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IM RHYTHMUS VON Licht beeinflusst Denken
HELL UND DUNKEL und Sprechen, sagt

gle Wissenschaftlerin Annge Wirz-Justice.
Sle berdt mit dem Architekien Markus
Haberstroh Boauherrschaften.

Interview: Roderick Honig

Welchen Einfluss hat Licht auf unseren
Korper? Anna Wirz-Justice: Licht ist wie ein Arznei-
mittel, es wirkt auf Korper und Seele. Die Psy-
chiatrie setzt Lichttherapie mit Erfolg gegen
die Winterdepression ein. Wie genau die bio-
logischen und psychischen Effekte des Lichts
auf den Menschen wirken, ist noch nicht all-
zu lange bekannt. Doch Chronobiologen konnen
inzwischen nachweisen, dass mehr Licht auch
bei gesunden Personen die Wachsamkeit und die
Leistung erhoht. Licht ist der Zeitgeber flr die
innere Uhr schlechthin. Es taktet alle menschli-
chen Funktionen im 24-Stunden-Rhythmus

Welche Schnittstellen zwischen Chrono-
biologie und Architektur gibt es? Markus Haberstroh:
Grundsatzlich sind alle Bauten betroffen, die
dem Aufenthalt von Menschen dienen. Alters-
heime bieten sich besanders an, nicht zuletzt
wegen ihres klinischen Bezugs. Bei alteren, ge-
sundheitlich angeschlagenen Menschen kann
Licht viel bewirken

Im Gegensatz zur Moderne ist Tageslicht
heute kein Gesundheitskriterium mehr in der
Architektur, es ist hochstens noch eines in der
Energiespardiskussion. Wieso? Markus Haberstroh:
Licht ist fur den heutigen Architekten in erster
Linie ein asthetisches Element. Die Forschungs-
ergebnisse aus der Chronobiologie fliessen nur
verzogert in die Architektur ein. Anna Wirz-Justice:
Dieses Forschungsgebiet ist relativ jung, die
wesentlichen Erkenntnisse sind nicht alter als
dreissig Jahre. Erst seit den Achtzigerjahren
weiss man, wie die «innere Uhr» funktioniert,
wie genau das Licht unsere Schlaf- und Wach-
phasen beeinflusst, wie es unsere Stimmung und
unsere Aufmerksamkeit steuert

AUFRUSTEN MIT LICHT Welche Anleitungen
zur Gestaltung lassen sich aus den Forschungser-
kenntnissen der Chronobiologie formulieren? Anna
Wirz-Justice: In die meisten «State-of-the-Art»-
Bauten fallt geniigend Tageslicht. Anders sieht
es beim Kunstlicht aus: Im Winter gibt es in In-
nenraumen zu wenig Licht, vor allem am Morgen
und am Abend

Was kann man dagegen tun? Anna Wirz-Justice:
Aktuelle Arbeitsfelder sind im Moment haupt-
sachlich Altersheime oder genauer Einrichtun-
gen fur Patienten mit Demenz. Dort kann man
etwa Lichtdecken in Aufenthaltsraume einbau-

en, die mit rund 1000 Lux leuchten. Nicht nur
Depressionen und Schlafstorungen konnen mit
einer erhohten Tagesbeleuchtung positiv beein-
flusst werden, sondern auch das kognitive Ver-
halten. Das heisst, Denken, Sprache oder Ge-
dachtnis funktionieren besser. Studien haben ge-
zeigt, dass Menschen in Altersheimen mit mehr
Licht psychisch und physisch fitter sind. Wichtig
dabei ist die architektonische Implementierung
der «Leuchte». Die Bewohner sollen das Licht
nicht als Therapieinstrument empfinden, sondern
hochstens beilaufig wahrnehmen

Gibt es konkrete Beispiele? Markus Haberstroh:
Wir arbeiten derzeit an zwei Pionierprojekten,
dem Altersheim Burgfelderhaof, einem Neubau
des Birgerspitals in Basel (englerarchitekten,
Basel), und dem Altersheim Hofmatt in Minchen-
stein (Oplatek Architekten, Basel). In den Aufent-
haltsraumen fir Demenzpatienten im Burgfelder-
hof lassen wir grossformatige LED-Lichtdecken
einbauen. Durch die Programmierung der Lichtin-
tensitat und der Lichtfarbe Uber 24 Stunden ver-
suchen wir, einen naturlichen Tagesverlauf zu
simulieren. Das heisst, Dammerung am Morgen,
hochste Intensitat des Lichts Uber Mittag und
Abenddammerung am Ende des Tages.

Wie sieht es in den privaten Raumen der
beiden Altersheimprojekte aus? anna Wirz-Justice:
Fiir die Schlafzimmer haben wir eine Art kiinst-
lichen Himmel Uber dem Bett entworfen. Diese
Leuchte ist mit einem Dammerungssimulator
ausgestattet und berechnet durch Eingabe des
Breitengrads und der gewlnschten Schlafzeit
und -dauer eine adaquate Tagesanbruch- und
Sonnenuntergangsbeleuchtung. Der korpereigene
Schlaf-Wach-Rhythmus ist bei alteren Menschen
nicht mehr so ausgepragt — unsere Lampe soll
helfen, dass die Senioren in der Nacht hesser
schlafen und am Tag aktiver sind. Es geht also
nicht nur um Licht am Tag, sondern auch um
Dunkelheit in der Nacht. Das zeigt sich bei der
integrierten Nachtbeleuchtung, die es braucht,
um die Toilette oder die Medikamente zu finden
Ihr Licht ist bernsteinfarben, eine Wellenlange,
die gut genug ist zum Sehen, aber die biologische
Uhr nicht aktiviert, sodass der Mensch schnell
wieder einschlafen kann

Wie muss man sich diesen kiinstlichen
Himmel vorstellen? Markus Haberstroh: Die Leuchte
uber dem Bett hat in etwa die Form des ersten
iPhones. Sie ist leicht gebogen, damit das Licht

die Augen des Schlafers in allen seinen Lagen in
der richtigen Starke erreicht. Das Licht wirkt ja
auch durchs geschlossene Auge auf das System
Die zurtckhaltenden Lichtdecken in den Aufent-
haltsraumen lassen sich dank LED-Technologie
und Steuermoglichkeiten wie ein Bildschirm be-
spielen. Falls erwinscht, konnen wir etwa Wol-
ken (ber einen blauen «Himmel» ziehen lassen

In der westlichen Welt leben wir alle mehr
oder weniger gegen den natirlichen Rhythmus
des Lichts. Was bedeutet das fiir den Menschen?
Anna Wirz-Justice: Tageslicht ist seit jeher der Zeit-
geber fir die Menschen, Tiere und Pflanzen. Wer
gegen seine innere Uhr funktionieren muss, ist
anfalliger fur Krankheiten. Chronobiologen un-
terscheiden zwischen den «Lerchen», die schon
frihmaorgens munter sind, und den «Eulen>,
die auch gegen Abend noch hellwach sind. Die
meisten Menschen sind etwas dazwischen und
damit mehr oder weniger anpassungsfahig. Die
reinen Lerchen und Eulen aber konnen sich nicht
anpassen. Teenager beispielsweise sind aus bio-
logischen Grinden eher Eulen, und sie werden
in der Schule nie um 7.35 Uhr aufnahmefahig
sein. Der Schulrhythmus macht sie krank. Markus
Haberstroh: Aber nicht jeder hat die Moglichkeit,
seinen Tagesablauf dem eigenen Rhythmus an-
zupassen. Das kannen in unserer Gesellschaft
wohl nur Pensionierte. Fiir die anderen mussen
die richtigen Antworten noch gefunden werden
Es braucht im Winter mehr Licht am Morgen,
eventuell beim Frihstick, oder fir Pendler im
offentlichen Verkehr auf dem Weg zur Arbeit.
Noch grossere Fenster bringen nichts, da es im
Winter in den friuhen Morgenstunden draussen
noch dunkel ist

DIE GESPRACHSTEILNEHMER

>Anna Wirz-Justice war Professorin fiir Chronobiologie
an der Psychiatrischen Klinik der Universitat Basel
und ist Jurymitglied des Tageslicht-Awards 2012. Sie
engagiert sich seit ihrer Emeritierung fir die Ver-
breitung des biologischen Wissens tiber die Wirkung
des Tageslichts in der Architektur und im Bauwe-
sen. 2010 hat sie den Ehrenpreis des Stiftungsrates
der Velux Stiftung fiir ihre Verdienste um die Tages-
lichtforschung erhalten. > www.chronobiology.ch

»Markus Haberstroh ist Architekt. Er fiihrt zusammen
mit Laura Schneider das Biiro Haberstroh Schneider
Architekten in Basel.

Anna Wirz-Justice und Markus Haberstroh sind Teil

des Netzwerks «Center for Environmental Therapeutics».

> www.cetorg
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>Detail der Laterne im Museum La Congiunta.






	Im Rhythmus von Hell und Dunkel : Licht beeinflusst Denken und Sprechen, sagt die Wissenschaftlerin Anna Wirz-Justice. Sie berät mit dem Architekten Markus Haberstroh Bauherrschaften

