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Barbara Reye

Die Diskussionen um den mor-
gendlichen Schulbeginn bei Ju-
gendlichen sind ein Dauerbrenner.
Und dies, obwohl sich die Wissen-
schaft schon lange einig ist, dass
sich ein späterer Beginn positiv auf
die Leistungen der Schülerinnen
und Schüler auswirken würde. Wir
beantworten die wichtigsten
Fragen.

Verbessert ein
spätererSchulstart
dieLeistungsfähigkeit
beiJugendlichen?
«Auf alle Fälle», sagt Oskar Jenni
vom Universitäts-Kinderspital Zü-
rich. Die Schüler und Schülerin-
nen seien dann deutlich wacher
und könnten konzentrierter arbei-
ten. Denn Jugendliche bekommen
bei uns in der Regel ein bis zwei
Stunden zu wenig Nachtruhe. Ein
solches Schlafdefizit wirkt sich ne-
gativ auf die Schulnoten aus. Am
Wochenende holen viele den
Schlafmangel dann zwar wieder
auf. Doch das längere Ausschlafen
am Samstag und Sonntag führt
letztlich auch zu einem «sozialen»
Jetlag, der den frühen Start am
Montagmorgen umso schwieriger
macht. Besser ist es deshalb, regel-

mässig genug Schlaf zu bekom-
men. Denn mehrere Studien ha-
ben gezeigt, dass zu wenig Schlaf
neben einer verminderten Schul-
leistung auch zu einem erhöhten
Risiko für Stimmungsschwankun-
gen, Tagesschläfrigkeit bis hin zu
Suchtverhalten führen kann.

Hatsichder
Onlineunterricht im
LockdownvoreinemJahr
auchaufdenSchlaf
ausgewirkt?
«Der grosse Vorteil dabei war, dass
der Schulweg wegfiel und die Ju-
gendlichen sich meist direkt vom
Bett an den Computer setzen
konnten», sagt Jenni. Dies führte
dazu, dass sie im Schnitt 75 Minu-
ten länger schliefen und sich ihre
Lebensqualität markant verbesser-
te. Doch jetzt müssten sie sich wäh-
rend der Woche wieder zu den üb-
lichen Zeiten morgens aus dem
Bett quälen. Knapp zwei Drittel
der Schülerinnen und Schüler
(63 Prozent) würden deshalb einen
späteren Schulstart bevorzugen,
wie Jenni zusammen mit seinem
Team in einer Umfrage bei mehr
als 5000 Gymnasiastinnen und
Gymnasiasten an 17 Zürcher Kan-
tonsschulen im Alter von 10 bis
23 Jahren herausgefunden hat.

Konkret wünschten sie sich, dass
es erst 55 Minuten später losgehen
würde. Auch die Mehrheit der
Lehrpersonen (55 Prozent) sprach
sich für eine Verschiebung der
Unterrichtszeit aus.

Würdediesdannweniger
Freizeit amNachmittag
bedeuten?
Nicht unbedingt. Gemäss der Zür-
cher Studie schlug mehr als ein
Viertel der befragten Teenager zum
Beispiel vor, den späteren Start am
Morgen durch verkürzte Pausen
und eine nicht so lange Mittags-
zeit zu kompensieren. Den freien
Nachmittag wollten die meisten
von ihnen dagegen lieber nicht her-
geben. «Es ist also durchaus mög-
lich, dass wir den Jugendlichen bei
diesem Anliegen entgegenkom-
men», erklärt Jenni. Denn aus me-
dizinischer Sicht spreche alles da-
für. Politisch sei es in der Schweiz
aber immer noch schwierig, eine
solche eigentlich sehr effiziente
Massnahme umzusetzen. Auch in
vielen Lehrberufen müssten zahl-
reiche Jugendliche sogar noch viel
früher anfangen, was gegen ihren
natürlichen Schlafrhythmus spre-
che und deshalb nicht gut für die
Gesundheit und das psychische
Wohlbefinden sei.

KönntenJugendlichenicht
einfach früher insBett?
Nein, das geht meist nicht. Denn
sie werden am Abend erst spät
müde. Ihre Einschlafphase ver-
schiebt sich während der Pubertät
deutlich in die Nacht hinein. Sie
verwandeln sich zu Abendtypen
und häufig auch noch zu Morgen-
muffeln. Aufgrund ihrer inneren
biologischen Uhr können sie häu-
fig gar nicht vor 23 Uhr einschla-
fen. Dennoch brauchen die meis-
ten Jugendlichen 8 bis 10 Stunden
Schlaf pro Nacht. «Als Erwachse-
ner wird der Mensch in der Regel
wieder zum Morgentyp», erklärt
der Schlafforscher Christian Cajo-
chen von den Universitären Psy-
chiatrischen Kliniken Basel.

IstdasBlaulicht
derSmartphones
einSchlafkiller?
Vor dem Schlafen surfen Jugend-
liche gern noch im Internet, lesen
am Tablet oder schauen sich dort
irgendwelche Filme an. «Weil
durch die Blaulichtanteile der elek-
tronischen Geräte der Körper nicht
mehr die sonst für den Abend üb-
liche Menge an Melatonin aus-
schüttet, verschwindet die Müdig-
keit wieder», sagt Cajochen. Unse-
rem Organismus werde also vor-

gegaukelt, dass es immer noch Tag
sei. Wer sich mit dem Einschlafen
sowieso schwertue, reagiere dar-
auf auch stärker. Einige Hersteller
hätten inzwischen aber das Blau-
licht bereits stark reduziert. Den-
noch sei es besser, sich vor dem
Einschlafen möglichst nicht vor ein
Gerät zu setzen, damit das natür-
liche Müdigkeitsgefühl entstehen
könne.

Demnächsthat so
mancherJugendliche
Abschlussprüfungen.
Bringt esetwas,dieganze
Nachtzubüffeln?
Wer unausgeschlafen an eine Prü-
fung geht, hat vor allem enorme
Probleme mit der Konzentration.
«Wir brauchen die Ruhe und den
Schlaf, damit das Gelernte im Ge-
hirn nachbearbeitet, gefestigt und
somit für lange Zeit abgelegt wird»,
sagt die Neuropsychologin Katha-
rina Henke von der Universität
Bern. Dennoch hat sich auch ge-
zeigt, dass es für viele Jugendliche
besser ist, sich am Abend anstatt
am Morgen hinzusetzen. «Es wird
dann nicht so schnell vergessen,
wie wenn man nach dem Lernen
zum Beispiel noch eine Mountain-
biketour macht, sich danach mit
Freunden trifft oder sich auf Soci-

al Media herumtreibt», sagt Jenni.
Das würde alles viel zu sehr ablen-
ken. Am besten sei es natürlich, re-
gelmässig den Lernstoff zu wieder-
holen.

Kannmanauch
imSchlaf lernen?
«Es ist ein grosser Traum, dass man
auch ohne Lernen die Vokabeln
plötzlich beherrscht», sagt Henke.
Doch so einfach sei es nicht. Vor
zwei Jahren hätten sie jedoch eine
Studie gemacht, bei der sie den
Probanden insgesamt 48 Wortpaa-
re während des Schlafens mehr-
mals zugeflüstert hätten. Dabei
handelte es sich zum Beispiel um
ein ausgedachtes Wort wie etwa
«Guga» und die dazugehörige
Übersetzung «Elefant». Interessant
war, dass dabei tatsächlich etwas
hängen bleibt. «Sie hatten das
künstlich kreierte Wortpaar im
Unterbewusstsein abgespeichert,
sodass sie bei dem Wort Guga dann
die Assoziation hatten, dass es sich
um etwas Grosses und nicht um
etwas Kleines handelt», erklärt die
Forscherin. Faszinierend sei, dass
sie es 36 Stunden später immer
noch konnten. Das Wissen habe
sich sogar nochmals gefestigt. Dies
zeige, wie wichtig der Schlaf vor
einer Prüfung sei.

Lasst Jugendliche länger schlafen!
Viele Teenager leiden unter Schlafmangel – auch weil die Schule ungesund früh beginnt. Was kannman tun?

Keine Lust, sich
aus dem Bett zu
quälen: Die
Mehrheit der
Schülerinnen
und Schüler
hätte lieber
einen späteren
Schulstart
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«Damalswar dasMusikgeschäft
derWildeWesten»

Moby feierte 1999mit «Play»Welterfolge. Auch heute gehört er zu den wichtigsten Exponenten
der elektronischen Popmusik – und blickt mit «Reprise» auf seine bewegte Karriere zurück

Trotzdem: Sie haben kürzlich
gesagt, dass Sie in der
elektronischenMusik eine
Verletzlichkeit vermissen,
die sich mit akustischen
Instrumenten einfacher
bewerkstelligen lässt.
Natürlich kann man Emotionen
weiterhin mit elektronischen Mit-
teln erzeugen. Der Klang eines Cel-
los hat aber eine gewisse Intimität,
die der modernen Popmusik viel-
fach fehlt. Bei dieser Emotionali-
tät spielt die Perfektion – oder bes-
ser gesagt: die Imperfektion – na-
türlich eine zentrale Rolle. Wenn
der Cellist sein Instrument abso-
lut fehlerfrei bedient, ist in seinem
Spiel kaum Verletzlichkeit spür-
bar. Aus diesem Grund werde ich
einen Kris Kristofferson, der auf
«Reprise» zu hören ist, auch im-
mer einer Céline Dion vorziehen.
«Reprise» ist nicht nur
unplugged, es hat mehrere
gelungeneVersionen Ihrer
Stücke, die mit einem
Orchester eingespielt wurden.

Ja, das war verrückt. Die Idee, ein
orchestrales Album einzuspielen,
kam nämlich gar nicht von mir,
sondern vom ehrwürdigen Klas-
sik-Label Deutsche Grammophon.
Als ich in meiner Jugend noch in
einer Punk-Rock-Band spielte, hät-
te ich von einer solchen Zusam-
menarbeit nie zu träumen gewagt.
Gab esMoby-Hits, die sich
einer orchestralen Bearbeitung
entzogen haben?
Als ich mir Gedanken dazu ge-
macht habe, welche Stücke ich
denn für Streicher und Bläser neu
arrangieren könnte, habe ich fest-
gestellt, dass meine Musik schon
immer einen orchestralen Anstrich
hatte. Das liegt wahrscheinlich da-
ran, dass ich als kleiner Junge Kla-
vierunterricht genommen habe.
Damals habe ich mir ein harmoni-
sches Vokabular erarbeitet, das mir
bei der Arbeit an «Reprise» zugu-
tegekommen ist.

Nick Joyce

Ihr erfolgreichstes Album
entstand 1999, eine
verwunschene Zeit, die mit dem
düsteren Hier und Jetzt wenig
gemein hat. Wie fühlen Sie sich,
wenn Sie «Play» heute hören?
Als ich «Play» erarbeitet habe, war
Russland noch ein Verbündeter
der USA, die Twin Towers stan-
den noch, und ein Einmarsch in
den Irak war auch noch kein The-
ma. Allgemein herrschte 1999 eine
für heutige Verhältnisse unvorstell-
bare Zuversicht. Die Menschen
glaubten nämlich, alles Böse hin-
ter sich zurückgelassen zu haben,
was das 20. Jahrhundert ihnen an-
getan hatte. Womöglich war man
nach Ende des Ersten Weltkriegs
und der darauf folgenden Grippe-
pandemie mit dem Beginn der
Roaring Twenties ähnlich optimis-
tisch gestimmt wie wir damals.
Seit den 1990er-Jahren hat
sich nicht nur dieWeltlage
verändert. Auch die Musikszene
ist ganz anders. Heute würden
Sie kaummehr alte Blues- und
Gospel-Samples zu eigenen
Songs verarbeiten können,
ohne der kulturellen Aneignung
bezichtigt zu werden.
Allerdings. Damals ging es im Mu-
sikgeschäft zu und her wie im Wil-
den Westen. Wenn man auf ein
fremdes Musikstück gestossen ist,
das einem gut gefiel, hat man es
ohne Rücksicht auf Verluste einfach
geklaut. Dass ein solches Vorgehen
inzwischen als Form der kulturel-
len Aneignung angesehen wird, fin-
de ich richtig und wichtig. Ich sel-
ber hatte wirklich kein Recht, mir
unbekannte Sänger und Sängerin-
nen zu sampeln. Ich kann nur hof-
fen, dass ich irgendwie dazu beige-
tragen habe, dass mehr Menschen
die kratzigen Feldaufnahmen für
sich entdecken, auf denen die Hits
«Why Does My Heart Feel So Bad?»
und «Natural Blues» basieren.
Ihr neues Album «Reprise»
enthält lauter Unplugged-
Versionen Ihrer grössten Hits.
Warum haben Sie der
Elektronik den Rücken gekehrt?
So würde ich das nicht sagen. Ich
bin seit meiner Jugend ein musi-
kalischer Querdenker, der alten
Folksongs, dem brachialen Speed
Metal, der wohlklingenden Kam-
mermusik und auch dem zornigen
Hip-Hop einiges abgewinnen
kann. Beim Musikhören geht es
mir immer um die emotionale Wir-
kung eines Stücks. Mir ist jegliches
Schubladendenken fremd.

Neumit Tierrecht-
Tattoo auf den
Armen: Richard Melville
Hall (55) alias Moby
Foto: Travis Schneider

«Ich selber
hatte wirklich
kein Recht,
unbekannte
Sängerinnen
zu sampeln»
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