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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






Einleitung
Der verbrauchte Mensch

Zeitverlust

Obwohl es dem Durchschnitt der Gesellschaft Mitteleuropas so
gut geht wie nie zuvor, obwohl die Lebenserwartung kontinuier-
lich steigt, die Umwelt sauberer wird, die Nahrungsqualitit zu-
nimmt, wir immer mehr Sport treiben und die Medizintechnik
nur noch wenig zu wiinschen tbrig lisst, fithlen wir uns immer
kranker.

Fir unsere diffusen, meist nicht besonders schwerwiegenden
Beschwerden — leichte Kopfschmerzen, Bauchgrimmen, Schlaf-
probleme — ldsst sich objektiv selten ein Ausloser finden. Deshalb
glauben wir vermehrt, an eigentlich seltenen Modeleiden er-
krankt zu sein, deren Symptome wunderbar auf das Beschwerde-
bild passen. Derzeit stehen Nahrungsmittelunvertriglichkeiten
gegen Gluten, Fructose oder Laktose besonders hoch im Kurs.
Viele Menschen fiirchten sich auch vor Antibiotika-Resten im
Fleisch, vor Elektrosmog, den Folgen der Gentechnik oder Pesti-
zidrickstinden im Gemiise.

Mein Kollege Sebastian Herrmann hat das Problem im Mirz
2014 in einem schonen Beitrag fir die Siddeutsche Zeitung be-

schrieben. Selbstverstindlich gebe es ein ,reales Fundament® fir
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viele unserer Sorgen. Doch in den allermeisten Fillen 16se viel-
leicht erst die Sorge die Symptome aus. Die tatsichliche Gefahr
werde jedenfalls vollig Gberschitzt. Herrmann schreibt treffend:
»2Das positive Gegenbild dominieren Zerrbilder von Natur und
Natirlichkeit.“

Natur ist in. Immer mehr Menschen greifen beim Einkaufen
zu, wenn sie die Labels ,natiirlich® oder ,biologisch® entdecken.
Nahezu alle politischen Parteien méchten mit 6kologischen Pas-
sagen in ihren Programmen punkten. ,Zuriick zur Natur ist
einer der bedeutendsten Trends der Gegenwart. Der neue Hang
zur Natirlichkeit treibt allerlei seltsame Bliiten: Solange das
Bio-Etikett auf dem Nahrungsmittel in vollem Glanz erstrahlt,
ist die Welt in Ordnung. Ist das Lebensmittel von Gluten — ab-
surderweise eine natiirliche Substanz — befreit, glaubt man sich
auf dem Weg der Besserung. Die Effekte auf die Gesundheit
(und auch die Gesellschaft) allerdings sind nicht nachgewiesen
positiv.

Dabei gibt es ein Feld, auf dem eine Art ,Riickkehr zur Natur®
wirklich nottite: unser Umgang mit der Zeit. Sehr viele Men-
schen in unserer Gesellschaft gehen auf zutiefst widernatirliche
Weise mit den physikalisch vorgegebenen Wechseln aus Tag und
Nacht, Frihling, Sommer, Herbst und Winter um. Und die Hin-
weise nehmen zu, dass es eben diese Art von Widernatirlichkeit

ist, die wirklich negative Folgen hat.

Wir erwarten Hochstleistungen, wenn unser Korper Ruhe ver-
langt, und fahren oft runter, wenn wir am leistungsfihigsten sind.
Wir essen, wenn unsere Organe nicht darauf vorbereitet sind.
Wir nehmen Medikamente, wenn sie uns mehr schaden als nut-
zen. Wir suchen das Licht, wenn wir es dunkel brauchen, und

die Dunkelheit, wenn wir Helligkeit benétigen. Wir ignorieren
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unser Bediirfnis nach Pausen und Auszeiten. Kurz: wir haben
verlernt, im Einklang mit der biologischen Taktung zu leben.

Daraus resultieren Ubergewicht und Krankheit, mangelnde
korperliche wie geistige Leistungsfiahigkeit, hohe Infektanfillig-
keit, verringerte Lern-, Reaktions- und Konzentrationsfihigkeit,
fehlende Kreativitit und Lebensfreude, Reizbarkeit bis hin zur
Depression.

Dieses Buch mochte das dndern: Es entwirft einen Acht-
Punkte-Plan, mit dessen Hilfe wir das Wissen aus Schlaffor-
schung und Chronobiologie, der Lehre von den biologischen
Uhren, in unserem Alltag anwenden kénnen — und der konkrete
Verinderungen von unseren Politikern und Arbeitgebern fordert.
Denn das seelisch wie korperlich krank machende Leben gegen
den natirlichen Rhythmus muss ein Ende haben.

Wir kénnen lernen, mit der Zeit zu leben. So wie es biologisch
sinnvoll ist. Und die modernen Wissenschaften liefern das Hand-

werkszeug dazu.

Dabei geht es allerdings nicht um Entschleunigung und Mufe.
Egal, ob bei Depressionen, Verhaltens- und Personlichkeitssto-
rungen oder Suchterkrankungen: Immer wieder wird neben der
gestiegenen Sensibilitit von Arzten, Medien und Patienten die
angebliche Beschleunigung des Seins, die zunehmende Dauerbe-
lastung am Arbeitsplatz, das, was Experten die ,erhohte psycho-
mentale Anforderung® nennen, verantwortlich gemacht fiir lange
Krankschreibungen und eine zunehmende Zahl von Frithverren-
tungen.

Doch die Geschwindigkeit des Lebens — was immer das kon-
kret sein soll — ist fir die Masse der Menschen genauso wenig das
Problem wie Elektrosmog und eine vermeintlich unnatirliche

Ernihrung. Das Gefihl des tibermifligen Lebenstempos ldsst
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sich vertreiben, wenn wir bei der zeitlichen Gestaltung des All-
tags ein paar Anderungen vornehmen, die mit Entschleunigung
wenig zu tun haben — wohl aber mit Naturlichkeit, und zwar
einer echten, nicht aus Marketinggrinden konstruierten.

Ein natiirliches Zeitmanagement macht uns wieder belastbar.
Und das ist leichter in die Tat umgesetzt als gedacht: Arbeits-
und Freizeit nicht dogmatisch voneinander trennen, Belastungs-
phasen besser tiber den Tag verteilen und an individuelle biolo-
gische Rhythmen anpassen, mehr an die frische Luft und ans
Tageslicht gehen, nachts frither und deutlicher herunterfahren,
das Arbeitspensum insgesamt reduzieren, den Prisentismus im
Biro abschaften und gleichzeitig aufpassen, dass niemand beim
Heimarbeiten ausgenutzt wird — so lauten nur ein paar der vielen

sinnvollen Mafinahmen.

Auch ich setze also auf das Modewort ,nattirlich“. Aber nicht ohne
Grund. Denn wenn es um uns selbst geht, um unseren eigenen
Lebensrhythmus, blenden wir die tatsichlichen Warnsignale des
Organismus leichtfertig aus und verhalten uns, als stiinden wir
jenseits biologischer Gesetze. Wir ignorieren, dass es verschiedene
Chronotypen gibt, die zu unterschiedlichen Tageszeiten Ruhe be-
notigen und aktiv sein sollten. Chronischen Schlafmangel nehmen
wir gar nicht erst wahr. Ein langer Feierabend ist uns wichtiger als
zeitiges Zubettgehen. Und das Arbeiten am Rande des biologi-
schen Leistungstiefs ist lingst zum Regelfall geworden.

Dabei wire gerade hier ein ,Zurtck zur Natur® eine hervor-
ragende und ziemlich sichere Investition in die Gesundheit: mit
der simplen Einsicht, dass es Tag und Nacht, Ruhe und Aktivitit
sowie ein individuelles, biologisch vorgegebenes Lebenstempo
gibt. Diese Investition kommt ginzlich ohne modisches Ent-

schleunigungsbrimborium aus.
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Leben mit der Zeit

Arbeitgeber scheren sich nicht um die natiirliche Rhythmik ihrer
Angestellten. Politiker zwingen ihre Wihler mit der antiquierten
Sommerzeit zu einem monatelangen Leben gegen die biologi-
sche Zeitmessung. Und wir selbst haben dabei lingst das Gefiihl
fir ein gesundes Timing unserer Aktivititen verloren.

Es gibt kaum einen Bereich, wo die individuelle, politische und
arbeitsrechtliche Gestaltung des Alltags in der modernen Indus-
trie- und Dienstleistungsgesellschaft so drastisch den wissen-
schaftlichen Erkenntnissen widerspricht, wie die Einteilung der
Zeit. Das ist umso verwunderlicher, als unser Kérper eigentlich
genau weify, wann und wie viel wir schlafen, arbeiten, uns bewe-
gen und faulenzen sollten. Uns fehlt jedoch der Zugang zu diesen
Informationen. Das erklirt auch, warum sich ein Zeitmanage-
ment im Sinne der Natur bis heute nicht durchsetzen konnte,
obgleich Forscher in den vergangenen Jahrzehnten Stick fir
Stiick herausgefunden haben, wie es funktioniert.

Wir sollten beginnen, auf die Wissenschaft vom Leben miz der

Zeit zu horen.

Jede unserer Zellen besitzt eine eigene innere Uhr und stimmt
sich mit den Uhren anderer Zellen ab. Letztlich ist der ganze
Organismus rhythmisch organisiert. Das heifit, jedes Organ, jede
Motivation, jedes innere Signal folgt periodischen Zyklen. Und
der Organismus ist zwingend darauf angewiesen, diese inneren
Rhythmen mit den Rhythmen der Auflenwelt, etwa dem Wech-
sel aus Tag und Nacht, abzugleichen.

Immer hiufiger gelingt das nicht. Arbeitszeiten, Freizeitverhal-
ten, Schul- und andere Lebensrhythmen diktieren uns ein Leben

gegen das harmonische, biologisch getaktete Zeitmafl. Die Folgen
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sind fir die Mehrheit der Bevélkerung spiirbar und fiir manche
dramatisch: Sie leiden an chronischem Schlafmangel und einer
mehr oder weniger starken Desynchronisation interner Rhythmen.

Beides kann krank machen. Im Zusammenspiel mit aufler-
ordentlichen Belastungen drohen psychische Leiden wie ADHS
bei Kindern und Burnout, Depression, Schlaflosigkeit und Sucht
bei Erwachsenen. Und weil viele kérperliche Leiden eine seeli-
sche Komponente — einen psychosomatischen Anteil — haben,
steigt auch das Risiko fiir Diabetes und Ubergewicht, Krebs und
Herzinfarkt.

Die Vertreter der Chronobiologie haben herausgefunden, wie der
ideale menschliche Lebensrhythmus aussieht und was es nutzt,
ihm zu gehorchen. Die Medien berichten regelmiflig tber die
zugrunde liegende Forschung. An Anweisungen fiir die konkrete
Umsetzung in der Gesellschaft fehlt es jedoch, oder sie beschrin-
ken sich auf banale, vereinfachte und boulevardeske Tipps.

Wenn Sie weiterlesen, werden Sie dagegen ausfiithrliche und
moglichst konkrete Anweisungen finden. Jedes Kapitel ist in drei
Teile gegliedert. Zunichst geht es um zentrale, meist neue Er-
kenntnisse der Wissenschaft. Danach folgen Beispiele, an wel-
chen Stellen die gesellschaftliche Realitdt mit den Fakten aus der
Forschung kollidiert. Und schlieflich stelle ich wissenschaftlich
gut begriindete Losungsvorschlige zur Diskussion, die ich ganz
bewusst als Forderungen formuliere.

Niemand muss dabei sklavisch jeden Punkt des Wake up! Plans
umsetzen. Einige sind dafiir schlicht zu utopisch, etwa die Ein-
fihrung von Vier-Tage- oder 30-Stunden-Wochen. Andere lie-
gen in den Hinden von CEOs und Politikern. Wieder andere
stellen sich in ein paar Jahren vielleicht als falsch, als tiber das

Ziel hinausschieflend oder als nicht weit genug gehend heraus.

18



Der verbrauchte Mensch

Zu dogmatisch sollten wir beim Umgang mit unserer biologi-
schen Zeitmessung ohnehin nicht sein. Innere Uhren sind flexi-
bel und verzeihen viel. Nur dass das Leben gegen das natirliche
Zeitgefiihl in unserer 24-Stunden-Gesellschaft zur Regel gewor-
den ist, muss sich wieder dndern.

Ich bin also nicht so naiv, an die komplette Umsetzung des
Plans zu glauben. Es wire schon sehr viel erreicht, wenn Sie aus
jedem Kapitel ein paar passende Anregungen aufgreifen wiirden.
Die Wirkung vieler kleiner Mafinahmen wird sich addieren und
letztlich genauso grof3 sein wie die eines radikal umgesetzten
Einzelschritts. Gibe es zum Beispiel keine Wecker mehr, wiren
Sommerzeit und Zeitumstellung kaum noch ein Problem. Doch
werden in Zukunft schwerlich alle Menschen tiglich so lange
schlafen diirfen, wie sie mochten. Und die Erkenntnis, dass die
groften bio-rhythmischen Unterschiede zwischen den Men-
schen verschwinden wiirden, wenn wir uns alle nur noch im
Freien authielten, wird auch nicht entsprechende Konsequenzen
nach sich ziehen.

Mit diesem Buch hoffe ich, eine Reihe guter Denkanstofie zu
liefern. Mit einer intensiven, breit gefithrten Debatte iiber den

Weg in die ausgeschlafene Gesellschaft wire bereits viel erreicht.

Zeitgewinn

Schlafen ist so lebenswichtig wie das Wachsein. Im Schlaf sind
wir genauso aktiv wie im Wachzustand, wir verbrauchen fast
gleich viel Energie, erledigen zentrale geistige und korperliche
Aufgaben. Logische Konsequenz: Chronischer Schlafmangel
und ein Leben gegen die Zeit verringern die Leistungsfihigkeit,

saugen unsere Energie auf, verbrauchen uns, machen langfristig

krank.
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Wer gegen seine innere Zeitmessung lebt, verbraucht zudem
sogar ausgeschlafen wichtige Energiereserven, gefihrdet das
Gleichgewicht des Stoffwechsels. Am sichtbarsten wird das nach
jahrelanger Schichtarbeit. Sie verkiirzt die Lebenserwartung, er-
hoht das Risiko fiir nahezu jede Krankheit.

All das sind gesicherte wissenschaftliche Erkenntnisse. Sie
sind sogar schon lange bekannt. Gerade erst plidierten Diabeto-
logen um Bernd Schultes aus St. Gallen in der Schweiz im Fach-
blatt Lancet Diabetes & Endocrinology, Mediziner sollten in Zu-
kunft vielen ihrer Patienten einfach besseren Schlaf verordnen:
Damit wiirden sie Stoftwechselkrankheiten vorbeugen und be-
handeln. Der Schlafmangel in der modernen 24-Stunden-Ge-
sellschaft werde ,immer hdufiger als zusitzlicher Faktor ausfindig
gemacht, der die Gesundheit des Stoftwechsels negativ beein-
flusst. Verstirkt werde dieser Effekt durch eine zunehmende
Ignoranz gegeniiber biologischen Rhythmen, etwa dem Schlafen
und Wachen zur rechten Zeit.

Trotzdem dndert sich kaum etwas. Es fehlt an politischem
Willen, unternehmerischer Innovationsfreude und verantwor-

tungsbewusster Personalfithrung.

Nicht nur die Sommerzeit wird gegen den Wunsch der Mehrheit
beibehalten. Die Schule beginnt zu frith. Die méglichst reibungs-
lose Organisation der Erwachsenenwelt ist in unserer Gesell-
schaft wichtiger als das Wohl der Kinder. Auch Schicht- und
Nachtarbeit werden ausgeweitet statt reduziert. Bei der Eintei-
lung der Arbeitszeit nimmt niemand Rucksicht auf die Chrono-
typen der Mitarbeiter. Und so fort.

Die Masse quilt sich morgens zu frih aus den Federn, um
punktlich bei der Arbeit zu erscheinen oder die Kinder rechtzei-

tig auf den Schulweg zu bringen. Einzige Belohnung ist die Aus-
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sicht auf einen moglichst frithen Feierabend. Doch den kann vor
lauter Ubermiidung kaum noch jemand geniefen. Keine Frage:
Derart festgefahrene Zeitstrukturen sind kontraproduktiv. Wer
morgens von Natur aus frith wach wird, soll natirlich auch in
einem frihen Rhythmus arbeiten diirfen. Doch die Mehrheit hat
erst spit am Tag ein erstes Leistungshoch und benétigt morgens
mehr Schlaf.

Warum also investieren wir nicht endlich in eines der effektivs-
ten Instrumente der Krankheitsprivention? Wann unternehmen
wir etwas gegen die Unausgeschlafenheit? Warum reduzieren wir
nicht unsere Arbeitszeit und gestalten sie um? Warum gestatten
wir Schichtarbeitern nicht das, was sie am dringendsten benéti-
gen: deutlich lingere Pausen zwischen wechselnden Schichten
bei vollem Lohnausgleich?

Weil das Geld kostet, zumindest kurzfristig. Langfristig zahlt
es sich aus. Egal, ob in Ziirich, Wien, Deggendorf oder Berlin:
Wir leben in den wohlhabendsten Lindern der Welt. Wir konn-
ten uns den Aufbruch in eine ausgeschlafene Gesellschaft leisten.
Eines Tages streichen wir sogar eine ordentliche Rendite ein —

in Form einer gestinderen, kreativeren und leistungsfihigeren

Gesellschaft.

Wer méchte, sollte morgens erst mal ausschlafen dirfen, sich da-
nach einen Spaziergang oder eine Runde Hausarbeit und Ein-
kaufen génnen, um erst spit, aber ausgeruht und bestgelaunt am
Arbeitsplatz zu erscheinen. Dort wird dann das Notigste erledigt,
vielleicht noch eine Sitzung absolviert, liegen gebliebene Arbeit
wird mit nach Hause genommen. Im Garten, im Café oder auf
der Wiese im Park wird sie dann federleicht abgearbeitet. Fir
sehr viele Menschen bedeutete das nicht mehr Dauerstress, wie

oft befiirchtet, sondern eine spirbare Entlastung. Die Betonung
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der absoluten Trennung von Beruflichem und Privatem hat also
nicht nur gute Seiten.

Ganz nebenbei halten wir uns auf diese Art wieder mehr im
Freien auf. Und das bedeutet tags mehr Licht, nachts mehr Dun-
kelheit, was fiir eine rundum gesiindere, natiirlichere innere
Rhythmik sorgt, die manche Probleme mit dem Zeitmanage-
ment ganz von alleine 16st.

Ist das nur naive Trdumerei? Nein, es ist eine Utopie. Und es ist
der richtige Weg. Denn Menschen sollten grundsitzlich dann
arbeiten dirfen, wenn sie am leistungstihigsten sind. Und tber
ihre Freizeitplanung sollten sie natiirlich selbst entscheiden —
inklusive dringend benétigter Pausen und ausreichenden Schlafs.
Davon profitieren alle: Familien, Unternehmen und die Gesell-
schaft.

Eine solche Aufteilung und Individualisierung der Arbeitszeit
ist nattirlich nicht in allen Bereichen moglich, und sie erfordert
sorgfiltige Regeln, die eine Ausbeutung und Uberforderung der
Mitarbeiter verhindern. Aber moderne Unternehmen denken be-
reits um. Sie fihren derartige Regeln in enger Zusammenarbeit

mit ihren Betriebsriten seit einigen Jahren ein.

Es gibt einige lesenswerte Biicher tiber Chronobiologie und
Schlafforschung, etwa ,Wie wir ticken“ von Till Roenneberg,
einem der fithrenden deutschen Chronobiologen. Ich selbst habe
bereits zwei Bucher zu diesen Themen verfasst. Doch mégliche
Konsequenzen aus den aktuellen Erkenntnissen sind darin ledig-
lich angedeutet.

In den vergangenen Jahren erhielt ich deshalb viele Zuschrif-
ten von besorgten Lesern, was sie tun sollen, um die Erkennt-
nisse der Wissenschaft fiir ihren Alltag zu nutzen. Am Rande

von Vortrigen lernte ich in zahlreichen Diskussionen und Ge-
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sprichen, wie sehr ,ganz normale“ Biirger, aber auch die besorgte
Unternehmerin, der verantwortungsbewusste Politiker, der inter-
essierte Lehrer oder die engagierte Wissenschaftlerin sich da-
nach sehnen, dass all diese wichtigen Erkenntnisse endlich um-
gesetzt werden, dass sie endlich eine konsequente Verdnderung
des gesellschaftlichen Lebens anstofien. Wozu sonst wire die
mithsame Forschungsarbeit gut gewesen?

So entstand die Idee zu diesem Buch. Es will mehr als blofle
Begeisterung fiir moderne Wissenschaft wecken. Klar: Das will
es auch. Aber vor allem will es zum gemeinsamen Aufbruch in

eine ausgeschlafene Gesellschaft motivieren.

Und es will erkliren, wie dieser Aufbruch gelingen kann.
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