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Einleitung

Es dauerte gut fünfundzwanzig fahre. Nacheinander lebten
vierhundertsiebenundvierzig Versuchspersonen in einem Berg-
bunker ncben dem Kloster Andechs bei München, freiwillig
und oft mehrere Wochen. Sie lebten ohne Tageslicht, trafen
keinen Menschen, redeten mit keinern, führten kein ange-
nehmes Gespräch und keinen Streit. Viele beschäftigten sich
ausschließlich allein, schliefen und wachten, wann ihnen da-
nach war, und durchmaßen dabei nichts als ihre eigenen Tage.
Sie erlebten ein Experiment für sich selbst, und das licferte
der jungen Wissenschaft Chronobiologie Daten über Datcn.
Die waren spektakulär.

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 problernlos dem um eine Stunde
kürzeren Rhythrnus der Erdumdrehung an.

Wir wisscn außerdem, dass die Innere Uhr nie unbeteiligt
bleibt, wenn wir unser Leben umorganisieren. Andern sich
äußcre Rhythmen, so irritiert das die Innere Uhr für kurze
Zeit; langfristig passt sie sich an, sobald die äußeren Bedin-
gungen wiedcr stabil sind. Wenn wir uns jedoch von Tag und
Nacht nicht beeindrucken lassen, wenn wir Arbeit, Spaß oder
beides rnal so, mal anders organisieren und immer rund urn
den 24-Stunden-Tag agieren - non-stop -, dann reagiert die
Innere Uhr. Diese Rcaktionen sind vielfält ig. Keine davon
macht Spaß, viele machen krank.

Ob Nachtschichten oder Zeitzonenflüge, durchgemachte
Sarnstagnächte oder der Beginn der Sommcrzcit :  al lcs belastet
die Innere Uhr, und das hat nicht scltcn Folgcn. Große tech-
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nische Katastrophen wie gesunkene Tanker oder Defekte in
Atomkraftwerken, mittlere Störungen in Industrieanlagen
mit nachfolgenden Produktionsausfällen, im Vergleich dazu

,,kleine" Unfäl le auf der Autobahn, die aber tödl ich ausgehen:
all das geschieht viel häuffger nachts als tags; dann, wenn
unsere Innere Uhr auf Schlaf steht. Auch wenn wir uns hel-
denhaf t  üher  s ie  h inwegzusetzen meinen -  s ie  zw ing t  uns
zum Gehorchen und wir schlafen ein, am Steuer, am Monitor
und auf der Kommandobrücke. Selbstverständl ich auch am
Schreibt isch.

Niemand will in die Steinzeit zurück. Doch je ,,großztigi-
ger" wir unsere biologische Ausstattung ignorieren, umso
höher steigt der Preis dafür. Aber wir können ihn kleiner hal-
ten: mit Vernunft -  biologischer Vernunft.  Sie kann der öko-
nomischen durchaus widersprechen. Doch was ist uns mehr
wert?

Dieses Buch versammelt vieles, was die Chronobiologen
bis heute herausgefunden haben, und es macht Vorschläge,
wie wir chronobiologisches Wissen in unserem Alltag nLrtzen
können. Der Erstautor fürgen Zulley gehörte viele fahre zum
Forscherteam von Andechs, so konnten wir zusätzl ich aus der
Werkstatt der Wissenschaft dartiber berichten, auf welchen
oft verschlungenen Wegen die Andechser Chronobiologen zu
ihren Ergebnissen kamen.

Bisher waren diese ausschl ießl ich in streng wissenschaft-
licher Form verfügbar. Doch Texte für das Fachpublikum
erreichen nicht die Öffentlichkeit und ein allgemeines Publi-
kum.; an die aber wendet sich dieses Buch bewusst und direkt.
In clen USA arbeiten bei solchen Büchern häuffg Wissenscha{-
ter uncl Fachf ournalisten zusammen, hierzulande ist das noch
immer eher ungewöhnlich. Wir halten das für schade, nicht
nur, weil  wir beide beim Schreiben dieses Buches viel gelernt
haben. Wir hoffen vor al lem, dass sich unsere Zusammen-
arbeit für die Leser gelohnt hat.
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Kapitel I

Chronobiologie - das Leben
in der Zeit

,,Die einfachste Mannigfaltigkeit der Zeitfolge ist allemal die
rhythrnische und wir dürfen nur die Augen auf das große
Licht der Gestirne gen Himmel wenden, um der einfachsten
rhythrnischen Fortschrcitungen und Bewegungen gewahr zu
werden. Der Rhythrnus dieser Welt, der Gestirne, dieser Ma-
krokosmos, bestimmt aber wieder den großen Rhythmus der
Erscheinungen des Erdenlebens. Tag und Nacht, Wechsel der
|ahreszeiten, Ebbe und Flut des Meeres und die tägliche Ebbe
und Flut, welche uns der Barometcr in dem uns urngebenden
Luftmeerc anzeigt, werden in ihrer gesetzmäßig wechselnden
Folge, in ihrem Rhythmus vorn Wechsel jener Himmelsbe-
wegungen bedingt, und bedingen hinwiederurn die Entwick-
lung und das Lebcn der Erdenbewohner.,,

Ganz so einfach ist es zwar nicht, wie es im fahre lg31
Carl Gustav Carus vermerkte, der als Arzt, philosoph und
Maler in dcr Nachfolge Caspar David Friedrichs bekannt ist.
Aber dcnnoch konnte und kann sich das Lcben auf der Erde
nur im Licht und in der Wärrne der Sonne entwickcln. Sieht
man einrnal von der noch nicht einrnal zwanzig fahre alten
Centechnik ab, fand diese Entwicklung rnehr als vier Millio-
nen fahre lang ausschließlich innerhalb der natürlichen Um-
welt statt ,  rnit  der sich fedes Lebewesen ständig austauscht.
Zu den elcmentarsten Merkmalen dieser Urnwelt gehörtcn
die rhythmischeZert und ganz allgemein rhythmische Vor-
gänge.

-
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Alte Ideen zur Chronobiologie im Abendland

Zeitheißt auf griechisch Chronos, und die Chronobiologie er-
forscht, wie die Zeit und das Leben auf der Erde zusammen-
hängen. Sie beobachtet, wie biologische Prozesse im zeit-
lichen Rhythmus verlaufen, ob beim Einzeller, bei der Taube
oder beim Menschen. Sie unterslrcht, 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 a:u| der Erde ausge-
liefert und unterworfen sind oder ob wir zeitlich auch so
etwas wie tei l-autonom sind: sie fragt, ob wir , , Innere lJhren"
haben, sich unser Organismus also zeit l ich selbst steuert,
oder ob unsere biologische Zeit vol lständig von äußeren In-
formationen über die Zeit avf der Erde abhängt.

Vieles im menschlichen Leben geht mit der Tageszeit ein-
her, und am augenfälligsten tun das Schlafen und Wachen.
Schon im |ahre 18l l  al lerdings beschränkt sich der Neuro-
physiologe Karl-Friedrich Burdach in seinem Buch ,,Diätetik
für Gesunde" keineswegs auf Schlafen und Wachen, wenn er
körperliche Funktionen mit der Tageszeit in Verbindung
bringt. So beschreibt er den ,,langsamen und kräftigen Gang
von PuJs und Atmung" in den Morgenstunden, in denen ,,ur-
teilskraft und Vernunft das Übergewicht haben über andere
Vermögen", und eine ,,beinahe fieberhafte Schnelligkeit des
Pulses cles Abends, der den geselligen Freuden und den heite-
ren Spielen der Phantasie gewidmet" sei. Darüber hinaus beob-
achtete Burdach den Gemätszttstnnd des Menschen im Laufe
eines Tages: , ,Der Mensch ist verschieden nach der Tageszeit
. . .  uncl so gut wie Linn€r als Pflanzenbeobachter nach dem
Zustande der Pflanzen die Tageszeit bestimmt angab und so
eine Pflanzenuhr sich schuf: ebenso kann man eine Men-
schenuhr sich bi lden und vorhersehen, wie ein Individuum,
welches lnan genau kennt, von einem gewissen Gegenstand
des Morgens oder des Abends affiz\ert werden wird."

Burclach war überzeugt, die Tageszeit verursache diese
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Phänomene, vor allem aber, die Nacht verursache den Schlaf -

und viele seiner rnedizinischen Zeitgenossen dachtcn genau-

so. Daran hinderte sie auch nicht das Wissen, dass Menschen

nördlich des Polarkreises in aller Regel genau wie wir einmal

,,täglich" schlafen, selbst wenn es in den Zerten von Mitter-

nachtssonne und Polarnacht durchgehend hell oder dunkel ist

(siehe dazu Kapitel 2). Al lerdings vari ieren Menschen, die

zwischen Pol und Polarkreis leben, ihre Schlafdauer über das

|ahr tatsächlich rnehr als die, die Richtung Aquator leben.

Gleichzeitig gab es auch noch die viel ältere Idee, der

Mensch verfüge über eine Art ,,Innerer Uhr", die ihrn mit-

teile, wann welche Tätigkeit fällig ist. Der Göttinger Physiker

und Schriftsteller Georg Christoph Lichtenberg formulierte

1793 eine solche Idee: , ,Die sogenannten Leute nach der Uhr

werden gewöhnlich alt", sagt er und schließt daraus auf die

Existenz einer Inneren Uhr: ,,Das Handeln nach der Uhr aber

setzt innere ultrmäl3ige Anlagen voralts." Kurz danach schrieb

der Tübingcr Mediziner fohann Hcinrich Ferdinand Auten-

rieth im Handbuch der empirisclten, menschlichen Physio-

logie l80l: ,,Itn ganzen Körper erscheint also, auch irr'Zu-

stande der Gesundheit, einige wenngleich nur bcy vermin-

derter Lebenskraft stärkere, von dem l{reislauf unabhängige

belebte Oszi l lat ion." (Hervorhebungen d. Verf.).

Klinische Rhythmusf orschung

Mit diesen Gcgenthesen zu Burdach postulierten die europäi-

schen Naturwissenschaftler schon früh ,,Innere lJhren", und

um die Wende zum neunzehnten Jahrhundcrt datieren auch

die Wurzeln der empirischen Rhythmusforschung. So beschricb

Claudc Bernhard 1800 in seiner Dissertat ion an der Pariscr

Sorbonne, wic systematisches Oszillieren verschicdcner

Funktionen das Gleichgewicht irn Organismus aufrechter-

häit .  Der Stockholmer Johanson konnte zetgen, dass Chinin

unterschiedlich wirkt, je nachderr, um welche Tageszeit es

eingenommen wurde. Auch Hernnann von Helmholtz wies
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