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Bedeutung von Rhythmus und Struktur fiir die Schul- und
Unterrichtsgestaltung

Rhythmus und Zeit im menschlichen Leben

Der international renommierte Zeitforscher Karlheinz Geilller schreibt: ,,Wir
sind Hochgeschwindigkeitsmenschen geworden. Wir kommunizieren mit
Lichtgeschwindigkeit, hetzen durch den Alltag und entschuldigen uns dafiir mit
der Formel: ,Tut mir leid, keine Zeit!’ Die Zeit lauft uns davon, wahrend die
Zukunft immer rascher auf uns zurast ... Obwohl wir keine Zeit mehr haben,
brauchen wir immer mehr Zeit, um iiber den Zeitdruck zu klagen, zu reden oder
thn mit Hilfe von Ratgebern ... zu bekdmpfen* (Geiller 2000: 10). In der
Beschleunigung das absolute Primat zu sehen, fiihrt in seinen Augen aber ,,eher
ans Ende denn ans Ziel* (GeiBler 2000: 12).

Der moderne Mensch ist zunehmend mehr in der Gefahr, die Orientierung an
seinem natiirlichen biologischen Rhythmus durch den Drang und Zwang nach
Beschleunigung, durch permanenten Zeitdruck, durch Hast und Hektik zu
verlieren. Dieses Phdnomen unserer Zeit macht auch vor Kindern und
Jugendlichen nicht halt. Hiufig werden gerade sie zu Opfern des falschen
Umgangs mit der Zeit - angeregt und vorgelebt durch die Generation der
Erwachsenen in Familie, Schule, Freizeit und Offentlichkeit.

Gesundheit und Leistungsfiahigkeit eines jeden Menschen sind letztendlich das
Ergebnis seiner erfolgreichen Auseinandersetzung mit der jeweils konkreten
natilirlichen und sozialen Umgebung. Die uns umgebende Natur ist nach

rhythmischen GesetzméaBigkeiten organisiert (z. B. Ablauf der Jahreszeiten,



Wechsel von Tag und Nacht). In diesen Kreislauf ist der Mensch mit seiner
endogenen Rhythmik, seiner Chronobiologie, eingebunden.

Die Chronobiologie (Biinning 1977; Boucsein 1988 und 2001; Rossi 1997;
Hildebrandt 1994 und 1998; Hecht/Balzer/Rosenkranz 1998; Zulley/Knab 2000)
befasst sich u.a mit den zeitlich-rhythmischen oder auch zeitlich-periodischen
Abldufen der verschiedensten menschlichen Korperfunktionen (z. B. Atmung,
Herz- und Pulsschlag). All diese Prozesse realisieren unseren Stoffwechsel- und
Informationsaustausch im rhythmischen Wechsel von Aktivierung und Erholung
bzw. von psychophysiologischer Anspannung und Entspannung. Anders
ausgedriickt: Sowohl die Tendenz zur Herausforderung als auch das Streben
nach Ruhe sind in jedem Menschen angelegte Strukturen der Selbstorganisation
(vgl. Biieler 1994: 178).

Im Gesamtspektrum der biologischen Zeitstrukturen spielt der Tagesrhythmus
eine Basisrolle. Er wird auch Zircadianrhythmus (circa = etwa; dian/dies = Tag)
genannt. In diesen zircadianen Rhythmus sind unsere gesamten Lebensprozesse,
die biologisch-physiologischen ebenso wie die geistig-emotionalen, periodisch
eingebunden. Auch die sogenannte innere Uhr des Menschen steht damit in
Zusammenhang; sie kann als ein endogen vorhandener Orientierungsfahrplan
fiir die 24 Stunden des Tages betrachtet werden.

Die Erkenntnisse zu Zeitstrukturen, Rhythmen und Periodenlédngen kamen
insbesondere in der Schlafforschung in den vergangenen Jahrzehnten in
zahlreichen Untersuchungen zur Anwendung. Es wurde herausgefunden, dass
der Schlaf ein aktiver Zustand ist, der rhythmisch ablauft. Er besteht aus zwei
verschiedenen Zustdnden bzw. Schlafphasen, dem REM-Schlaf und dem
NONREM-Schlaf. Der REM-Schlaf dauert ungefiahr zwanzig Minuten und wird
auch als Traumschlafstadium bezeichnet. Die Téatigkeit der Hirnstrome erinnert
wihrend dieser Zeit stark an den Wachzustand. Sein charakteristisches Merkmal
sind die schnellen Augenbewegungen (Rapid Eye Movement). Wahrend des
REM-Schlafes erfolgt die psychische Regeneration. Die NONREM-Zyklen



haben eine Dauer von 80 bis 100 Minuten. In dieser Zeit erfolgt dominant die
korperliche Regeneration (Hecht 1997). Die Schlaf- und Wachphasen verdandern
sich im Laufe der menschlichen Entwicklung, was anhand der Abbildung 1
deutlich zu erkennen ist. Im Kontext der Untersuchungen zu den
unterschiedlichen Schlafphasen wurde der ultradiane Rhythmus (90 bis 120
Minuten) entdeckt, der auf einen rhythmischen Wechsel von Aktivierungs- und

Deaktivierungsprozessen der menschlichen Regulation verweist.

Abbildung 1: Entwicklung der Schlaf- und Wachphasen im Verlauf eines Menschenlebens
(nach Hecht 1997: 81)

Der ultradiane Rhythmus wird auch als Basis-Ruhe-Aktivitdts-Zyklus (BRAC)
bezeichnet. Er ist fiir das FlieBgleichgewicht bzw. fiir die Harmonisierung der
Regulationsprozesse von entscheidender Bedeutung (Kleitmann 1969; Schulz

und Lavie 1985; Rossi 1997; Hecht 1997). Ein solcher Zyklus umfasst



durchschnittlich eine Aktivierungsphase von ungefahr 90 bis 120 Minuten und

eine Regenerations- und Ruhephase von etwa 20 bis 30 Minuten.
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Abbildung 2: Basis-Ruhe-Aktivitdtszyklus (nach Kleitmann 1969)

Nattirlich gibt es auch individuelle Abweichungen. Prinzipiell gilt jedoch, dass
zwischen Aktivierung und Erholung ein Verhéltnis von 3:1 giinstig ist (Abb.2).
Hinzu kommt, dass es einen relationalen Zusammenhang zwischen Tageszeit
und Leistungsfahigkeit gibt (Hildebrandt 1994; Hildebrandt et al. 1998).
Konkret hei3t dies, dass die Leistungsbereitschaft eines Menschen einem
bestimmten biologischen Tagesrhythmus unterliegt. Dieses Faktum lasst sich
grafisch als physiologische Leistungskurve darstellen, die charakteristische
Werte aufweist (Abb. 3).

Rothfuchs schreibt dazu: ,,Die Fahigkeit des menschlichen Korpers, Leistung zu
erbringen, unterliegt tageszeitlichen Schwankungen und stellt einen Rhythmus
von Leistungsbereitschaft auf der einen Seite und Erholungs- bzw.
Schlafbediirfnis auf der anderen Seite dar. Dieses Auf und Ab ist bekannt als der

Schlaf-Wach-Rhythmus, hervorgerufen durch den Wechsel von Tag und Nacht,



woraus sich eine Leistungskurve mit Hohen und Tiefen ergibt. Zwischen den
Hohen, in denen der menschliche Organismus noch besonders leistungsfahig ist,
nimmt das Bediirfnis nach Ruhe und Erholung zu, was sich in verminderter
Leistungsbereitschaft bemerkbar macht* (Rothfuchs 1995: 135). Wenngleich
diese typisierte physiologische Kurve zunichst auf jeden Menschen zutrifft, so
gibt es doch individuelle Abweichungen und Unterschiede, die mehr oder

weniger stark ausgeprégt sind.
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Abbildung 3 : Physiologische Leistungskurve — Beziehung zwischen Tageszeit und
Leistungsbereitschaft (in Anlehnung an Rothfuchs 1995: 135)

Biologische Rhythmen bei Kindern und Jugendlichen

Obwohl die biologischen Zeitstrukturen fiir das Kindes- und Jugendalter noch

nicht hinreichend erforscht sind, ist ihre grundlegende Bedeutung fiir eine
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gesunde kindliche Entwicklung vollig unstrittig. Gunther Hildebrandt hat sich
tiber dreiflig Jahre seines Lebens diesem Forschungsgebiet zugewandt und
darauf hingewiesen, dass die gesamte schulische und auBerschulische Padagogik
viel stirker auf die rhythmischen Vorgidnge der Heranwachsenden abgestimmt
werden sollte. Die Umstellungen im Tages-, Wochen-, Monats- und
Jahresrhythmus haben einen konstitutionellen Rang und verdndern die
Voraussetzungen fiir Lernen, Leistung und Erholung ebenso wie fiir Wachstum,
Anpassung und Krankheitsanfalligkeit (Hildebrandt 1994: 433 f.; siehe
ausfiihrlicher: Salzberg-Ludwig 2004).

In Untersuchungen zum Schlafverhalten von Kindern und Jugendlichen wird
darauf hingewiesen, dass Kinder im Alter von acht bis zwolf Jahren den ganzen
Tag iiber hell wach sind und vor Energie strotzen, wenn sie einen Nachtschlaf
von etwa zehn Stunden haben. Diese Kinder schlafen mittags grundsétzlich
nicht. Dagegen zeigten die 13- bis 15jdhrigen bei gleicher Schlafdauer
Symptome eines Schlafdefizits. Dieser Unterschied ist offensichtlich darauf
zuriickzufiihren, dass sich die zirkadianen Strukturen in der Pubertét verdndern.
Die Jugendlichen haben in den spédten Nachmittagsstunden noch einmal ein
Leistungshoch und konnen abends schlechter einschlafen. Morgens hingegen
haben viele gewisse ,,Startschwierigkeiten®, die sich in den ersten
Unterrichtsstunden in beeintrachtigter Konzentration und geringerer
Lernfahigkeit dulern (Coren 1999; Zulley/Knab 2000: 54 ff.;
Hildebrandt/Moser/Lehofer 1998; Kerseborn 2002). Diese Aussagen werden
durch chronobiologische Forschungen an der Universitdt Miinchen bestétigt. So
fand Roenneberg heraus, dass die Rhythmen bei Teenagern entwicklungsbedingt
eher der Regulation von Nachtmenschen entsprechen. Dies bedeutet, dass sie bei
einem Schulbeginn zwischen sieben und acht Uhr mitten in ihrer ,,subjektiven
Nacht“ unterrichtet werden (Spork 2005: 36).

Wird iiber eine lingere Zeit gegen die natlirlich angelegten Zeitstrukturen und

das Regulationsverhalten von Anspannung und Entspannung gelebt, kann das zu



erheblichen korperlichen und seelischen Beeintrachtigungen bis hin zur
Erschopfung fiihren. Diese Erkenntnisse sind bei der Gestaltung von Schule und
Unterricht viel bewusster zu nutzen, denn Leistungsabfall, eine generell niedrige
Leistungsbereitschaft oder aber ein iiberméfig hoher Energieaufwand sind
vorprogrammiert, wenn gegen endogene Rhythmen anhaltend verstoen wird.
Deshalb sollten der Unterrichtsbeginn und die Lernzeiten flexibler gestaltet
werden. Dafiir gibt es bereits nachahmenswerte Vorbilder. So erlaubt die
,Futurum-Schule® in Schweden ihren Schiilern beispielsweise, ,,morgens langer
zu schlafen, wenn sie das mochten, und diese Zeit am Nachmittag anzuhéngen.
Dort ist es vollig normal, dass es kiirzere und ldngere Lernzeiten gibt,
individuelle und Gruppenzeiten, dass nicht alle zur gleichen Zeit das Gleiche tun
und dass Jugendliche unterschiedlichen Alters in einer Lerngruppe
zusammenkommen* (von der Groeben 2005: 9).

Nach unserer Auffassung kann eine ,,gesunde* schiiler- und lehrerfreundliche
Ganztagsschule den Raum fiir mehr Flexibilitdt, Gelassenheit, Lern- und
Arbeitsfreude bieten. Die gesamten zeitlichen und strukturellen
Rahmenbedingungen miissten allerdings den zuvor genannten Anforderungen

entsprechen.
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