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Die Uhr wird umgestellt

Was Sie tber die ZEITUMSTELLUNG wissen miissen und warum die Abschaffung immer noch auf sich warten lasst

VON DENISE ORLEAN / RND

BERLIN. Im Fruhling werden
die Uhren auf Sommerzeit um-
gestellt — und zwar um eine
Stunde vor. Das bedeutet zwar,
dass wir eine Stunde weniger
schlafen konnen, fuhrt aber
auch dazu, dass es abends lan-
ger hell bleibt.

Die zweite Zeitumstellung des
Jahres 2026 findet im Oktober
statt. Am letzten Sonntagim Ok-
tober wird von Sommerzeit auf
Normalzeit umgestellt. Die Nor-
malzeit wird umgangssprachlich
haufig auch als Winterzeit be-
zeichnet. Konkret bedeutet das:
In der Nacht zum Sonntag, 25.
Oktober 2026, wird die Uhr um
3 Uhr morgens eine Stunde zu-
rickgestellt. Aus 3 Uhr wird also
2 Uhr. Durch die Umstellung auf

Normalzeit wird uns eine Stunde
~geschenkt”.

Im Prinzip ist die jahrliche Zeit-
umstellung simpel, trotzdem
sorgt der Wechsel von fru-
her auf spater und an-
dersherum immer
wieder fur Verwir-
rung. Dabei gibt
es einige hilfrei-
che
cken, die im |,

Zweifelsfall Ab-

hilfe  schaffen \\\
kénnen: ! B
> ,Im Sommer “x#},{_ /

stellt man die Gar- s
tenstihle VOR das Haus,

im Winter wieder ZURUCK. "

» ,Spring forward, fall back.” —
Ein englisches Wortspiel: Im
Fruhling ,nach vorn springen”,
im Herbst , zurlckfallen”.
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» . Immer zum Sommer hin.” —
Im Fruhjahr also eine Stunde
nach vorn und im Herbst eine
Stunde zurlck.

> ,2-3-2-Regel” —Im Frih-

jahrgehtesvon 2 auf3
Uhr, im Herbst von
3 auf 2 Uhr.

Wer eine
Funkuhr  ver-
wendet, muss
seine Uhr in
der Regel nicht

_ manuell  um-
stellen. Sie emp-
' fangt das DCF77-

von der Physikalisch-
Technischen Bundesanstalt
(PTB) realisierte gesetzliche Zeit
Ubertragt. Auch bei den meisten
Smartphones erfolgt die Zeitum-
stellung automatisch, sofern die
entsprechende Funktion nicht
deaktiviert wurde. Teilweise
mussen digitale Anzeigen, etwa
in Haushaltsgeraten oder im
Auto, allerdings handisch umge-
stellt werden.

Das Ende der Zeitumstellung
ist bereits seit geraumer Zeit im
Gesprach. 2018 sprach sich eine
deutliche Mehrheit der Teilneh-
merinnen und Teilnehmer einer
offentlichen  EU-Konsultation
fur ihre Abschaffung aus. Von
rund 4,6 Millionen eingegange-
nen Antworten entfielen 84 Pro-
zent auf die Abschaffung der
Zeitumstellung. Die Ergebnisse
sind allerdings nicht mit einer re-
prasentativen Umfrage unter al-
len EU-Blrgerinnen und -Bur-
gern gleichzusetzen. Besonders
viele Antworten kamen aus
Deutschland.

Die Umsetzung lasst bis heute
auf sich warten. Die EU-Kom-
mission hatte 2018 vorgeschla-
gen, die halbjdhrliche Zeitum-
stellung abzuschaffen. Fur eine

Anderung der geltenden Regeln
mussten sich der Rat der EU und
das Europaische Parlament auf
eine entsprechende Gesetzes-
anderung einigen. Eine Ent-
scheidung gibt es bislang nicht.
Deshalb werden die Uhren auch
2026 weiterhin zweimal im Jahr
umgestellt: im Marz auf Som-
merzeit und im Oktober zurlck
auf Normalzeit.

GESCHICHTE DER
ZEITUMSTELLUNG

Was heute als Normalzeit be-
zeichnet wird, war in Deutsch-
land zwischen 1950 und 1980
die Standardzeit. Nach der Olkri-
se der 1970er-Jahre fihrten
mehrere europdische Staaten
die Sommerzeit erneut ein,
unter anderem aus energiepoli-
tischen Grinden. Auch wirt-
schaftliche Uberlegungen spiel-
ten eine Rolle.

In der  Bundesrepublik
Deutschland wurde die Zeitum-
stellung auch vor dem Hinter-
grund der Teilung Deutschlands
diskutiert. Nachdem die DDR
1979 die Sommerzeit eingefthrt
hatte, zog die Bundesrepublik
ein Jahrspater nach. Damit sollte
eine unterschiedliche Zeitrege-
lung in Ost- und Westdeutsch-
land vermieden werden.

Innerhalb der EU werden die
Uhren seit 1996 nach einheitli-
chen Regeln umgestellt. Jeweils
am letzten Sonntagim Marz und
Oktober wird die Zeit um eine
Stunde vor- beziehungsweise
um eine Stunde zurtickgestellt.

WAS BRINGT DIE
ZEITUMSTELLUNG?

Uber diese Frage wird seit Ein-
fuhrung der Umstellung disku-
tiert. Eines der urspringlichen

Argumente fur die Sommerzeit
waren mogliche Energieeinspa-
rungen. Untersuchungen kom-
men inzwischen allerdings zu
dem Ergebnis, dass der Effekt
gering beziehungsweise margi-
nal ist.

Auch die gesundheitlichen
und gesellschaftlichen Auswir-
kungen werden unterschiedlich
bewertet. Die Umstellung auf
Normalzeit bedeutet zwar eine
Stunde mehr Schlaf in der Nacht
der Umstellung. Gleichzeitig

kann auch sie den Schlaf-Wach-
Rhythmus vorlbergehend be-
einflussen.

Die saisonale Zeitumstellung
fallt einigen Menschen schwerer
alsanderen. Das giltinsbesonde-
re fur die Umstellung auf die
Sommerzeit. Wenn der Tag nach
der Uhr plétzlich eine Stunde
Jkirzer” ist, kann der Schlaf-
Wach-Rhythmus  vorlberge-
hend aus dem Takt geraten. In
den ersten Tagen nach der Zeit-
umstellung kénnen beispiels-

Zeitumstellung:
Ab Oktober

gilt wieder
Winterzeit.
Symbolfoto: Mustafa
Govde / Pexels

weise Mudigkeit und Konzent-
rationsprobleme auftreten. Wie
stark Menschen auf die Zeitum-
stellung reagieren und wie lange
die Anpassung dauert, ist indivi-
duell unterschiedlich.

Der Sonntag Ende Oktober
hat dadurch 25 Stunden: Nach
2.59 Uhr folgt noch einmal 2
Uhr. Die zusatzliche Stunde kann
fir manche Menschen ange-
nehm sein, wahrend sich der
veranderte Rhythmus fiir andere
zundchst bemerkbar macht.
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