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Das Lrosse Giihnen

<Schlafmange] ist ein Hunptgrund fie Lern- und Kongentrationspeollense-
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DAS GROSSE GAHNEN

Morgenstund hat Gold im Mund? Dieser Spruch trifft laut
Wissenschaftlern auf Jugendliche definitiv nicht zu. Die Schwelzer
Schulen starten ihren Unterricht trotzdem in aller Frihe.

Pinktlichkeit ist eine Tugend. Aber frihes Aufstehen auch? Wer morgens um 7 Uhr 10 vor
der Kantonsschule Wil im Kanton St. Gallen steht, wird diese Frage mit Ja beantworten. Um
diese Zeit ndmlich strémen von den insgesamt 550 Schiilerinnen und Schilern ganze
Gruppen scharenweise aufs Gelénde und verschwinden in die Schulzimmer, wo esum 7

Uhr 20 mit Buffeln losgeht. Die Themen: Zwischenmolekulare Wechselwirkung, Strategien
des Kalten Krieges, Anwendungsbereich des Passé simple oder sonst ein Lernstoff, der die
Hirnzellen der 15- bis 19-jahrigen Jugendlichen des Kurzzeitgymnasiums fordert. Manche
von ihnen hatten um 6 Uhr Tagwacht, etwa wenn sie in Flawil oder Gossau wohnen. Wer
aus entlegenen Nestern wie Hosenruck oder Zuckenriet anreiste, musste noch eine
Viertelstunde friher aus den Federn.

In kaum einem anderen europai schen Land werden Kinder und Jugendliche so frih in die
Lernanstalten gejagt wie in der Schweiz. Wahrend in Frankreich, England, Italien, Spanien
und Skandinavien der Unterricht zwischen 8 Uhr 30 und 9 Uhr beginnt, haben hierzulande
Fruhstunden Tradition, die zwischen 7 Uhr 30 und 8 Uhr starten. Dass ein allzu friher
Schulstart dem jugendlichen biologischen Rhythmus allerdings zuwiderlauft und nicht mit
der hormonellen Umstellung in der Pubertét kompatibel ist, haben Forscher schon langer
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festgestellt. Sie pl&dieren deshalb aus medizinischer Sicht fur einen Schulstart um 8 Uhr 30.

Nun hat auch die Politik reagiert. Die Regierung von Basel Stadt teilte Anfang Jahr mit,
dass sie «die schulische Zeitstrukturs Gberdenke. Sie reagierte dabei auf einen Vorstoss von
SP-Grossrétin Franziska Reinhard und 14 Mitunterzeichnern, die mit ihrer Forderung nach
einem «kinder- und jugendgerechten Schulstart» auf grosses Echo stiessen. «Der frihe
Schulstart», so Reinhard, «ist fur viele Kinder, aber vor allem Jugendliche eine Qual.» So
manche Schiller wandelten — unabhangig von Freizeitverhalten und Unterhaltungsel ektronik
— mit einem chronischen Schiafmanko umher. Konkret fordert die Politikerin die Regierung
auf, die medizinischen Erkenntnisse in die Schulstrukturen einfliessen zu lassen. lhr Zidl:
ein einheitlicher Schulstart um 8 Uhr 30 fur sdmtliche Basler Schiler bis zur Sekundarstufe
[1. Support hat die Politikerin von 500 Jugendlichen des Basler Gymnasiums Kirschgarten.
Diese outeten sich bereits vor einem Jahr in einer Petition al's «tibermtdete Schilerschaft»,
die wegen schlechter Strukturen nicht in der Lage sei, «ihr volles Leistungspotenzial
auszuschopfen.»

Dass ein spéterer Schulstart eher dem L ebensrhythmus der Jugendlichen entspricht, dessen
ist sich Werner Schiipbach, zusténdig fir die Gymnasialbildung im Kanton Luzern,
bewusst. Leider sai dies planerisch nicht machbar. «Mit der Einfuhrung des schulfreien
Samstags Anfang der 1990er Jahre blisste man bel der Stundenplangestaltung massiv an
Flexibilitét ein», so der Fachmann. Seither muss die Stundentafel einer Woche in funf
Werktagen untergebracht werden. Um die Jugendlichen nicht unnétig zu quélen, sei man
darauf bedacht, die Freifacher statt in frihe Morgenstunden tendenziell auf die Mittagszeit
Zu legen.

Was in stadtischen Regionen machbar ist, kommt fur 1&ndlich-traditionelle Regionen nicht
infrage. Daist die Mittagszeit bekanntlich heilig, und Eltern erwarten ihre Séhne und
Tdchter zwischen 12 und 14 Uhr zu Hause am Familientisch. «Fast alle unsere Schilerinnen
und Schiler essen am Mittag zu Hause oder bel den Grosseltern», bestétigt Ivo Frey, Rektor
am Kollegium Altdorf im Kanton Uri. Eine Mensa fuihrt das Gymnasium keine. Umfragen
haben ergeben, dass Eltern und Kinder eine lange Mittagspause schdtzen und dafir lieber
am Morgen friher aufstehen. In Altdorf beginnt darum der Unterricht fir alle Schiler
konsequent um 7 Uhr 30 Uhr. Dass um diese Zeit nicht jeder gleich wach ist, stellt Rektor
Frey nicht in Abrede. «Doch wirklich schwierig ist es mit der Konzentrationsfahigkeit erst
ab Freitag, 16 Uhr. Dann befinden sich die Schiler geistig bereitsim Wochenende.»

Esist nicht so, dass die Bildungsverantwortlichen die Resultate der Wissenschafter vallig
ignorierten. Doch sind infrastrukturelle Probleme, Engpésse in der Turnhallen- und
Schulzimmernutzung sowie steigende Gymnasiasten-zahlen laut Stefan Zumbrunn von der
Kantonsschule Solothurn hauptverantwortlich fur den teilweise nicht ganz jugendgerechten
Schulstart. Dies erklart Rektor Zumbrunn denn auch den Eltern, die wissen wollen, warum
dort der Unterricht bereits um 7 Uhr 35 beginnt. Das Einzugsgebiet der Mittel schule mit
1800 Schulern ist gross, Anfahrtszeiten von einer Stunde sind keine Seltenheit. Kinder, die
aus entlegenen Bezirken im Juragebiet per Zug oder Postauto anreisen, machen sich schon
um 6 Uhr 15 quasi im Halbschlaf auf den Weg.

«Der Spielraum ist beschrankt, denn die Stundentafel gibt vieles vor», bestétigt Peter
Horler, Direktor der Kantonsschule Zug. Ginge es nach seinem Gusto, dirften Schiler und
Lehrer durchaus erst um 9 Uhr starten, nur ware dann erst um 6 Uhr Schluss. Dass da noch
Zeit fur Hausaufgaben und Hobbys bliebe, bezweifelt Horler. Einzige Moglichkeit, um die
Schiler morgens langer schlafen zu lassen, wére, den freien Mittwochnachmittag zu opfern.
Und diesist in manchen Innerschweizer Kantonen gesetzlich gar nicht méglich. Das Zuger
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Schulgesetz schreibt vor, dass im Untergymnasium der Nachmittag frei sein muss. «Dieser
Freiraum in der Wochenmitteist fur die jingeren Schiler wichtiger als ein paar Minuten
mehr Schlaf am Morgen», betont Peter Horler. Die jlingeren Schiller seien am Morgen
ohnehin recht présent. «Z&h wird es erst ab der vierten Klasse.»

Mit Hormonen mag dies zusammenhéangen. «In manchen Fallen sind aber auch die Eltern
mitschuld, die ihre Verantwortung zu wenig wahrnehmen», so Markus L tidin, Rektor des
kantonalen Gymnasiums Menzingen. «Wenn Kinder um 10 Uhr in ihr Zimmer
verschwinden, heisst das nicht, dass sie kurz danach auch sliss tréaumen. Einige sind bis
Mitternacht am Spielen am Computer oder im Internet unterwegs und haben am anderen
Morgen entsprechend Anlaufschwierigkeiten», sagt Ludin. Er verweist auf die gleichaltrige
Gruppe der Berufsschiiler, die in den Lehrbetrieben tellweise noch friher als die
Mittelschiler starten missen. Fur Ludin ist das Fruhaufstehen zwar eine Frage der
Einstellung, aber die helvetischen Startzeiten seien eine Folge der hohen Anzahl Stunden,
die zu hinterfragen sei. Tatséchlich ist die Unterrichtszeit an Schweizer Gymnasien im
internationalen Vergleich tberdurchschnittlich hoch, wie Zahlen der Datenerhebung
Eurydice belegen. Wahrend man sich in Deutschland und Frankreich wochentlich mit 27 bis
32 Lektionen zufriedengibt, besucht eine Schweizer Gymnasiastin im Schnitt zwischen 36
und 38 Lektionen. Dass ein solches Pensum nur von Frihaufstehern bewaltigt werden kann,
versteht sich von selbst. Relativiert wird die helvetische Bettflucht durch ein Bonmot von alt
Bundesrat Willi Ritschard: «Die Schweizer stehen zwar frith auf, aber sie erwachen spét.»

Interview mit Christian Cajochen, 48, Leiter der Abteilung Chronobiologie der
Universitaren Psychiatrischen Klinik Basel

Herr Cajochen, die Schlafgewohnheiten und —beddirfnisse von Menschen sind sehr
unterschiedlich. Gilt aber nicht im Grundsatz, dass, wer abends frih ins Bett geht, am
Morgen automatisch fitter ist?

Doch, dies setzt allerdings voraus, dass man abends innert niitzlicher Frist einschlafen kann.
Gerade diesist bei den meisten Jugendlichen nicht der Fall. Sie kénnen um 21 Uhr oder 22
Uhr nicht einschlafen, well sich ihr biologischer Rhythmus in der Pubertét verschiebt und
sich die Phasenlageihrer ,,inneren Uhr* verspétet. Dies hat zur Folge, dass Jugendliche
abends von einem starken Wachsignal profitieren, was anhand der Gehirnaktivitét auch
gemessen werden kann. Entsprechend spét finden die Jugendlichen den Schlaf. Missen sie
morgens um 5.30 Uhr oder 6 Uhr aufstehen, um rechtzeitig in der Schule zu sein, befinden
sie sich mitten in ihrer ,, biologischen Nacht.”

Bildungsverantwortliche sehen das anders. Nicht das abendliche Wachsignal im
jugendlichen Korper, sondern das Internet und verantwortungsl ose Eltern seien schuld
daran, wenn Jugendliche unausgeschlafen zum Unterricht erscheinen.

Computerspiele und allgemein der Gebrauch von Tablets bis spét in die Nacht sind
tatséchlich ein Problem. Wer abends lange vor einem LED-Bildschirm sitzt, verzégert
seinen Schlaf-Wach-Rhythmus. Das Dunkelhormon Melatonin, das die Schlafbereitschaft
steigert, wird vor alem durch die starken Blauanteile des Lichts solcher Gerate unterdriickt
und hindert den Kdrper, zur Ruhe zu kommen. Fur die V erschiebung des Schlaf-
Wachverhaltens konnen aber weder Jugendliche noch Eltern etwas daftir. Auch
verantwortungsvoll agierende Mtter und V éter stellen fest, dass ihre Kinder oft bis
Mitternacht wach im Bett liegen und am Morgen vollig erschopft sind.

Se sagen, bereits eine Verschiebung des Schulstarts um 20 Minuten wiirde sich positiv auf

die Leistungsfahigkeit der Jugendlichen auswirken. Worauf stlitzt sich diese Erkenntnis?
Auf Studien aus den USA und vermehrt auch aus Europa. Eine neue Umfrage mit 2700
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Jugendlichen, die von Basler Psychologen an Gymnasien durchgefiihrt wurde, zeigte die
positive Wirkung einer |angeren Schlafdauer. Die an der Studie beteiligten Schilerinnen
und Schiler waren insgesamt motivierter und schrieben sogar bessere Noten. Der
Unterschiede waren zwar gering, hatten sich aber bei langerer Studiendauer wahrscheinlich
verdeutlicht.

Durch einen verzigerten morgendlichen Schulstart wirde sich notgedrungen der
Schulschluss nach hinten ver schieben. Spét abends noch Hausaufgaben zu erledigen, ist
auch nicht besonders kinderfreundlich.

Dasist richtig, deshalb pladiere ich fir eine Verkirzung der Mittagszeit, die heute vielerorts
unvernunftig lange dauert, teillweise bis zu zwei Stunden. Ganz abgesehen davon, bréchte
ein spaterer Start am Morgen auch verkehrstechnisch Vorteile. Heute haben wir die
Rushhour zwischen halb sieben und halb acht Uhr. Der Berufs- und Schulverkehr findet
zeitgleich statt und der ganze OV ist Uberlastet. Wiirde die Schule um 8.30 Uhr beginnen,
kame es zu einer Entscharfung.

Bildungsverantwortliche sind sich bewusst, dass die Sartzeiten an Schweizer Schulen
tendenziell frih sind, begrinden dies aber mit infrastrukturellen Engpassen und reich
befrachteten Stundentafeln. Kénnen Se das nachvollziehen?

Fur mich sind das teilweise auch Ausreden, weil man es einfach zu kompliziert oder zu
mihsam findet, etwas zu verandern. Die Gymnasien der Stadt Bern beginnen mehrheitlich
um 8 Uhr und haben in Sachen Infrastruktur keine komfortablere Ausgangslage als andere
Regionen. Im Gymnasium Burgdorf startet der Unterricht seit 15 Jahren sogar erst um 8.20
Uhr, und der Schulbetrieb lauft ebenfalls storungsfrei. Schulschlussist in Burgdorf um
plus/minus 16 Uhr, und die Mittagspause ist flexibel. So gibt es keine tberfullte Mensa und
es stehen nicht alle zur gleichen Zeit firs Essen Schlange. Die Abkehr von sehr frithen
Schulstartzeiten ist also moglich, die Frageist nur, ob man sie will.

Macht es nicht Sinn, wenn sich Jugendliche an die Qual des friihen Aufstehens gewthnen?
Sodter, im Berufsleben, kann man ja auch nicht ausschlafen.

Um sechs Uhr aufzustehen, ist fir einen Fabrikarbeiter oder Buschauffeur unabdingbar, aber
nicht fir einen 13-Jahrigen, der mitten in der Pubertét ist. Das Verriickteist ja, dassviele
Schweizer Schiler friher aus dem Haus missen, asihre berufstétigen Eltern. Da miissen
doch Bildungsverantwortlichen ein Fragezeichen setzen.

Die Chronobiologen werden offensichtlich nicht ganz ernst genommen.

Diesen Eindruck habe ich manchmal auch. Die Ignoranz ist umso schlimmer, alswir dank
el ektrophysi ol ogischen Hirnstrommessungen Uber evidenzbasierte Erkenntnisse verfligen
und erwiesen ist, dass Schlafmangel ein Hauptgrund fir Lern- und Konzentrationsprobleme
bei Jugendlichen ist. Die Tugend des friihen Aufstehens muss einen ostpreussi schen
Hintergrund haben. Abgesehen von der Schweiz kennen jedenfalls nur Deutschland und
Polen diesen unangemessen frilhen Schulstart. Im angel séchsischen Raum gilt das
Zeitsystem ,, nine to five", und die Jugendlichen dort sind nicht weniger gebildet.

In Luzern missen Primar- und Kindergartenkinder vereinzelt im Rahmen des Projekts

» Jeden Tag eine Sunde Sport* um 7.35 Uhr in der Schule sein, um zu turnen. Kinder, so
das Argument der Sportforscher, brauchen nicht mehr Schlaf, sondern mehr Bewegung.
Zu Sport sage ich auch ja, dies aber zur richtigen Zeit.
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