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Einleitung

Es dauerte gut finfundzwanzig Jahre. Nacheinander lebten
vierhundertsiebenundvierzig Versuchspersonen in einem Berg-
bunker neben dem Kloster Andechs bei Miinchen, freiwillig
und oft mehrere Wochen. Sie lebten ohne Tageslicht, trafen
keinen Menschen, redeten mit keinem, fithrten kein ange-
nehmes Gesprich und keinen Streit. Viele beschiftigten sich
ausschliellich allein, schliefen und wachten, wann ihnen da-
nach war, und durchmaflen dabei nichts als ihre eigenen Tage.
Sie erlebten cin Experiment fiir sich selbst, und das lieferte
der jungen Wissenschaft Chronobiologie Daten iiber Datcn.
Die waren spektakulir.

Seitdem wissen wir, dass der Mensch eine Innere Uhr hat;
wir wissen auch, dass diese Uhr sehr eigenwillig und gleichzei-
tig erstaunlich flexibel ist. Von Natur aus im 25-Stunden-
Rhythmus, passt sie sich aber problemlos dem um eine Stunde
karzeren Rhythmus der Erdumdrehung an.

Wir wissen aullerdem, dass die Innere Uhr nie unbeteiligt
bleibt, wenn wir unser Leben umorganisieren. Andern sich
auflicre Rhythmen, so irritiert das die Innere Uhr fiir kurze
Zeit; langfristig passt sie sich an, sobald die duleren Bedin-
gungen wieder stabil sind. Wenn wir uns jedoch von Tag und
Nacht nicht beeindrucken lassen, wenn wir Arbeit, Spaf8 oder
beides mal so, mal anders organisieren und immer rund um
den 24-Stunden-Tag agieren — non-stop —, dann reagiert die
Innere Uhr. Diese Reaktionen sind vielfiltig. Keine davon
macht Spaf}, viele machen krank.

Ob Nachtschichten oder Zeitzonenfliige, durchgemachte
Samstagnichte oder der Beginn der Sommerzeit: alles belastet
die Innere Uhr, und das hat nicht selten Folgen. Grof3e tech-
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nische Katastrophen wie gesunkene Tanker oder Defekte in
Atomkraftwerken, mittlere Stérungen in Industrieanlagen
mit nachfolgenden Produktionsausfillen, im Vergleich dazu
,kleine” Unfille auf der Autobahn, die aber todlich ausgehen:
all das geschieht viel hiufiger nachts als tags; dann, wenn
unsere Innere Uhr auf Schlaf steht. Auch wenn wir uns hel-
denhaft tiber sie hinwegzusetzen meinen — sie zwingt uns
zum Gehorchen und wir schlafen ein, am Steuer, am Monitor
und auf der Kommandobriicke. Selbstverstindlich auch am
Schreibtisch.

Niemand will in die Steinzeit zuriick. Doch je , grofziigi-
ger” wir unsere biologische Ausstattung ignorieren, umso
hoher steigt der Preis dafiir. Aber wir konnen ihn kleiner hal-
ten: mit Vernunft — biologischer Vernunft. Sie kann der 6ko-
nomischen durchaus widersprechen. Doch was ist uns mehr
wert?

Dieses Buch versammelt vieles, was die Chronobiologen
bis heute herausgefunden haben, und es macht Vorschlige,
wie wir chronobiologisches Wissen in unserem Alltag nutzen
konnen. Der Erstautor Jurgen Zulley gehorte viele Jahre zum
Forscherteam von Andechs; so konnten wir zusitzlich aus der
Werkstatt der Wissenschaft dartiber berichten, auf welchen
oft verschlungenen Wegen die Andechser Chronobiologen zu
ihren Ergebnissen kamen.

Bisher waren diese ausschliefilich in streng wissenschaft-
licher Form verfiighar. Doch Texte fiir das Fachpublikum
erreichen nicht die Offentlichkeit und ein allgemeines Publi-
kum; an die aber wendet sich dieses Buch bewusst und direkt.
In den USA arbeiten bei solchen Biichern hiufig Wissenschaf-
ter und Fachjournalisten zusammen, hierzulande ist das noch
immer eher ungewohnlich. Wir halten das fiir schade, nicht
nur, weil wir beide beim Schreiben dieses Buches viel gelernt
haben. Wir hoffen vor allem, dass sich unsere Zusammen-
arbeit fiir die Leser gelohnt hat.
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Kapitel 1

Chronobiologie — das Leben
in der Zeit

»Die einfachste Mannigfaltigkeit der Zeitfolge ist allemal dic
thythmische und wir diirfen nur die Augen auf das grofie
Licht der Gestirne gen Himmel wenden, um der einfachsten
rthythmischen Fortschreitungen und Bewegungen gewahr zu
werden. Der Rhythmus dieser Welt, der Gestirne, dieser Ma-
krokosmos, bestimmt aber wieder den groen Rhythmus der
Erscheinungen des Erdenlebens. Tag und Nacht, Wechsel der
Jahreszeiten, Ebbe und Flut des Meeres und die tigliche Ebbe
und Flut, welche uns der Barometer in dem uns umgebenden
Luftmeere anzeigt, werden in ihrer gesetzmiilig wechselnden
Folge, in ihrem Rhythmus vom Wechsel jener Himmelsbe-
wegungen bedingt, und bedingen hinwiederum die Entwick-
lang und das Leben der Erdenbewohner.”

Ganz so einfach ist es zwar nicht, wie es im Jahre 1831
Carl Gustav Carus vermerkte, der als Arzt, Philosoph und
Maler in der Nachfolge Caspar David Friedrichs bekannt ist.
Aber dennoch konnte und kann sich das Leben auf der Erde
nur im Licht und in der Warme der Sonne entwickeln. Sieht
man einmal von der noch nicht einmal zwanzig Jahre alten
Gentechnik ab, fand diese Entwicklung mehr als vier Millio-
nen Jahre lang ausschlieflich innerhalb der natiirlichen Um-
welt statt, mit der sich jedes Lebewesen stindig austauscht.
Zu den elementarsten Merkmalen dieser Umwelt gehorten
die rhythmische Zeit und ganz allgemein rhythmische Vor-
ginge.
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Alte Ideen zur Chronobiologie im Abendland

Zeit heifdt auf griechisch Chronos, und die Chronobiologie er-
forscht, wie die Zeit und das Leben auf der Erde zusammen-
hidngen. Sie beobachtet, wie biologische Prozesse im zeit-
lichen Rhythmus verlaufen, ob beim Einzeller, bei der Taube
oder beim Menschen. Sie untersucht, wie die Zeit auf der
Erde biologische Funktionen unmittelbar beeinflusst und wie
sich der Mensch als biologisches Wesen an die Zeit auf der
Erde anpasste oder ob er sie in seinen eigenen Bauplan auf-
genommen hat. Sie fragt, ob wir der Zeit auf der Erde ausge-
liefert und unterworfen sind oder ob wir zeitlich auch so
etwas wie teil-autonom sind: sie fragt, ob wir ,, Innere Uhren”
haben, sich unser Organismus also zeitlich selbst steuert,
oder ob unsere biologische Zeit vollstindig von dufleren In-
formationen tiber die Zeit auf der Erde abhiingt.

Vieles im menschlichen Leben geht mit der Tageszeit ein-
her, und am augenfilligsten tun das Schlafen und Wachen.
Schon im Jahre 1811 allerdings beschrinkt sich der Neuro-
physiologe Karl-Friedrich Burdach in seinem Buch ,Diitetik
fiir Gesunde” keineswegs auf Schlafen und Wachen, wenn er
korperliche Funktionen mit der Tageszeit in Verbindung
bringt. So beschreibt er den ,langsamen und kriftigen Gang
von Puls und Atmung” in den Morgenstunden, in denen ,,Ut-
teilskraft und Vernunft das Ubergewicht haben uber andere
Vermégen”, und eine ,beinahe fieberhafte Schnelligkeit des
Pulses des Abends, der den geselligen Freuden und den heite-
ren Spielen der Phantasie gewidmet” sei. Dariiber hinaus beob-
achtete Burdach den Gemiitszustand des Menschen im Laufe
eines Tages: ,Der Mensch ist verschieden nach der Tageszeit
.. und so gut wie Linné! als Pflanzenbeobachter nach dem
Zustande der Pflanzen die Tageszeit bestimmt angab und so
eine Pflanzenuhr sich schuf: ebenso kann man eine Men-
schenuhr sich bilden und vorhersehen, wie ein Individuum,
welches man genau kennt, von einem gewissen Gegenstand
des Morgens oder des Abends affiziert werden wird.”

Burdach war tberzeugt, die Tageszeit verursache diese
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Phianomene, vor allem aber, die Nacht verursache den Schlaf -
und viele seiner medizinischen Zeitgenossen dachten genau-
0. Daran hinderte sie auch nicht das Wissen, dass Menschen
nordlich des Polarkreises in aller Regel genau wie wir einmal
,tiglich” schlafen, selbst wenn es in den Zeiten von Mitter-
nachtssonne und Polarnacht durchgehend hell oder dunkel ist
(siche dazu Kapitel 2). Allerdings variieren Menschen, die
zwischen Pol und Polarkreis leben, ihre Schlafdauer {iber das
Jahr tatsichlich mehr als die, die Richtung Aquator leben.

Gleichzeitig gab es auch noch die viel iltere Idee, der
Mensch verfiige iiber eine Art ,Innerer Uhr”, die ihm mit-
teile, wann welche Titigkeit fillig ist. Der Gottinger Physiker
und Schriftsteller Georg Christoph Lichtenberg formulierte
1793 eine solche Idee: ,Die sogenannten Leute nach der Uhr
werden gewodhnlich alt”, sagt er und schliefit daraus auf die
Existenz einer Inneren Uhr: ,Das Handeln nach der Uhr aber
setzt innere uhrméfiige Anlagen voraus.” Kurz danach schrieb
der Tubinger Mediziner Johann Heinrich Ferdinand Auten-
rieth im Handbuch der empirischen, menschlichen Physio-
logie 1801: ,Im ganzen Korper erscheint also, auch im Zu-
stande der Gesundheit, einige wenngleich nur bey vermin-
derter Lebenskraft stirkere, von dem Kreislauf unabhdingige
belebte Oszillation.” (Hervorhebungen d. Verf.).

Klinische Rhythmusforschung

Mit diesen Gegenthesen zu Burdach postulierten die europdi-
schen Naturwissenschaftler schon frith , Innere Uhren”, und
um die Wende zum neunzehnten Jahrhundert datieren auch
die Wurzeln der empirischen Rhythmusforschung. So beschricb
Claude Bernhard 1800 in seiner Dissertation an der Pariser
Sorbonne, wic systematisches Oszillieren verschiedener
Funktionen das Gleichgewicht im Organismus aufrechter-
hilt. Der Stockholmer Johanson konnte zeigen, dass Chinin
unterschiedlich wirkt, je nachdem, um welche Tageszeit es
eingenommen wurde. Auch Herrmann von Helmholtz wies
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