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Von Türhöhen, Vögeln  
und starren  
Gesellschaftssystemen
Ein Plädoyer für angepassten Schulbeginn
Kommentar zum Artikel: Kontra späterer Schulbeginn von Werner Wiater  
(Schlaf 2013; 2: 163–164)

TILL ROENNEBERG

In der letzten Ausgabe der Zeitschrift SCHLAF 
mit dem Themenschwerpunkt „Kindheit und 
Jugend“ hat sich Prof. Werner Wiater in seinem 
KONTRA-Beitrag gegen einen späteren Schul-
beginn ausgesprochen – mit Argumenten, die 
zwar nicht neu, aber immer noch nicht richtig 
sind. Um den Zusammenhang zwischen Schlaf-
zeiten und der sozialen Uhr besser beurteilen zu 
können, muss man die Biologie der „Innenzeit“ 
verstehen.

Gesellschaftliche Normen

Wenn wir in alten Burgen oder Bauernhäusern 
Türen durchschreiten, müssen wir uns kräftig 
bücken. Aufgrund einer schleichenden geneti-
schen Entwicklung und einer besseren Ernäh-
rung in unserer Jugend sind wir gegenüber un-
seren Vorfahren wesentlich größer. Während die 
Türen vor 200 Jahren meist 1,65 m hoch waren, 
sind sie heute (laut DIN-Norm 18101) 1,88 bis 
2,13 m. Das gesellschaftlich akzeptierte Türhö-
hen-Maß hat sich also der Entwicklung ange-
passt. 

Ähnliche Veränderungen können wir bezüg-
lich unserer inneren Tagesuhr beobachten – sie 
passt nicht mehr in die herkömmlichen Zeitrah-

men unserer Gesellschaft. Nur hat sich die Ge-
sellschaft bisher dagegen gewehrt, den Rahmen 
zu ändern. Unsere Tagesuhren haben sich über 
die vergangenen Jahrzehnte kontinuierlich ver-
spätet, während unsere sozialen Zeiten wie Ar-
beits- und Schulanfang gleich geblieben sind. 
Den Grund für diese schleichende Verspätung 
kann die Chronobiologie, die Wissenschaft der 
biologischen Uhren, erklären.

Die innere Uhr und ihre  
Zeitgeber

Das evolutionär uralte Zeitsystem der biologi-
schen Uhr generiert, von einzelligen Blaualgen 
bis zum Menschen, einen „Innentag“, der alle 
Funktionen des Organismus im Tagesablauf re-
gelt – vom An- und Abschalten einzelner Gene, 
über die Ausschüttung von Botenstoffen und 
Hormonen bis zum Verhalten. Auch unsere kör-
perlichen und geistigen Fähig-
keiten unterliegen der Kon-
trolle dieser biologischen Uhr. 

Da die Länge der biolo-
gisch generierten Innentage 
nicht genau 24 Stunden aus-
macht (daher auch der Begriff 
„circadiane“ Uhr), muss sie 
täglich „gestellt“ werden, und dies erfolgt fast 
ausschließlich über Licht und Dunkelheit und 
nicht etwa nach der Zeit von Armband- oder Schlaf 2013; 2: 237–242

Chronobiologen nennen die  
Umweltsignale, die innere Uhren  
stellen können, „Zeitgeber“. 
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Wanduhren. Unsere biologische Tagesuhr achtet 
nur darauf, wie viel Licht wir uns zu welcher Ta-
geszeit aussetzen. 

Wie stark die circadiane Uhr vom Zeitgeber 
Licht abhängt, beweisen blinde Menschen, die 
keinerlei Licht wahrnehmen können. Ihnen ge-
lingt es nicht, ihren biologischen Tagesrhythmus 
mit der Außenzeit (weder der sozialen noch der 
Sonnenzeit) zu synchronisieren, sodass er mit 
seiner eigenen Periode von etwa 25 Stunden 
tickt. Obwohl diese Blinden – wie wir alle – in die 
regelmäßigen Tagesabläufe von Schule und Beruf 
eingebunden sind, ist ihre zeitliche Biologie jeden 
Tag etwa eine Stunde später dran, sodass sie nach 
etwa zwölf Tagen wie Nachtschichtarbeiter leben 
müssen, d.h. Aufstehen, obwohl ihre innere Uhr 
gerade Einschlafen vorgibt. Nach weiteren zwölf 
Tagen verläuft ihr Leben dann wieder für ein 
paar Tage im Rhythmus, weil ihre innere Uhr 
sich um ganze 24 Stunden verstellt hat. Einen 
weiteren Beweis dafür, dass sich die circadianen 
Uhren von Menschen nicht nach der sozialen, 
sondern nur nach der Sonnenuhr richten, lieferte 
der Befund, dass unsere Schlafzeiten an freien 
Tagen innerhalb der mitteleuropäischen Zeitzone 
von Osten nach Westen um vier Minuten pro 
Längengrad später liegen, genau die Zeit, die die 
Sonne braucht, um einen Längengrad zu über-
queren. Diese Ergebnisse widersprechen einer 
Synchronisation durch soziale Zeitgeber, wie We-
cker oder Schulbeginn.

Eulen und Lerchen

Obwohl sich intakte circadiane Uhren stets mit 
den 24-Stunden-Tagen synchronisieren, ist der 
Zeitpunkt, den sie gegenüber dem Licht-Dun-
kelwechsel einnehmen, höchst individuell (soge-
nannte Chronotypen, wie die sprichwörtlichen 
„Lerchen“ und „Eulen“). Diese Individualität hat 
drei Ursachen: 
1. Die Funktion circadianer Uhren hängt von 

Genen ab, und diese sind bekanntlich bei je-
dem von uns etwas anders, so dass wir uns 
zum Beispiel in Haarfarbe oder Körpergröße 
unterscheiden. Ganz ähnlich wie bei der Kör-
pergröße bilden die Chronotypen in einer 
Bevölkerung eine Verteilung, von extremen 
Lerchen bis zu den extremen Eulen, wobei 

die meisten Menschen zwischen diesen selte-
nen Extremen liegen. Wer aus genetischen 
Gründen klein oder groß, früh oder spät ist, 
kann an dieser Tatsache wenig ändern.

2. Aus Gründen, die wir noch nicht genau ver-
stehen, verändert sich der Chronotyp mit dem 
Alter. Die innere Uhr von Kindern ist generell 
früh dran, wird im Laufe der Pubertät und 
Adoleszenz immer später, erreicht bei Frauen 
mit 19 und bei Männern mit 21 ihren Höhe-
punkt des Spätseins, und wird dann für den 
Rest des Lebens wieder kontinuierlich früher, 
bis man als Großeltern von alleine wieder so 
früh aufwacht wie Kleinkinder. Diese Alters-
abhängigkeit existiert in allen Kulturen und 
Ländern und kann selbst bei Tieren, von Af-
fen bis Nagern, nachgewiesen werden. Sie ist 
offensichtlich biologisches Programm und 
nicht nur eine der vielen pubertären Eigen-
tümlichkeiten (welche an sich ja auch biologi-
sches Programm und nicht böser Wille sind).

3. Die dritte Ursache für die Individualität des 
Chronotyps liegt am Zeitgeber Licht, also da-
ran, wie viel Licht wir uns zu verschiedenen 
Tag- und Nachtzeiten aussetzen. Unser Licht-
verhalten hat sich im Laufe der Industrialisie-
rung drastisch verändert. Während unsere 
Vorfahren tagsüber hellem Sonnenlicht aus-
gesetzt waren und nachts nur Kerzenlicht, 
verbringen wir heute an Arbeitstagen im 
Durchschnitt nur etwa eineinhalb Stunden 
unter freiem Himmel und können unsere 
Umgebung auch nach Sonnenuntergang bis 
zum Einschlafen mit elektrischem Licht erhel-
len. Selbst in Räumen mit großen Fenstern er-
halten wir nicht viel mehr als 400 Lux, wäh-
rend wir unter freiem Himmel je nach Bewöl-
kung zwischen 10 000 und 150 000 Lux ausge-
setzt sind. Menschen, die ohne Elektrizität le-
ben, erhalten nach Sonnenuntergang maximal 
4 Lux, während wir uns abends der fünf- bis 
zehnfachen Helligkeit aussetzen. Diese Ab-
schwächung des Licht-Dunkel-Zeitgebers 
führt dazu, dass die meisten von uns immer 
später werden. Die Veränderungen der Innen-
zeit unter schwachen Zeitgebern wird durch 
viele circadiane Experimente bestätigt bzw. 
vorausgesagt und konnte in Feldstudien sogar 
auch für Stadt- und Land-Amseln gezeigt 
werden.
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Wir leiden alle an sozialem  
Jetlag
Die inneren Uhren der meisten Menschen in In-
dustrieregionen sind auf Grund der beschriebe-
nen Zeitgeber-Schwäche zu spät dran, um mit 
den herkömmlichen Arbeitszeiten kompatibel 
zu sein. Über 80 % der Bevölkerung kann daher 
an Arbeitstagen nur mit Wecker rechtzeitig 
wach werden. Dies bedeutet nichts anderes, als 
dass unsere von innen heraus bestimmte Schlaf-
zeit noch nicht zu Ende ist. Die Diskrepanz zwi-
schen unseren biologischen Innenzeiten und 
den sozial vorgegebenen Außenzeiten nennen 
wir „sozialen Jetlag“. Es ist, als lebten die meisten 
von uns unter der Woche und an Wochenenden 
in anderen Zeitzonen. Nur im Gegensatz zum 
Reise-Jetlag reisen wir nicht in einen neuen 
Licht-Dunkel-Wechsel, an den wir uns anpassen 
können – sozialer Jetlag ist im Gegensatz zum 
Reise-Jetlag chronisch. 

Die Folgen sind gesundheitliche Störungen, 
die von Konsumverhalten (Nikotin, Alkohol, 
Koffein) bis zu metabolischen Störungen (z.B. 
Übergewicht und Diabetes Typ 2) reichen. Nur 
etwa 13 % der Bevölkerung leiden nicht unter 
sozialem Jetlag.

Jugendliche leiden mehr unter sozialem Jetlag 
als jede andere Altersgruppe (den Höhepunkt 
erreichen sie zwischen dem 
16. und 17. Lebensjahr). Im 
Durchschnitt ist die innere 
Uhr von Jugendlichen etwa 
zwei Stunden später dran als 
bei Erwachsenen über fünfzig. 
Das heißt, dass ein Lehrer die-
ses Alters – relativ zu seiner 
eigenen Innenzeit – von sei-
nen Schülern fordert, um 6:00 Uhr ausgeschla-
fen in der Schule zu erscheinen (während der 
Sommerzeit sogar um 5:00 Uhr). Mit Aufstehen 
und Schulweg ergeben sich Weckzeiten von ein 
bis zwei Stunden früher.

Innen- und Schulzeit

Prof. Werner Wiater argumentiert in seinem Ar-
tikel, die Schule konfrontiere Kinder und Ju-
gendliche mit bestimmten Verpflichtungen und 

Verhaltenserwartungen und fordere sie zu Zu-
verlässigkeit und Pünktlichkeit. Dies sind aus-
nahmslos wichtige Ziele der Schulerziehung, nur 
kann man zum Beispiel Pünktlichkeit zu allen 
Tageszeiten lernen, und das 
Erlernen aller Inhalte ist um 
ein Vielfaches effektiver, wenn 
das Gehirn wach ist. 

Prof. Wiaters Argumente 
erinnern an das, was ich ein-
mal die „Disco-Hypothese“ 
nannte: Wenn Jugendliche diszipliniert früh ins 
Bett (und eben nicht in die Disco) gingen, könn-
ten sie morgens ohne Schwierigkeiten aufwa-
chen. Diese Forderung nach Disziplin kommt 
meist von den frühen Chronotypen unserer Ge-
sellschaft, birgt jedoch zwei Irrtümer. Erstens 
fordern hier Menschen Disziplin, die selbst ohne 
großen Disziplin-Aufwand von alleine früh auf-
wachen, und zweitens, dass man einfach ein-
schlafen könne, wenn man sich nur diszipliniert 
ins Bett legte. Die innere Uhr gibt ganz individu-
ell nach ihren Eigenzeiten vor, wann man am 
besten schlafen kann. Dummerweise erschwert 
sie aber das Einschlafen einige Stunden bevor 
das innere Schlaffenster „aufgeht“ mehr, als zu 
jeder anderen (Innen-)Tageszeit. 

Wir alle kennen die Frustration, längere Zeit 
nicht einschlafen zu können. Schlafforscher sind 

sich einig, dass eine wichtige 
Voraussetzung für guten 
Schlaf ein positives Verhältnis 
zum Schlaf selbst ist. Dieses 
Verhältnis wird durch regel-
mäßige Einschlaf-Schwierig-
keiten gestört und kann so 
langfristig zu Schlafproble-
men führen. Wer nach der ei-

genen Innenzeit einschläft, erreicht den ersten 
Tiefschlaf nach etwa 15 Minuten und behält so-
mit ein gutes Verhältnis zum Schlaf.

Wir müssen unser  
Lichtverhalten verändern

Es ist durchaus richtig, dass regelmäßiges Zu-
Bett-Gehen in einem dunklen Schlafzimmer 
(auch ohne sofort einzuschlafen) und vor allem 
ein regelmäßiges Aufstehen nach Sonnenauf-

Moderne Lebensbedingungen stellen  
unsere biologischen Uhren später.

Sozialer Jetlag ist 
chronisch und kann 
zu gesundheitlichen 
Problemen führen.

KOMMENTAR
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richtsstunden, die unter freiem Himmel stattfin-
den können (Sport, Religion, Biologie, etc.), in 
die ersten Schulstunden legen, wäre das ein bei-
spielloser Beitrag zur Lichtdisziplin.

Ich werde oft von Eltern gefragt, ob sie ihre 
„Kinder“ an Wochenenden ausschlafen lassen 
sollten, da sie das ja eventuell noch später ma-
che. Die Antwort ist einfach. Da besonders Ju-
gendliche während der Schul-/Arbeitswoche un-
ter chronischem Schlafentzug leiden, ist es wich-
tig, dass sie an Wochenenden den verlorenen 
Schlaf nachholen. Allerdings unter einer wesent-
lichen Bedingung: Sie dürfen nicht in einem ver-
dunkelten Zimmer schlafen. 

Wenn ein Jugendlicher mit den ersten Son-
nenstrahlen im Schlafzimmer aufwacht, handelt 
es sich nicht um einen Spättypen, sondern mit 
großer Wahrscheinlichkeit um einen Frühtypen, 
der durch Gruppendruck zu spät ins Bett gegan-

gen ist – echte Spättypen kön-
nen auch bei Licht schlafen. 
Ein verdunkelter Raum gau-
kelt der inneren Uhr vor, es 
wäre noch Nacht. Obwohl 
sehr wenig Licht durch die ge-
schlossenen (und im Schlaf 
meist nach oben gerollten) 
Augen trifft, reicht es aus, um 

dem Gehirn zu vermitteln, dass der Tag bereits 
angebrochen ist.

Diskriminierung der späten 
Chronotypen

Eine epidemiologische Studie des Heidelberger 
Pädagogen Christoph Randler zeigte, dass der 
Abitur-Erfolg vom Chronotyp abhängt – je spä-
ter die innere Uhr eines Schülers desto schlech-
ter die Abi-Note. Außerhalb der Schule scheint 
dieser Zusammenhang allerdings nicht (mehr) 
gegeben. Zum Beispiel konnten wir in zwei un-
abhängigen Studien zeigen, dass der Prüfungser-
folg bei Universitätsstudenten nicht vom Chro-
notyp abhängt, vor allem dann nicht, wenn sie 
ihre Lern- und Prüfungszeiten selbst wählen 
können. Dass Intelligenz und Chronotyp im All-
gemeinen unabhängig sind, zeigt unsere Unter-
suchung des deutschen Mensa-Clubs, Personen 
unserer Gesellschaft mit dem höchsten IQ: Die 

Die Sommerzeit ver-
längert die lichtlose 
Phase für Schüler.
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Jugendliche haben einen  
„späteren“ Biorhythmus ...
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gang die inneren Uhr et-
was früher stellt; dies reicht je-

doch nicht aus, um die Innenzeit ei-
nes durchschnittlichen Jugendlichen mit 

dem Schulanfang zu synchronisieren – schon 
gar nicht im Winter, wenn morgens das Tages-
licht fehlt, das alleine die Innenzeit vorstellen 
kann. Es ist auch richtig, 

dass „die Nutzung digitaler 
Medien bis in die Nacht“ die 
innere Uhr später stellt. Dem 
kann allerdings leicht entge-
gengewirkt werden, indem 
man eine kostenlose Applika-
tion (f.lux) installiert, die nach 
Sonnenuntergang die Blauan-
teile aus den Bildschirmen entfernt (je blauer 
das Licht, desto größer seine Wirkung auf die in-
nere Uhr). 

Beim Synchronisieren der circadianen Uhr 
spielt eben – neben genetischer Disposition und 
Alter – das Lichtverhalten die größte Rolle. Für 
optimale tägliche Lichtprofile spricht gerade im 
Winter ein späterer Schulanfang, der dann dafür 
sorgt, dass Jugendliche wenigstens auf dem 
Schulweg Tageslicht erhalten. Die Einführung 
der Sommerzeit verlängert übrigens den Schul-
weg in Dunkelheit. Bliebe man das ganze Jahr 
über bei der europäischen Normalzeit, gingen 
deutsche Schüler je nach Breitengrad 40 bis 55 
Tage im Jahr ohne Sonnenlicht in die Schule, die 
Sommerzeit macht daraus 66 bis 78 Tage. Würde 
die Schule um 9:00 Uhr beginnen und gäbe es 
keine Sommerzeit, könnten die meisten Schüler 
in Deutschland das ganze Jahr über bei Licht in 
die Schule gehen. Dies würde ihre innere Uhren 
viel effektiver früher stellen als alle anderen 
Maßnahmen! Würde man dann noch alle Unter-
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Mitglieder unterschieden sich in ihrem indivi-
duellen Schlafverhalten (weder in Schlafdauer 
noch im Schlafzeitpunkt) nicht vom Rest der Be-
völkerung. Diese Ergebnisse zeigen eine nicht 
hinzunehmende Diskriminierung der Spättypen 
in unserem Schulsystem. Einen Zustand, den 
wir bezüglich anderer angeborener Eigenschaf-
ten nicht hinnehmen würden. 

Prof. Wiater führt an, dass „die Zahl der Kin-
der und Jugendlichen, die, ohne am Morgen ir-
gendetwas gegessen und getrunken zu haben, in 
die Schule kommen, steigt und steigt“. Dies ist si-
cherlich richtig, nur ist seine Schlussfolgerung 
(dass dies der wahre Grund für schlechte Schul-
leistungen sei) nicht korrekt. Der Grund für die 
zunehmende morgendliche Nüchternheit von 
Schülern liegt nämlich gerade an deren zuneh-
mendem sozialen Jetlag. Während ihre Innenzeit 
durch zunehmende Zeitgeberschwäche immer 
später wird, bleiben die Schulanfangszeiten gleich. 

Wie alle Funktionen werden auch Essverhal-
ten und Hunger von der inneren Uhr gesteuert. 
Kein Mensch – auch kein Erwachsener – ver-
spürt mitten in der Nacht Hunger, und sollte er 
dennoch regelmäßig während seiner (In-
nen-)Nacht Nahrung zu sich nehmen, dann ist 
dies die beste Voraussetzung, Typ-2-Diabetes zu 
entwickeln. Herr Wiater beschreibt „viele 
Grundschullehrkräfte frühstücken zuerst einmal 
mit den Kindern, bevor sie mit dem eigentlichen 
Unterricht beginnen“. Dies ist kein Zeichen von 
wachsender elterlicher Nachlässigkeit, sondern 
spiegelt lediglich die späten Innenzeiten der 
Grundschüler wieder, denn die zunehmende 
Zeitgeberschwäche erfasst mittlerweile auch 
Kinder – vor allen wenn sie in Städten leben. So-
lange die Schule im Bezug zu den veränderten 
biologischen Bedingungen zu früh beginnt, soll-
te das gemeinsame Frühstücken Teil des Unter-
richts sein und nicht ein notwendiges Übel, be-
vor der „eigentliche Unterricht beginnen“ kann. 
Pilotversuche eines verspäteten Unterrichtsbe-
ginns zeigten unter anderem, dass sich das Ess-
verhalten von Schülern drastisch verbesserte, 
dass aber auch die Fehlzeiten abnahmen sowie 
Motivation, Leistung und Mitarbeit stieg – alles 
Veränderungen, von denen ein Schulsystem nur 
träumen kann.

Das Argument von Prof. Wiater, „Würde die 
Schule dem Argument der Schlafforscher folgen 

und erst um 9:00 Uhr öffnen, kämen viele Eltern 
(aus beruflichen Gründen) in große Probleme“ 
plakatiert die Forderung der Schlafforscher, oh-
ne auf sie einzugehen. Das Problem eines unbio-
logischen Schulbeginns tritt nämlich vor allem 
bei Jugendlichen ab dem 16. Lebensjahr auf, für 
die dieses Argument nicht zutrifft. Auch die 
These, dass ein späterer Schulanfang bei den 
Schülern den Gedanken hervorriefe „Prima, 
dann kann ich später zu Bett gehen, Ausschlafen 
kann ich mich ja dann immer noch in der Schu-
le“ geht davon aus, Jugendliche seien grundsätz-
lich gegen die Schule. Die Experimente mit spä-
teren Schulanfangszeiten widersprechen dieser 
Hypothese, da sie eine signifikante Verbesserung 
der Haltung gegenüber der Schule als Institution 
zeigen. 

Wir müssen uns darüber klar werden, dass 
wir unter den heutigen urbanisierten, industria-
lisierten Bedingungen viele Jugendliche in der 
zweiten Hälfte ihrer (Innen-)Nacht unterrichten. 
Versuche haben gezeigt, dass Jugendliche in der 
ersten Unterrichtsstunde immer wieder in einen 
Mikroschlaf fallen, Episoden in denen sich das 
Gehirn kurzfristig abmeldet, um die schlimms-
ten Folgen von Schlafmangel zu verhindern. 
Holt man sie zu Schulbeginn ins Schlaflabor, zei-
gen sie die typischen Anzeichen von Narkolepti-
kern und fallen sofort in REM-Schlaf. Dies sind 
keine idealen Voraussetzungen, um die zukünf-
tige Generation auf ihre Aufgaben vorzuberei-
ten. Schlaf ist essenziell, um Erlerntes zu konso-
lidieren und das Gehirn auf Neues vorzuberei-
ten, es sollte also auch zum Auftrag der Schule 
gehören, diese wichtige Lernvoraussetzung zu 
fördern.

Die Schwerfälligkeit des  
Systems 

Die Briten leiden unter signifikant weniger so-
zialem Jetlag als ihre deutschen Mit-Europäer. 
Dies liegt unter anderem daran, dass deren so-
ziale Zeiten um mindestens eine Stunde später 
liegen als bei uns. Die meisten Schulen im Verei-
nigten Königreich beginnen zum Beispiel nicht 
vor 9:00 Uhr. Eine Gesellschaft kann also durch-
aus erfolgreich spätere Sozialzeiten verkraften. 
Warum ist ein Umdenken also so schwierig? 

KOMMENTAR

... als junge Kinder.
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Zum einen liegt es daran, dass Systeme Stabi-
lität bedeuten – und das ist auch gut so, zum an-
dern daran, dass die meisten Entscheidungsträ-
ger in unserer Gesellschaft wahrscheinlich hin-
sichtlich Schlafdauer und 
Chronotyp selektioniert wer-
den. In unserer Gesellschaft 
fängt immer noch der frühe 
Vogel den Wurm. Aber nicht 
mehr lange, denn die Globali-
sierung fordert zunehmend 
eine Präsenz rund um die 
Uhr, so dass die Menschen, 
die spät nachts noch Entschei-
dungen treffen können, im-
mer mehr an wirtschaftlicher Bedeutung gewin-
nen. Gerade in dieser Situation hat nur die 
gleichberechtigte Teamarbeit aller Chronotypen, 
die ohne Schlafverlust untereinander 24 Stunden 
abdecken können, eine Zukunft, und nicht die 
Diskriminierung der einen oder andern Veran-
lagung. 

Wie wenig die wissenschaftlichen Erkennt-
nisse von Entscheidungsträgern gekannt und be-
achtet werden, zeigen die USA, die einen aus or-
ganisatorischen Gründen notwendigen frühen 

Schulanfang den Jüngsten un-
ter den Schülern nicht zumu-
ten möchten, und daher Teen-
ager früher in den Unterricht 
schicken als Sechs- bis Zehn-
jährige. 

Wir brauchen daher Ent-
scheidungsträger, die die Er-
kenntnisse der Wissenschaft 
kennen und verstehen, die sich 
an die eigene Schulzeit erin-

nern können oder wenigstens genug Empathie 
aufbringen, sich in die biologische Situation von 
Jugendlichen versetzen zu können. Es waren Men-
schen, die sich an zu niedrigen Türen Beulen hol-
ten, die dann für eine gesellschaftliche Anpassung 
der Türhöhen sorgten und nicht diejenigen, die sie 
ohne Schwierigkeiten durchschreiten konnten. 
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Heute werden viele 
Jugendliche in der 
zweiten Hälfte ihrer 
chonobiologischen 
Nacht unterrichtet.


