab es sogar eine zusitzliche
»2Hochsommerzeit, zu der die Uhren insgesamt zwei Stunden
vorgingen.

Doch heute werden die Stimmen der Kritiker immer lauter.
Viele Umfragen der letzten Jahre brachten eine klare Mehrheit
fir die Sommerzeitgegner. Eine Online-Petition des Erlanger
Arztes Hubertus Hilgers zur Abschaffung der Sommerzeit zeich-
neten im Jahr 2013 binnen weniger Monate mehr als 55000
Menschen.

Im Frithjahr 2014 versuchte sogar die bayerische Wirtschafts-
ministerin und Vize-Ministerprisidentin Ilse Aigner fir ihre
Partei, die CSU, im Europawahlkampf zu punkten, indem sie an-
kiindigte, bei der Europiischen Union gegen die Zeitumstellung
zu kimpfen. Kurz darauf nickte ein Parteitag der CDU einen
dhnlich lautenden Antrag ab. Die Politiker hatten gemerkt, wie
populir das Thema geworden war.

Um es sich mit niemandem zu verscherzen, lisst es die CDU
geschickt offen, ob sie in Zukunft die Sommerzeit oder die
Normalzeit ganzjihrig beibehalten méchte. Aigner und die CSU
votieren hingegen eindeutig flir eine ganzjihrige Sommerzeit.
Damit dokumentieren sie eindrucksvoll, wie wenig sie von Chro-
nobiologie und der Steuerung des intuitiven menschlichen Zeit-

gefiihls verstanden haben.

Die Argumente der Sommerzeitgegner, zu denen ich mich zihle,
sind jedenfalls tberzeugend: Kinstliches Licht zum Beispiel
verbraucht im Vergleich zur industriellen Produktion so wenig

Energie, dass die Zeitumstellung keinen 6kologischen oder wirt-
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schaftlichen Nutzen hat. Im Gegenteil: Mehr als abends even-
tuell an Licht gespart wird, verpufft morgens durch zusitzliches
Heizen. Eine Gesamtenergiebilanz zu erstellen, ist schwierig.
Aber es hiufen sich Berechnungen, die eher zu Ungunsten der
Sommerzeit ausfallen.

So oder so sind die schidlichen Auswirkungen der Zeitumstel-
lung prignant. Daten aus England zeigen, dass es in den ersten
beiden Tagen nach Beginn der Sommerzeit mehr Verkehrsun-
fille gibt. US-Forscher registrierten am Montag danach sogar
einen Anstieg der Herzinfarktrate um ein Viertel. Schuld daran
sei vermutlich Schlafmangel. Am Montag nach der Umstellung
zurlck zur Normalzeit im Herbst, wenn wir eine Stunde linger
schlafen kénnen, fanden die Forscher eine entsprechende Ab-
nahme der Infarkte um 21 Prozent.

Manche Menschen benétigen bis zu einer Woche, um den
Minijetlag wegzustecken. Zwolf Prozent mehr Menschen als
sonst sollen nach Sommerzeitbeginn eine Arztpraxis aufsuchen.
Es werden mehr Schlafmittel und Antidepressiva verschrieben.
Vor allem idltere Menschen und Kleinkinder scheinen — neben
den schon sprichwortlich gewordenen Milchkithen — Umstel-
lungsprobleme zu haben. Und dass die Probleme stirker sind als
bei einer Flugreise iiber eine Zeitzone hinweg, ist schnell erklirt:
Verstellen wir die Zeit, bleiben aber vor Ort, dndern sich die
dufleren Signale nicht. Die Sonne geht in Bezug zur Uhrzeit eine
Stunde spiter auf und unter. Dadurch bekommt die innere Uhr
kaum Anweisungen, mitzuziehen.

Das unterscheidet die Situation grundsitzlich von einer Reise
nach Griechenland. Der Dirigent der inneren Uhren, die master-
clock im Mittelhirn, hat nach der Umstellung zur Sommerzeit
tberhaupt keine Chance, abends zeitig genug in den Nacht-

modus zu schalten. Wir werden in Bezug zur dufleren Zeit also

130



Schafft die Sommerzeit endlich ab!

bis zu einer Stunde spiter mide als sonst — und das nicht nur in
den Tagen nach der Umstellung, sondern die ganze Zeit, bis wir
die Uhren im Herbst zuriickstellen.

Genau hier versteckt sich das eigentliche Sommerzeit-
Dilemma: Unser Alltag wird fiir etwa sieben Monate permanent
in einen gen Morgen verschobenen dufleren Rhythmus gezwun-
gen. Unsere inneren Uhren erhalten wihrend all der Monate in
der mutwillig verschobenen Zeitzone — Tag fiir Tag und Nacht
fir Nacht — verkehrte Signale zur Nachjustierung. Sie ticken
dauerhaft zu spit.

Die Zeitumstellung an sich, das kurzfristige Aus-dem-Rhyth-
mus-Kommen, ist also trotz bemerkenswerter negativer Folgen
das kleinere Problem. Es ist die Sommerzeit selbst, die als grofiter

systematischer Schlafrduber in unserer Gesellschaft gelten darf.

Fir mehr oder weniger ausgeprigte Lerchen ist all das kein Pro-
blem. Sie werden ohnehin frith mide und sind morgens auch
dann vor dem Weckerklingeln ausgeschlafen, wenn dieses im Be-
zug zum biologischen Tag eine Stunde friher passiert. Doch wie
im letzten Kapitel erwihnt, sind Lerchen in der Gesamtbevolke-
rung deutlich in der Unterzahl.

Ganz anders ergeht es den meisten Menschen mit durch-
schnittlichem und allen Menschen mit eulenhaftem Chronotyp.
Sie machen etwa zwei Drittel der Biirger Zentraleuropas aus und
leiden auch schon ohne Sommerzeit wegen des sozialen Jetlags
unter der Arbeitswoche an Schlafentzug. Die Sommerzeit ver-
schirft die Situation dramatisch. Besonders stark betroffen sind
jungere Menschen — Schiiler und Auszubildende —, da diese eher
als alte Menschen zum Eulendasein tendieren.

Die sozial gejetlagte Mehrheit wird wihrend der Sommerzeit

also allabendlich zu spit mude, weil es zuvor eine Stunde linger
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als gewohnlich hell ist. Der Wecker reifit sie dennoch gnadenlos
frihmorgens aus den Federn. Auf der Strecke bleiben mindestens
ein paar Minuten Schlafenszeit — bei den einen etwas mehr, bei
den anderen etwas weniger. Und die Erkenntnisse der Schlaffor-
schung sprechen klar dafiir, dass sich so Stiick fiir Stiick ein chro-
nisches Schlafdefizit aufbaut.

Verantwortlich dafiir, dass sich so viele Menschen den gesam-
ten Sommer und bis in den Herbst hinein schlapp, unkonzent-
riert und miide fihlen, ist also die um eine Stunde gewachsene
Diskrepanz zwischen sozialer und biologischer Zeitmessung. Und
dagegen hilft nur eines: die dauerhafte Beibehaltung der Normal-

zeit.

Die Sommerzeit muss also endlich abgeschaftt werden. Alle Eulen
und die allermeisten durchschnittlichen Chronotypen wiren
schlagartig gestinder, schlauer und fitter. Die Minderheit der
Lerchen hitte hingegen keine gesundheitlichen Nachteile. Sie
wiirde allenfalls am Wochenende so frith mide, dass sie lingere
Abendveranstaltungen weniger gut genieflen kénnte — ein ver-
gleichsweise nachrangiges Problem. Nebenbei sparten der Staat
und viele Unternehmen auch noch Geld, weil die aufwindige
Zeitumstellung wegfiele.

Warum favorisieren aber selbst die meisten deutschen Politi-
ker, die gegen die Zeitumstellung sind, die ganzjihrige Sommer-
zeit? Diese wiirde das Problem ja sogar verschlimmern. Vielleicht
liegt es daran, dass unter den Entscheidungstrigern besonders
viele zu den Frihaufstehern gehéren, die der Sommerzeit vor
allem Positives abgewinnen konnen? Auflerdem diirfen Jugend-
liche, die besonders heftig unter der Sommerzeit leiden, noch
nicht wihlen. Und Eltern haben meist Wichtigeres zu tun, als

sich Uber einen kunstlich verstirkten sozialen Jetlag aufzuregen.
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Doch Politiker sind dem Allgemeinwohl verpflichtet. Sie soll-
ten deshalb endlich die Argumente aus der Wissenschaft ernst

nehmen und den Unfug mit der Sommerzeit beenden.

Wer sich Kommentare zur Zeitumstellung im Internet anschaut
oder wie ich als Experte bei Horerdiskussionen im Radio oder als
Vortragender mit vielen Menschen tiber das Thema spricht, muss
ohnehin den Eindruck gewinnen, dass die Befirworter einer ganz-
jahrigen Sommerzeit Gberwiegen. Sie verkiinden oft erschre-
ckend aggressiv und teils beleidigend das immer gleiche Argu-
ment: Es sei doch schén, die abendliche Freizeit linger im Hellen
verbringen zu dirfen. Es kdnne doch nicht sein, dass man ihnen
dieses personliche Vergniigen rauben wolle.

Zunichst klingt das einleuchtend. Doch die deutlich leiser
auftretende tatsidchliche Mehrheit jener Menschen, die morgens
einen Wecker zum Aufstehen brauchen, kann die hellen Abende
irgendwann gar nicht mehr genieflen. Sie sind chronisch unaus-
geschlafen und schon vor Sonnenuntergang todmide, kénnen
wegen der falsch getakteten inneren Uhren fatalerweise dennoch
nicht gut einschlafen. Zudem verstirkt das zusitzliche abend-
liche Tageslicht ja permanent ihr Problem, morgens nicht recht-
zeitig wach zu werden.

Offen gesagt, vermute ich tbrigens auch unter den Befiirwor-
tern der Sommerzeit einige, die chronisch unausgeschlafen sind.
Das wiirde zumindest den gereizten Unterton ihrer Diskussions-
fihrung erkliren. Vielleicht ahnen sie aber auch nur, dass sie die
schlechteren Argumente haben. Wiren tibrigens die Arbeitszeiten
individualisierter als heute, wie ich es im vorigen Kapitel gefor-
dert habe, diirften auch die Lerchen nichts mehr gegen die Nor-
malzeit haben. Dann kdnnten sie einfach eine Stunde frither zur

Arbeit gehen und hitten ebenfalls am Feierabend linger Licht.
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Dariiber, die Sommerzeit ganzjihrig beizubehalten, braucht
man angesichts der gesicherten Erkenntnisse aus Chronobiologie
und Schlafforschung also nicht mehr wirklich zu diskutieren.
Wer daran festhilt, ist entweder egoistisch, allzu scharf auf Wih-
lerstimmen — oder schlicht naiv. Vor allem aber zeigt das Beispiel
Russlands, wie sehr solche voreiligen Schlisse nach hinten losge-
hen: Dort wurden im Jahr 2011 mehrere Zeitzonen zusammenge-
legt und die Sommerzeit wurde ganzjihrig eingefithrt. Seitdem
stohnt das ganze Land tber lihmende Unausgeschlafenheit. Ein
Anstieg von Depressionen und ein Riickgang der Geburtenrate
wurden als mogliche Folgen bereits ins Gesprich gebracht.

Eine Mehrheit der Biirger méchte so schnell wie méglich zur
Normalzeit zurick. Ministerprasident Dmitri Medwedew ord-
nete Anfang 2013 eine wissenschaftliche Untersuchung des Phi-
nomens an. Und im Juli 2014 beschloss die Duma, schon kom-

menden Oktober zur dauerhaften Normalzeit umzuschalten.

Die Tage der Zeitumstellung sind also hoffentlich weltweit ge-
zihlt. Allerdings droht — Russland hin, Chronobiologie her —
auch in Deutschland zunichst das noch schlimmere Szenario
einer ganzjihrigen Sommerzeit. Dann bleiben nur noch zwei
Moglichkeiten: Entweder wir passen den Lebensrhythmus an
Linder an, die noch weiter westlich in der Zeitzone leben und
folglich noch mehr unter der Sommerzeit leiden, wie zum Bei-
spiel Spanien. Dort beginnen Schule und Arbeit spiter, es gibt
eine Siesta und das Abendessen startet frihestens um 21 Uhr.
Oder wir simulieren uns passendere Sonnenauf- und -unter-
ginge, setzen uns morgens vor dem Frithstiick regelmifig vor eine

Lichttherapielampe und laufen abends mit Sonnenbrille herum.
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