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			Prolog

			Es ist ein Gefühl völliger Freiheit. Dennoch ist er angespannt. Obwohl er das rasende Tempo nicht spürt, denn er kann sich an nichts orientieren. Um ihn herum ist nur Finsternis und Unendlichkeit.

			Der kleine Lichtbringer kennt nicht den Namen seines Heimatsterns. Niemand hat ihm gesagt, dass sich seine Reise von einem fernen Punkt unserer Milchstraße über ganze 431 Lichtjahre erstrecken wird. Auch weiß er nicht, wohin er unterwegs ist. Nur, dass er Licht bringen wird: zur Freude aller, die es sehen. Das ist seine Bestimmung.

			Da – plötzlich ein gelber Lichtpunkt, der rasch größer wird. Niemand erklärt ihm, dass er ins Sonnensystem eintaucht. Er ist viel zu beschäftigt damit, all den Kleinplaneten, Asteroiden und Gesteinsbrocken auszuweichen.

			Dann weckt etwas anderes seine ganze Aufmerksamkeit. Ein winziger Punkt, der bald in einer Farbe strahlt, die er noch nie gesehen hat. Das ist mein Ziel, denkt er. Er freut sich an den weißen Tupfern, die sich gemächlich auf der leuchtenden Fläche bewegen. Auch wenn ihm niemand sagt, dass es Wolken über dem Meer sind.

			Dieser Planet da vor ihm ist auf der einen Seite hell und auf der anderen dunkel. Obwohl ihn gerade die leuchtende Seite begeistert, sagt ihm eine Stimme in seinem Inneren, dass er auf die dunkle zuhalten muss. Wer Licht bringt, braucht die passende Kulisse.

			Doch was ist das? Vor ihm Abertausende von hellen Punkten, die sich rasch zu großen Flächen ausweiten. Wer ist ihm da zuvorgekommen?

			Der kleine Lichtbringer kann den Kurs nicht mehr ändern. Das Leuchten wird immer gewaltiger. Wie soll ich hier gesehen werden, fragt er sich erschrocken, wer braucht hier noch mein Licht?

			Und das sind auch schon seine letzten Gedanken, bevor er im grellen Lichtschein eines Scheinwerfers versinkt. Niemand nimmt ihn wahr.

			Die lange Reise war vergebens.

		

	
		
			Die Nacht retten?

			Die Nacht ist etwas ganz Besonderes. Sie ist die verkannte Stiefschwester des Tages, seine geheimnisvolle dunkle »Schattenseite«.

			Wie ein Mann seine Frau augenzwinkernd als »bessere Hälfte« bezeichnet, so würden die meisten von uns diesen Begriff auf die kosmische Tag-Nacht-Beziehung übertragen und sofort ohne jede Spur von Ironie dem hellen Tag zuordnen. Schließlich ist er es, der von unserem Wachbewusstsein durchdrungen ist, der oft randvoll angefüllt ist mit Aktivitäten jedweder Art und mit dem wir »das Leben« schlechthin verbinden. Doch ebendiese zuweilen überbordende Betriebsamkeit lässt in den Hintergrund geraten, dass auch und gerade die Nacht – von uns meist unbemerkt – auf ganz eigene Weise »aktiv« ist, und das nicht nur bezogen auf die Tier- und Pflanzenwelt. Auch das menschliche Gehirn arbeitet in dieser sonnenabgewandten Phase mit hoher Effizienz, und unsere Organe durchlaufen ihre überlebenswichtigen nächtlichen Zyklen.

			Es ist Zeit, sich dessen endlich wieder bewusst zu werden. Die Nacht ist nicht einfach »die Kehrseite der Medaille«, sondern gleichwertiger Partner des Tages. Erst der ständige Zyklus von Tag und Nacht macht das lebensbestimmende Auf und Ab, die komplex miteinander vernetzten biologischen Rhythmen, bis in die kleinste Zelle unseres Körpers möglich. Kein Tag ohne Nacht, kein Licht ohne Dunkelheit – und damit auch kein Pulsschlag des Lebens.

			So missachten wir das große Geschenk der Nacht, den Schlaf, mit seinen für die Gesundheit unverzichtbaren Regenerations- und Reparaturmechanismen, wenn wir ihm oft genug zu wenig unserer ach so kostbaren Zeit einräumen. Und wir machen die Nacht auch im technischen Sinne zum Tage. Nämlich dann, wenn wir das heilende Potenzial der Dunkelheit für Mensch und Tier ausblenden, indem wir die facettenreiche dunkle Partnerin des hellen Tages, wo es nur geht, technisch aufhellen und ausleuchten.

			Der vermeintliche Sieg über die Nacht hat einen hohen Preis. Dafür hat man den Begriff »Lichtverschmutzung« (light pollution) geprägt. Lichtsmog »vernebelt« aber nicht nur Sternenfreunden die Sicht. Die damit verbundenen schwerwiegenden ökologischen Folgen lassen sich nicht so einfach zur Seite schieben. Sollten Sie sich dennoch fragen, ob uns Menschen das im Grunde nicht egal sein kann, so ist die Antwort ein klares »Nein!«.

			Falsches Licht am falschen Ort bringt das natürliche Gefüge durcheinander, tötet Jahr für Jahr Millionen Zugvögel und Abermilliarden Insekten. Der zunehmende Verlust der Nacht hat aber auch gravierenden Einfluss auf unsere menschliche Gesundheit, was die junge Wissenschaft der Chronobiologie eindrucksvoll belegt.

			Doch die Nacht – das ist noch viel mehr. Immer schon haben uns diese »dunkle Seite des Tages« und ihr Sternenhimmel berührt. In allen Kulturen zog die Mystik der Nacht in ihrer Ambivalenz Menschen in ihren Bann, hat sie geängstigt, verzaubert, inspiriert – und ist damit zu einem prägenden Motiv der Kulturgeschichte geworden. Auch heute noch können uns die intuitives Wissen vermittelnden Bilder aus uralten Mythen und Theogonien, aus Brauchtum und Dichtkunst, aus Malerei sowie dem neueren Medium Film von großem Wert sein. Helfen sie uns doch dabei, Wege zu finden aus der alltäglichen Geschäftigkeit unserer Burn-out-geprägten Zeit hin zu mehr innerer Balance, die viele von uns so bitter nötig haben.

			Es ist noch gar nicht so lange her, dass wir unser Umfeld statt mithilfe moderner Hightech-Systeme mit Kienspan und Kerze erhellten. Können wir mit der technischen Entwicklung, die uns zweifelsohne eine große Menge an Vorteilen gebracht hat, überhaupt noch mithalten, oder hat sie uns im Grunde schon überholt? Anders gefragt: Was können wir tun, um Licht und Dunkel so auszubalancieren, dass es dem vielfältigen Miteinander sowohl moderner als auch uralter Lebenssysteme auf dieser Erde besser gerecht wird?

			Doch, es gibt einen Weg: Holen wir die Nacht aus dem Schatten, räumen wir ihr in unserem Bewusstsein den Platz ein, den sie verdient – retten wir sie!

			Wir laden Sie ein zu einer Reise durch das Dunkel der Nacht. Ihre Sinne werden sich schnell an die Gegebenheiten anpassen und sich vielfältigen Eindrücken öffnen. Und wenn Sie es zulassen, auch Ihre Seele.

			Tanja-Gabriele und Mathias R. Schmidt,

			im Sommer 2016 

		

	
		
			I. Die Geister, die wir riefen

			Natürliche Rhythmen und Lichtverschmutzung

		

	
		
			Die Nacht schenkt Kraft: Der Wert der Dunkelheit für unsere Gesundheit

			Pulsschlag des Lebens: Der ewige Wechsel zwischen Tag und Nacht

			Unser Leben unterliegt dem Rhythmus von Tag und Nacht. Das gilt in unserer Hightech-Welt noch genauso wie zu vorgeschichtlichen Zeiten. Der tägliche Wechsel von Hell und Dunkel ist für uns so selbstverständlich, dass wir kaum einen Gedanken daran verschwenden, wie er eigentlich zustande kommt:

			»Wir stellen uns gerne vor, dass sich die Dunkelheit über das Land legt oder dass sie fällt, als handle es sich um Schnee. Tatsächlich aber steigt Dunkelheit vom Osten her auf und ergießt sich über Land und Wasser, wenn die Erde der Sonne den Rücken zukehrt. Wer jemals den Anbruch der Nacht draußen in der Natur erlebt und zugesehen hat, wie sich die Abenddämmerung über dem östlichen Horizont zusammenballt, als seien es Sturmwolken, der hat den Kernschatten unserer Erde gesehen, in den wir uns hineindrehen. Was wir ›Nacht‹ nennen, ist die Zeit, in der wir in diesem Schatten gefangen sind – ein Schatten, der sich in den Weltraum erstreckt, als sei er die Waffeltüte, auf der die irdische Eiskugel sitzt, nur hundert Mal höher als breit, ihr Scheitelpunkt 860000 Meilen über uns. Die Morgendämmerung setzt ein, wenn sich die Erde aus dem Kernschatten wieder in die direkte Sonneneinstrahlung hineindreht.«1 

			Dieses Auf und Ab von Tag und Nacht gibt es, seitdem die Erde rotiert – und damit seit mehr als drei Milliarden Jahren. Alles Leben hat sich daran angepasst. Auch wenn entscheidende Faktoren, etwa die sehr langsam größer werdende Erdrotation, sich auf lange Sicht verändern, war und ist der Tag-und-Nacht-Turnus seit Generationen für alle Lebewesen eine wichtige Konstante. Und wenn wir in den vergangenen Jahrzehnten eins gelernt haben, dann dieses: Wo wir Menschen durch unser Handeln Grundprinzipien unseres Planeten stören oder gar verändern, rächt sich das.

			In unserer heutigen ganznächtlich beleuchteten Welt wird uns oft gar nicht mehr bewusst, wie krass der Wechsel zwischen Tag und Nacht eigentlich ist. Die Beleuchtungsstärke im sichtbaren Spektralbereich misst man in Lux (lx). Ein sonniger Tag bringt Werte von über 100000 Lux. Das ist auch in etwa die Grenze, für die unsere Augen ausgelegt sind. Im Schatten gemessen, erreicht die Beleuchtungsstärke der Sonne auf der Erde selten mehr als 10000 Lux – und das ist immer noch viel, wenn man bedenkt, dass eine Schreibtischlampe mit 300 Lux meist hell genug erscheint. 

			Ganz anders in der Nacht: Bei klarem Himmel bringt das natürliche Licht des Vollmonds etwa 0,25 Lux. Bei Halbmond sind es gerade mal 0,025 Lux – und immer noch können sich die meisten Menschen auch bei diesem schwachen Licht ausreichend orientieren. Erst bei Neumond, wenn es stockfinster wird, stoßen wir an unsere Grenzen. Doch selbst dann können die vielen nachtaktiven Tiere noch perfekt sehen und ihren Aktivitäten nachgehen. 

			Licht und Dunkel – keine andere für Lebewesen relevante physikalische Größe verändert sich regelmäßig so einschneidend wie die Beleuchtungsstärke im Tag-Nacht-Wechsel, weder die Temperatur noch der Luftdruck. Alles Leben auf der Erde musste mit dieser Grundbedingung zurande kommen. Die enorme – wenn auch bedauerlicherweise sehr stark abnehmende – Artenvielfalt auf der Erde ist ein Beweis dafür, dass das den meisten Lebewesen über einen sehr langen Zeitraum problemlos gelungen ist.

			Beleuchtungsstärken im Vergleich, gemessen in Lux (lx)2

			Sonne im Zenit bei klarem Himmel	ca. 120000 lx

			Tageslicht bei Bewölkung	1000–10000 lx

			Sonnenuntergang	ca. 400 lx

			Vollmond	ca. 0,25 lx

			Halbmond	ca. 0,025 lx

			Klarer Sternenhimmel mit sichtbarer Milchstraße	ca. 0,001 lx

			Chronobiologie macht Schule

			Unter natürlichen Bedingungen sind alle Rhythmen in unserem Körper aufeinander abgestimmt und mit dem Tag-Nacht-Rhythmus, dem äußeren Taktgeber, in Harmonie. Zur Feinjustierung bedarf es regelmäßiger externer Signale oder Zeitgeber. Der stärkste äußere Faktor ist das Licht. Verändert sich die Lichtintensität, etwa bei Sonnenauf- oder -untergang, geht unsere innere Uhr auf »Reset« – und der Rhythmus beginnt wieder von vorn.

			Der Impuls für das »Reset« ist der Wechsel zwischen Hell und Dunkel. Ist nun aber die Veränderung der Lichtintensität zwischen Tag und Nacht nicht mehr ausgeprägt genug – etwa indem wir bei Einsetzen der Dämmerung das Licht anschalten –, wird der Impuls schwächer oder entfällt sogar ganz. Die Folge: Unsere »innere Uhr« wird nicht richtig nachgestellt. Das stört die Synchronisation der Prozesse und kann zu gesundheitlichen Problemen führen. 

			Es gibt eine Einschätzung, die nach Ansicht des Chronobiologen Prof. Maximilian Moser wohl alle seine Kollegen teilen. Nämlich die, dass unsere Schulen ihren Unterricht in aller Regel zu früh beginnen. Besonders ab der Mittelstufe, wenn sich sogenannte »Morgenmenschen« langsam zu »Abendmenschen« oder »Spättypen« entwickeln, hat das gerade in puncto Aufmerksamkeit und Unterrichtsbeteiligung oft gravierende Folgen. Bezieht man dann noch ein, dass mit Einführung der Sommerzeit über einen Zeitraum von sieben Monaten die Uhr nochmals um eine Stunde vorgestellt wird, dann verwundert es wirklich nicht, dass viele übermüdete Schüler frühmorgens lustlos in ihren Bänken »hängen« und ziemlich unmotiviert die Ausführungen ihrer Lehrkräfte über sich ergehen lassen – eine Situation, die auch für die Pädagogen nicht gerade erfüllend sein dürfte. Und das kann man nicht einfach als pubertäres Desinteresse abtun, denn dahinter stehen handfeste chronobiologisch erklärbare Gründe.

			Die noch recht junge Wissenschaft der Chronobiologie, die ihre Anfänge um die Mitte des vergangenen Jahrhunderts hat, beschäftigt sich grundsätzlich mit dem Thema »Zeit in lebenden Systemen«,3 also auch mit den rhythmischen Zeitabläufen im menschlichen Organismus, kurz: unserer »inneren Uhr«. Chrono-Experte Moser erklärt das so:

			»In seinen Körperabläufen folgt … der menschliche Organismus kosmischen Rhythmen wie dem Tag-Nacht-Rhythmus oder dem Jahresrhythmus. Zu diesen von außen gesteuerten Rhythmen, die schon mit wenigen Lebenswochen ins Körperinnere übernommen werden, kommen innere Rhythmen wie Herzschlag, Atmung oder der sogenannte basale Aktivitätszyklus. Diese Rhythmen sind untereinander vernetzt und verwoben wie die Instrumente eines Symphonieorchesters. Diese Zusammenhänge untersucht die Chronobiologie.«4

			Angesichts der Tatsache, dass sich die Welt besonders in den zivilisierten Industriestaaten während der letzten Jahrzehnte rasant gewandelt hat und sich weiterhin stetig verändert, ergibt sich hier ein durchaus brisantes Spannungsfeld: nämlich das zwischen den immer mehr raumgreifenden modernen, technisch-organisatorischen »Sachzwängen« und den seit Hunderttausenden von Jahren gültigen, natürlich synchronisierten Gesetzmäßigkeiten der im menschlichen Körper ablaufenden biologisch rhythmisierten Prozesse.

			Um auf unser Beispiel von der Schule zurückzukommen, bedeutet dies, dass viele junge Menschen ihren natürlichen Schlafzyklus frühmorgens, wenn der Wecker klingelt, noch gar nicht vollständig durchlaufen haben. Sie absolvieren ihre Morgenroutine in aller Regel nicht, weil sie ausgeschlafen sind, sondern weil ein starres Reglement das eben zu dieser Zeit von ihnen verlangt. Das Problem: Ihr Körper ist dazu aber oft noch gar nicht richtig bereit. Der Kopf nicht, Leber und Niere nicht und der Verdauungsapparat schon gar nicht, was in vielen Familien den allmorgendlichen Frühstücksfrust erklärt. Viele Jugendliche haben schlicht und einfach um diese Zeit noch keinen Hunger, werden aber von wohlmeinenden Erwachsenen dazu gedrängt, unbedingt etwas zu essen. Dabei geistert der alte Essensspruch »Morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein Edelmann und abends wie ein Bettelmann«, dessen Aussage gerade in Bezug auf das Frühstück zweifelhaft und ganz gewiss nicht prinzipiell richtig ist, noch immer in unseren Köpfen herum. Besonders die zahlreichen »Fahrschüler«, die in ganz Deutschland mit der Bahn oder dem Bus die Schule erreichen, also noch zusätzlich lange Schulwege auf sich nehmen müssen, sind in dieser Hinsicht dann noch einmal schlechter dran.

			Eine Waldorfschule in Klagenfurt verschob aufgrund solcher Erkenntnisse den Unterrichtsbeginn von 7.45 auf 8.30 Uhr. Es dauerte nicht lange, und die Verbesserungen waren offensichtlich. Die Lehrer registrierten insgesamt wachere Schüler, keine Zuspätkommer mehr und eine deutlich höhere Konzentrationsfähigkeit.5

			Was die Klagenfurter Waldorfschule vormachte, wird inzwischen zum Beispiel von einem Gymnasium in Aachen noch einmal getoppt. Dort hat man für Oberstufenschüler eine Art »Gleitzeit« eingeführt. Schulbeginn ist entweder wie gewohnt um acht Uhr morgens oder eine Stunde später um neun. Jeder der jungen Menschen hat also die Wahl und kann selbst entscheiden, wann für ihn der Unterricht beginnt. »Die erste Stunde war immer eine Quälerei für mich. Ich war noch nicht richtig wach«, erklärt ein siebzehnjähriger Schüler. Die innere Uhr von circa 75 Prozent der Jugendlichen in diesem Alter »geht« nämlich eigentlich »nach«. Sie werden in der Regel später müde als viele Erwachsene, schlafen dementsprechend also auch später ein und sind frühmorgens in aller Regel überhaupt nicht ausgeschlafen. Man kann gut und gern von einem »hausgemachten Jetlag« sprechen, der dann die gewünschte schulische Interkommunikation und fachliches Engagement aus einfach nachvollziehbaren biologischen Gründen oft genug stark einschränkt oder gar verhindert.

			Ein weiterer nicht zu unterschätzender Nachteil kommt hinzu: Eine wichtige Phase, in der das bereits am Vortag Gelernte im nächtlichen Schlaf verfestigt und abgespeichert wird, fällt schlicht weg! Der Chronobiologe Professor Till Roenneberg von der Münchner Ludwig-Maximilians-Universität freut sich denn auch, dass mit dem Alsdorfer Gymnasium offenbar eine erste staatliche Schule in Deutschland die innere Uhr ihrer Schülerschaft ernst nimmt und damit auf die seit Jahren erhobene Forderung der Wissenschaft nach einem späteren Schulbeginn eingeht.6

			Umsetzbar wird das Ganze zum Beispiel mithilfe eines angepassten Unterrichtskonzepts, das Schülern die Möglichkeit gibt, sich eine gewisse Anzahl von bestimmten Unterrichtsstunden selbst einzuteilen und sinnvoll zu gestalten. Nutzlos verstreichende Freistunden etwa sind dann kein Thema mehr. Eine Schülerin drückt es so aus: »Früher haben wir in den Freistunden Karten gespielt, jetzt arbeitet man und kann dafür länger schlafen.«7

			Flexiblere Unterrichtszeiten müssen politisch gewollt sein und sind auf ein konstruktives Miteinander von Schule und Gesellschaft angewiesen. Wenn Schüler- und Lehrerschaft, Eltern sowie wirtschaftliche Unternehmen (wie Busfahrtunternehmen und so weiter) dazu bereit sind, einen tragfähigen Konsens zu erarbeiten, dann kann es gelingen, einen chronobiologisch sinnvollen Wandel auch für Schülerinnen und Schüler herbeizuführen. Und das bedeutet, der für Körper und Geist so wichtigen Zeitspanne der Nacht wieder mehr Respekt zu zollen.

			Davor, dass die Berücksichtigung elementarer chronobiologischer Bedürfnisse auch bei Kindern nichts mit Verweichlichung zu tun hat, warnen Erkenntnisse wie diese: So haben Kinder, die ständig zu früh geweckt werden, eine deutlich erhöhte Herzfrequenz, was eine klare Belastung für den Organismus darstellt. Der Sympathikus wird verstärkt in Leistungsbereitschaft versetzt, der Blutdruck erhöht sich, aber nicht nur der. Kann doch die unschöne Konsequenz in der ebenfalls erhöhten Wahrscheinlichkeit liegen, im späteren Lebensalter Arteriosklerose zu entwickeln oder einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu bekommen.8 

			Tagmenschen und Nachtschwärmer

			Die ganz alltägliche Erfahrung und mit ihr auch die Chronophysiologie haben gezeigt, dass man durchaus zwischen zwei Chronotypen unterscheiden kann, den bereits erwähnten sogenannten Morgen- und Abendmenschen – oder »Lerchen« und »Eulen«, wie sie augenzwinkernd genannt werden. Morgenmenschen sind schon in der Früh putzmunter und gehen abends vergleichsweise zeitig zu Bett. Bei Abendmenschen ist es umgekehrt, sie schlafen gern länger aus und laufen im Dunkeln oft erst zu Hochform auf. Die Nacht, könnte man sagen, übt eine besondere Faszination auf sie aus. Spättypen am nächsten Morgen – vielleicht sogar abfällig – als »Langschläfer« zu bezeichnen verkennt, dass sie, eben weil sie erst später einschlafen können, einfach länger ausschlafen müssen, um sich fit zu fühlen.

			Heranwachsende bis zum Alter von zehn Jahren sind in der Regel Morgenmenschen, bis zum zwanzigsten Jahr entwickeln sie sich oft zu Abendmenschen. Abendliche Treffen in der Ausbildungs- und Studentenzeit, die bis tief in die Nacht hineingehen, passen gut zu diesem Schema und verstärken es noch. Ab etwa dem fünfzigsten Lebensjahr und darüber hinaus werden auch bis dahin bekennende Eulen oft wieder zu Lerchen, was für manche Zeitgenossen als Erklärung dafür herhalten muss, warum sich Großeltern mit Kleinkindern so gut verstehen. Denn wenn sich Eltern frühmorgens angesichts ihres spielbereiten Nachwuchses oftmals am liebsten die Decke über den Kopf ziehen würden, stehen Oma und Opa, sofern sie denn erreichbar sind, meist fröhlich zur Verfügung.

			Fakt ist, dass seit der Einführung der Sommerzeit gerade die »Eulen« besonders betroffen sind. Und obwohl sie sich – auch was die Schlafdauer angeht – unter der Woche im Laufe der Zeit an die neue Situation anpassen und daran zu gewöhnen scheinen, schlafen sie am Wochenende, wenn kein Wecker klingelt und sie ihrer Natur freien Lauf lassen können, deutlich länger. Ganz im Gegensatz zu den Lerchen, deren Schlafdauer sich an freien Tagen nicht wesentlich verändert. Es scheint so, als ob die späten Chronotypen ihr angesammeltes nächtliches Schlafdefizit, sobald es geht, erst einmal kompensieren müssen. Sie klagen im Übrigen, wieder im Gegensatz zu den frühen Chronotypen, öfter über Schlafprobleme sowie Albträume.

			Zwar gibt es diese beiden Chronotyp-Extreme, doch in der Realität sind Mischtypen mit der Tendenz zur einen oder anderen Seite in der Mehrzahl, was der Flexibilität des hochintelligenten Zusammenspiels verschiedenster Prozessabläufe in unserem menschlichen Organismus geschuldet ist. Vererbung, Einflüsse der Umwelt wie etwa Kindheitserfahrungen, aber auch selbst anerzogene eingeschliffene Gewohnheiten spielen hier eine Rolle. Tragen Sie Ihren chronobiologischen Vorlieben also durchaus Rechnung, denn sich zu verbiegen hat noch keinem wirklich geholfen, auch hier nicht. Eine gewisse Ausgleichsmethode, die Chronotyp-Probleme ein wenig mildern kann, empfiehlt Achim Kramer, Chronobiologe der Charité in Berlin. So sollten »Frühtypen« abends so lange wie möglich Licht tanken, »Spättypen« umgekehrt morgens ins Freie gehen.9

			In Mitteleuropa sind allem Anschein nach die Spättypen in der Überzahl. Christian Cajochen, Professor für Chronobiologie in Basel, meint dazu: »Wir sind uns nicht sicher, ob es an der genetischen Veranlagung liegt oder daran, dass wir in unserer Gesellschaft den Abend durch Kunstlicht verlängern.«10

			Wie dem auch sei, gehen Sie prinzipiell achtsam mit sich um. Lassen Sie sich nicht zwischen moderner Reizüberflutung, Lichtsmog und viel zu kurzen Nächten aufreiben. Aber übertreiben Sie es mit der Selbstfürsorge auch nicht. Sich sklavisch an bestimmte Uhrzeiten zu halten bedeutet im Endeffekt Stress. Hören Sie im Zweifel mehr auf Ihren Körper und nehmen Sie seine Signale immer ernst: Er weist Ihnen gemeinsam mit Ihrer unverstellten inneren Stimme auch hier – wie in manchen anderen Lebenslagen – den richtigen Weg zu Ihrer inneren Uhr.

			Unsere zahlreichen »inneren Uhren«

			Was hat es nun mit der geheimnisvollen »inneren Uhr« des Menschen auf sich? Dabei ist es gar nicht korrekt, nur von einer bestimmten inneren Uhr zu sprechen. Tatsächlich gibt es schier unzählige davon. Jede einzelne Zelle, ob in der Haut, in der Leber oder irgendwo sonst in unserem Körper, verfügt über mindestens eine eigene »innere Uhr«, um in regelmäßigen Zeitabständen auf andere Signale zu reagieren oder eigene auszusenden. Dieses riesige komplexe Netzwerk muss natürlich gesteuert werden, um angemessen und möglichst reibungsfrei funktionieren zu können. Und hier kommt nun der sogenannte suprachiasmatische Nucleus, kurz SCN, ins Spiel. Er sitzt an der Unterseite des Gehirns hinter dem Nasenrücken und über der Kreuzung der Sehnerven und gilt als die Schaltzentrale in unserem Gehirn, welche die in zeitlichen Rhythmen ablaufenden Vorgänge in unserem Körper, unsere äußerst komplexe innere Uhr, reguliert und koordiniert. Der SCN besteht aus etwa 20000 dicht beieinanderliegenden Neuronen, die im Übrigen die kleinsten in unserem Gehirn sind. Jede einzelne dieser Nervenzellen ist rhythmisch angelegt und in einem etwa 24 Stunden umspannenden Zyklus aktiv, will heißen: Sie feuert – und das interkommunikativ – also gemeinsam mit dem gesamten neuronalen Netzwerk in unserem Körper.

			Doch es gibt, wenn man so will, eine »Hierarchie« unter den vielen inneren Uhren des menschlichen Organismus. Auch Achim Kramer vergleicht das rhythmisierte neuronale Ganze mit einem Orchester, dessen Dirigent der suprachiasmatische Nucleus ist. All die vielen einzelnen inneren Uhren in den peripheren Systemen sowie Körperorganen stehen für die im Wohlklang der abwechselnd und miteinander spielenden Orchestermusiker.11

			In Gang gesetzt wird dies alles durch Lichtreize, die den SCN übers Auge erreichen. Auf diese Weise wird er in die Lage versetzt, über die Außenwelt mit Licht zu kommunizieren. Wie man inzwischen weiß, sind nicht etwa die klassischen Fotorezeptoren im Auge, die Stäbchen und Zapfen, dafür zuständig, sondern etwa 1 Prozent der retinalen Ganglienzellen, denen man diese besondere Fähigkeit in Bezug auf die innere Uhr des Menschen noch bis zum Ende des 20. Jahrhunderts gar nicht »zugetraut« hätte. Betrachtete man sie doch als nichts weiter denn normale Neuronen, die eben den optischen Nerv bildeten. Sie sind aber, wie sich herausstellte, lichtempfindlich und enthalten ein spezielles Fotopigment, das Melanopsin, das auf blaues Licht reagiert. Dieser fotosensitive Anteil der Ganglienzellen sendet Informationen zur Umgebungshelligkeit an den SCN. Die Lichtreize werden zur Zirbeldrüse weitergeleitet. Bei entsprechender Lichteinwirkung werden auf diese Weise regelrechte Signalkaskaden ausgelöst, die die Uhren-Gene in Gang setzen. Dieses System aus suprachiasmatischem Nucleus und Zirbeldrüse beeinflusst dann Körpertemperatur, Blutdruck, Stoffwechsel und vieles mehr.
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