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Human Centric Lighting –  
Praxiswissen und 
Planungsstrategie
Mit dem Begriff des „Human Centric Lighting“ 
hat sich das Verständnis von Lichtqualität um 
die Aspekte Gesundheit und Wohlbefinden 
erweitert. Dieses Whitepaper erklärt die Wir-
kung des Lichts auf uns Menschen und zeigt, 
aus welchen Bausteinen ein Human Centric 
Lighting Konzept besteht. Unser AAA-Ansatz 
und eine Case Study helfen Ihnen, Human 
Centric Lighting in Ihren Projekten zu reali-
sieren.
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Einführung

Künstliche Beleuchtung ist mehr, als nur Licht 
zum Sehen. Licht macht Architektur erleb-
bar, unterstützt die Orientierung und verleiht 
Räumen Atmosphäre. Seit Jahrzehnten setz-
ten Lichtplaner diesen wahrnehmungsbasier-
ten Planungsansatz erfolgreich um. Dennoch 
hat sich in den letzten Jahren der vergleichs-
weise junge Begriff des „Human Centric Ligh-
ting“ durchgesetzt. Was sich dahinter ver-
birgt und  warum Human Centric Lighting vor 
allem eine planerische Haltung ist wir in die-
ses Whitepaper erklärt. Anhand eines Büros 
zeigen wir Ihnen, wie Sie Architektur, Aktivität 
und Atmosphäre in Ihr Human Centric Ligh-
ting Konzept integrieren können und was das 
in der Praxis bedeutet.
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Human Centric Lighting verbindet Licht für 
gutes Sehen mit dem Licht, dass emotiona-
le und biologische Bedürfnisse berücksichtigt. 
Eine noch differenziertere Definition gibt der 
Zentralverband der deutschen Elektroindus-
trie: „Licht wirkt vielfältig und immer – visu-
ell, emotional und biologisch. Human Centric 
Lighting (HCL) unterstützt zielgerichtet und 
langfristig die Gesundheit, das Wohlbefin-
den und die Leistungsfähigkeit des Menschen 
durch ganzheitliche Planung und Umsetzung 
der visuellen, emotionalen und insbesondere 
der biologischen Wirkungen von Licht.“ (Zen-
tralverband Elektrotechnik- und Elektroindus-
trie, 2016). Zusammengefasst sind also drei 
Faktoren für die Praxis relevant: Die visuelle, 
emotionale und biologische Lichtwirkung.

Die ersten wissenschaftlichen Belege für die  
emotionale und biologische Lichtwirkung 
gehen auf die 1960iger zurück mit Versuchen 
ohne Tageslicht in einem Bunker, um zu zeigen 
wie Licht den circadianen Rhythmus beein-
flusst (Aschoff, 1965). In 2001 trugen die For-
schungen von George Brainard und Kavita  
Thapan wesentlich dazu bei, mehr über den 
Biorhythmus des Menschen zu verstehen:  
Sie haben die Wirkfunktion anhand der Unter-
drückung des Hormons Melatonin beschrieben  
und dies einem Rezeptor im Auge zugeschrie-
ben (Brainard et al., 2001; Thapan et al., 2001). 
Neben den bekannten Zapfen und Stäbchen  
beschrieb kurze Zeit später David Berson die  
photosensitive Ganglienzellen als weiteren  
Photorezeptor im Auge als circadianen Rhyth-

Was ist Human Centric  
Lighting?

musgeber (Berson, 2002). Die Rezeptoren 
ermöglichen also dem menschlichen Auge 
nicht nur das Sehen, sondern auch das Syn-
chronisieren der inneren Uhr durch Licht. Aus 
diesen Erkenntnissen zog die Commission  
Internationale de l’Éclairage (CIE) den Begriff 
„integrative Beleuchtung“, die neben den  
physiologischen auch die psychologischen 
Wirkungen der Beleuchtung betrachtet.  
Weitere Diskussionen in diesem Diskurs führ-
ten zu einer Ausweitung der Begriffsdefinition  
„Licht“, das von der CIE seit 2020 nicht mehr  
allein auf das Phänomen des Sehens be-
schränkt wird, sondern auch nicht-visuelle 
Reaktionen einschließt.

Abb. 1: Mithilfe von Stäb-
chen und Zapfen nehmen 
wir die Umgebung visuell 
wahr, die melanopsin-
haltigen Ganglienzellen 
steuern biologische 
Effekte.
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	- �Wertsteigerung für Investoren 
Centric Lighting ergibt sich zum Beispiel im 
Zusammenhang mit Gebäudezertifizierun-
gen. Neben den Kriterien für Wohlbefinden  
und den Sehkomfort wird hier auch die  
circadiane Lichtplanung in Hinblick auf die 
Gesundheit bewertet. Oft geht damit eine 
digital gesteuerte, dynamische Verände-
rung des Lichts einher, die heute über eine 
funkbasierte Steuerung ohne zusätzliche 
Verkabelung umzusetzen ist.

	- Attraktivität und Produktivität für 
Unternehmer steigern 
Mit Human Centric Lighting schaffen 
Arbeitgeber ein attraktives Arbeitsumfeld, 
das auf die individuellen Bedürfnisse der 
Mitarbeiter zugeschnitten ist. So werden 
flexible Beleuchtungskonzepte auch den 
unterschiedlichen und oft wechselnden 
Raumkonzepten für kreative und produk-
tive Arbeitsprozessen gerecht. Kommt die 
Beleuchtung nur dort zum Einsatz, wo sie 
benötigt wird, leisten Unternehmen außer-
dem einen wichtigen Beitrag zur Nachhal-
tigkeit und Corporate Social Responsibility.  
So entsteht ein wettbewerbsfähiges Arbeits
umfeld, das auch bei der Suche nach Fach-
kräften punkten kann.

Eine Lichtplanung, die neben der visuellen  
Wirkung von Licht auch die emotionale und 
biologische Dimension mit einbezieht, schafft 
weitaus mehr als „nur gutes Licht“. Sie ist 
außerdem ein positiver Faktor in der Wert-
schöpfungskette: vom Bauherren, der den 
Immobilienwert steigert, über den Nutzer,  
der in einem Büro von einem Arbeitsumfeld 
mit besserer Lichtqualität und höherem  
Wohlbefinden profitiert, bis hin zum Planer, 
der mit HCL ein differenziertes Leistungsbild 
anbieten kann.

Welche Vorteile bietet  
Human Centric Lighting?

	- Flexibilität und Autonomie für Nutzer 
Eine selbstbestimmte Anpassung der 
Beleuchtung wirkt sich positiv auf das 
Wohlbefinden der Mitarbeiter. Die Steue-
rung der Beleuchtung gemäß der unter-
schiedlichen Arbeitssituationen sowie der 
individuellen Bedürfnisse fördert die Moti-
vation und Kreativität. So kann Licht opti-
mal auf die ganz individuelle Sehleistung 
und Sehgewohnheit abgestimmt werden.  

	- Ganzheitliche Gestaltungsstrategie  
für Planer  
Architekten stehen vor der gestalterischen 
Aufgabe, das Tages- und Kunstlicht visuell,  
emotional und biologisch mitzudenken. 
Lichtplaner bringen dabei ihre fachliche 
Kompetenz im Planungsprozess ein. Die 
unterschiedlichen Funktionsbereich werden 
so entsprechend der Nutzungszeiten und 
der Sehaufgaben geplant. 
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Die Überzeugung, dass gute Lichtplanung den 
Menschen in den Mittelpunkt stellt, gab es 
schon vor dem Begriff „Human Centric Ligh-
ting“: Bereits in den 1950er Jahren unter-
schied der amerikanische Lichtplaner Richard 
Kelly zwischen drei Beleuchtungsarten: „Licht 
zum Sehen“ (ambient luminescence), „Licht 
zum Hinsehen“ (focal glow) und „Licht zum 
Ansehen“ (play of brilliants). Er fokussierte 
sich auf das Sehen für Aktivitäten, bezog aber 
ebenfalls das Wohlbefinden in der Architektur 
mit ein (Kelly, 1952). 

Etwa 20 Jahre später erweiterte William M.C. 
Lam den Ansatz aus der Perspektive des Archi-
tekten und forderte eine differenzierte Ana-
lyse der Sehaufgaben nach Ort, Art und Häu-
figkeit (Lam, 1977). Er war überzeugt, dass die 
unbewussten Bedürfnisse des Menschen durch 
gute Lichtplanung gefördert werden könn-
ten. Ist die Beleuchtung im Innenraum zudem 
an die Lichtverhältnisse von Tag und Nacht 
angepasst, unterstützen sie die innere Uhr des 
Menschen. (Lam, 1977).

Die Forschungsergebnisse von Brainard, Berson 
und Thapan zum Photorezptor und dem circa-
dianen Rhythmus Anfang 2000 belegten wis-
senschaftlich die Relevanz des Faktors Zeit für 
die Lichtplanung. Für Konzepte im Sinne von 
Human Centric Lighting war allerdings auch 
eine technische Innovation ausschlaggebend: 
Die Kombination der LED-Technologie mit ver-
änderbaren Farbtemperaturen und digitaler 
Vernetzung, ermöglichte eine variable und fle-
xible Beleuchtung. Seit etwa 2015 manifes-
tierte sich der Begriff „tunable white“, der die 
Technik beschreibt, das Spektrum von Leuch-
ten entlang des Planck‘schen Kurvenzugs zu 
ändern.

In Fachkreisen, die unterschiedlichen Beleuch-
tungsaspekte wie Helligkeit, Farbtemperatur, 
Farbwiedergabequalität und Wohlbefinden mit 
dem Begriff „Lichtqualität“ zusammenfassen, 
hat sich seit 2013 die Bezeichnung „Human 
Centric Lighting“ stark verbreitet (Lighting 
Europe, 2013). Der wesentliche Unterschied 
besteht darin, dass Human Centric Lighting 
mit seinem umfassenden Planungsansatz stär-
ker als zuvor die visuellen, emotionalen und 
biologischen Aspekte in der Lichtplanung 
berücksichtigt. Erste Planungsempfehlungen 
von Verbänden und Institutionen zeigen, wie 
eine biologisch wirksame Beleuchtung kon-
zipiert wird, zum Beispiel mit der DIN SPEC 
67600. Auch in Bezug auf die Zertifizierung 
von Gebäuden für Gesundheit und Wohlbefin-
den, spielt die Beleuchtung eine entscheiden-
de Rolle (DIN, 2013; International WELL Buil-
ding Institute, 2021).

Worin besteht der Unterschied 
zwischen guter Lichtplanung 
früher und Human Centric  
Lighting heute? 

Schon früh hat sich ERCO zu guter Lichtqua-
lität und menschlichem Wohlbefinden in der 
Architektur geäußert: In der ersten Ausgabe 
des Kundenmagazins „Lichtbericht“ von 1977 
thematisiert ERCO die Blendungsbegrenzung 
mit ihrer Gestaltung und Wirtschaftlichkeit. In 
darauffolgenden Ausgaben zeigte der Lichtbe-
richt auf, wie durch Bildschirmarbeit die ver-
tikalen Sehaufgaben bei der Arbeit zugenom-
men haben und plädierte dafür, Licht stärker 
dynamisch zu begreifen und passend zur aktu-
ellen Nutzung zu verwenden. Mit dem „Hand-
buch der Lichtplanung“ (1992) und dem Fach-
buch „Lichtpositionen zwischen Kultur und 
Technik“ (2009) betonte ERCO erneut die 
wichtige Rolle qualitativer Lichtplanung. 2010 
führte das Unternehmen den Begriff „Effizi-
enter Sehkomfort“ ein – ein weiterer Impuls, 
Beleuchtung als umfassende Planungs-
strategie zu begreifen. Für ERCO bedeutet 
Human Centric Lighting, diese Haltung kon-
sequent weiterzuentwickeln und die Lichtpla-
nung noch stärker auf das Wohlbefinden des 
Menschen und dessen circadianen Rhythmus 
abzustimmen.
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Vier Aspekte von Licht zählen zu den wesentli-
chen Merkmalen der non-visuellen Wahrneh-
mung: Zeit, Helligkeit, Spektrum und Licht-
verteilung (Houser et al., 2021). Da sich diese 
Parameter unterschiedlich stark auf den cir-
cadianen Rhythmus auswirken, ist eine Prio-
risierung in der Planung empfehlenswert. Wir 
geben Ihnen nachfolgend eine Orientierungs-
hilfe:

Zunächst einmal widmen wir uns dem Fak-
tor Zeit, da die unterschiedlichen Lichtverhält-
nisse von Tag und Nacht für die innere Uhr 
immens ausschlaggebend sind. Da sich Men-
schen überwiegend in Innenräumen aufhalten, 
gilt es, die zeitlichen Muster von Tageslicht, 
Beleuchtung und der inneren Uhr bestmög-
lich zu synchronisieren. Hierbei ist zu beach-
ten, dass eine Orientierung am Tageslicht nur 
relativ, aber nicht in absoluten Werten erfol-
gen kann. Auch das Lebensalter beeinflusst die 
nicht-visuelle Lichtwirkung: Ab 32 Jahren geht 
man von einem Mehrbedarf pro Lebensjahr 
von etwa 2% bei der Beleuchtungsstärke aus, 
um Alterserscheinungen wie Pupillenreduktion 
und Trübung zu berücksichtigen (DIN, 2015).
 

Welche Eigenschaften von Licht 
haben Relevanz für den  
circadianen Rhythmus?

Sommer Winter

Abb. 2.1 und 2.2: 
Sommer und Winter füh-
ren in vielen Regionen zu 
unterschiedlichen natür-
lichen Tageslichtverläu-
fen. Im Sommer verhält 
sich die künstliche 
Beleuchtung annähernd 
analog zum natürlichen 
Tageslichtverlauf, im 
Winter verlängert die 
Beleuchtung die Tages-
phase. Entsprechend des 
circadianen Rhythmus 

ist für den Morgen eine 
kühle Farbtemperatur, 
für den Abend eine 
warmweiße Lichtfarbe 
empfehlenswert.
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Welche Eigenschaften von  
Licht haben Relevanz für  
den circadianen Rhythmus?

Im normalen Arbeitsumfeld ist die Farbwie-
dergabe hoch und für einen recht neutralen 
Weißeindruck liegt die Farbtemperaturen bei 
etwa 3000 bis 5000K: Ausschlaggebend für die 
nicht-visuellen Reaktionen ist demnach nicht 
die Farbtemperatur, sondern die Beleuch-
tungsstärke (vgl. Houser et al., 2021).

Wie sich die räumliche Verteilung von Licht im 
Sehfeld (Abb. 5) für non-visuelle Reaktionen 
auswirkt, ist noch nicht im Detail erforscht. 
Einige Untersuchungen weisen darauf hin, 
dass Licht im oberen Sehfeld wirksamer für 
non-visuelle Reaktionen ist als im unteren 
Bereich (Glickman et al., 2003).

Abb. 3: Die Hormone  
Cortisol und Melatonin 
wirken antizyklisch.  
Morgens produziert der 
Körper vermehrt Cortisol, 
um Stoffwechselvorgänge 
zu aktivieren, die Konzen-
tration im Blut fällt im 
Laufe des Tages wieder ab.  
Die Konzentration von 
Melatonin ist nachts um  
3 Uhr am höchsten.

Abb. 4: Die Lichtemp-
findlichkeit der Zapfen, 
der Stäbchen und der 
melanopsinhaltigen Gan-
glienzellen unterscheiden 
sich stark voneinander. 
Für die nicht-visuelle 
Wahrnehmung liegt die 
höchste Empfindlichkeit 
bei 490nm.

Cortisol
Melatonin

Abb. 5: Da sich die Fotore-
zeptoren für biologische 
Lichtwirkungen vorwie-
gend im unteren Bereich 
der Netzhaut befinden, 
ist für die non-visuelle 
Wahrnehmung das Licht 
am wirksamsten, das 
in etwa -15° bis +45° 
gegenüber der Horizonta-
len einfällt.

Gute biologische 
Wirkung

Blickrichtung

Relevant für  
Sehaufgabe

Helligkeit und Spektrum sollten als nächstes 
priorisiert werden. Für die innere Uhr sind die 
kürzeren Wellenlängen relevant, um über das 
non-visuelle System beispielsweise die Aus-
schüttung des Hormons Melatonin (Abb. 3) zu 
beeinflussen, dass den Tag-Nacht-Rhythmus 
des Organismus steuert. Während im Auge 
für das normale Sehen die höchste Lichtemp-
findlichkeit (Abb. 4) bei 555nm liegt, kann 
sie für die nicht-visuelle Wahrnehmung bei 
490nm liegen (CIE, 2018; Industry Standards 
Organization / Commission Internationale de 
l’Eclairage, 2019). 
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Nicht einzelne technischen Eigenschaften  
einer Leuchte, sondern die differenzierte 
Betrachtungsweise der Lichtwirkung zeichnet 
Human Centric Lighting aus. Häufig wird in der  
Kommunikation der Begriff „tunable white“ als  
Synonym für Human Centric Lighting verwen-
det. Allerdings deckt diese Eigenschaft nur 
einen der vier wesentlichen Beleuchtungspa-
rametern des ganzheitlichen Planungsansat-
zes ab. Eine ganze Büroetage einheitlich mit 
tunable white Leuchten auszustatten, igno-
riert, dass unterschiedliche Nutzungsbereiche 
unterschiedliche Lichtverteilungen benötigen. 
Zum einen, um der Sehaufgabe gerecht zu 
werden, zum anderen aber auch, um Mono-
tonie zu umgehen und stattdessen eine diffe-
renzierte Atmosphäre zu schaffen und Funk-
tionsbereiche Architektur zu gliedern. Im 
Vergleich zum Faktor Zeit wird dabei schnell 
das Spektrum als Parameter für die biologi-
sche Wirkung überschätzt.

Human Centric Lighting  
ist nicht ausschließlich  
tunable white
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AAA – der ERCO Ansatz für 
Human Centric Lighting 

Human Centric Lighting beschreibt keinen 
komplett neuen Planungsansatz, da wahrneh
mungsorientierte Lichtplanung bereits seit 
Langem bekannt ist. Dennoch stellt sich die 
Frage, mit welcher Methode eine entsprechend  
effiziente Lichtlösung gefunden werden kann. 
Da es sich bei Human Centric Lighting um 
einen ganzheitlichen Ansatz handelt, empfeh-
len wir, die folgenden Aspekte mit einzube-
ziehen: Architektur – Aktivität – Atmosphäre. 
Mit diesen drei Begriffen lässt sich sowohl das 
Projekt analysieren als auch der Entwurf über-
prüfen.

Licht für Architektur
-	� Vertikale Flächen beleuchten:  

Verbessern Sie durch gleichmäßig beleuch-
tete Wände die räumliche Wahrnehmung.

-	� Funktionsbereiche trennen:  
Beleuchten Sie Räume oder Bereiche ent-
sprechend ihrer Funktion.

-	� Architekturelemente betonen:  
Bilden Sie Wahrnehmungshierarchien, 
indem Sie zum Beispiel die Tragstruktur mit 
Akzentbeleuchtung hervorheben.

-	� Materialien beachten:  
Stimmen Sie die Lichtrichtung auf die  
Textur von Oberflächen ab, so betont etwa 
Streiflicht stark strukturierte Materialien.

-	� Montageort wählen:  
Integrieren Sie die Leuchten durch passende 
Montageart, Leuchtenform und Anordnung 
in die Architektur.

-	� Auf Sehkomfort achten:  
Setzen Sie auf hohen Sehkomfort durch gut 
abgeblendete Leuchten, die die Struktur des 
Raumes blendfrei nachzeichnen

Licht für Aktivität 
-	� Helligkeitsniveau abstimmen:  

Schaffen Sie eine attraktive Lichtstimmung, 
indem Sie das Helligkeitsniveau auf die  
Sehaufgabe und die angrenzenden Bereiche 
abstimmen.

-	� Blendung vermeiden:  
Achten Sie auf gut abgeblendete Leuchten 
und die richtige Leuchtenanordnung, um 
Nutzer effektiv bei ihren Sehaufgaben durch 
blendfreies Licht zu unterstützen.

-	� Tageszeit beachten:  
Stimmen Sie die Beleuchtungsstärke und 
die Lichtfarbe auf das natürliche Licht ab.

-	� Gesichtserkennung erleichtern:  
Unterstützen Sie die zwischenmenschliche  
Kommunikation durch ausgewogene 
Beleuchtungsverhältnisse auf den  
Gesichtern.

-	� Raumfunktionen beachten:  
Planen Sie eine zonierte Beleuchtung, um 
auf unterschiedliche Nutzungsanforderun-
gen reagieren zu können.

Licht für Atmosphäre 
-	� Räumliche Orientierung bieten:  

Erleichtern Sie die räumliche Orientierung, 
indem Sie Eingänge, Wege und vertikale  
Flächen mit Licht hervorheben.

-	� Zeitliche Orientierung schaffen:  
Ermöglichen Sie eine zeitliche Orientierung, 
indem Sie den natürlichen Tagesverlauf in 
Lichtszenen abbilden.

-	� Hierarchien schaffen:  
Erzeugen Sie Wahrnehmungshierarchien, 
indem sie wichtige Bereiche im Raum durch 
Helligkeitsschwerpunkte hervorheben.

-	� Individuell einstellbar:  
Erlauben Sie Nutzern, das Licht nach 
persönlichen Präferenzen zu dimmen oder 
zwischen Lichtszenen zu schalten. 

-	� Sehkomfort beachten:  
Achten Sie durch gut abgeblendete Leuch-
ten und die richtige Leuchtenanordnung 
darauf, dass Nutzer nicht geblendet werden. 

Architekture

Aktivität

Atmosphäre
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Da sich viele Menschen im Arbeitsalltag über-
wiegend in geschlossenen Räumen aufhalten, 
ist eine gute Beleuchtung entscheidend für 
das Wohlbefinden und die Gesundheit. Mit der 
Strategie „Licht für Architektur, Aktivität und 
Atmosphäre“, lässt sich so zum Beispiel eine 
ganzheitliche Lichtplanung für ein Büro ent-
wickeln.

Licht für Architektur
Mit einer homogenen Wandflutung wird  
die Wand im Büro als Ganzes betont und  
trägt damit maßgeblich zum Helligkeitsein-
druck bei. Helle vertikale Flächen schaffen  
ein ideales Kontrasverhältnis zwischen Bild-
schirm und Raum. Eine aufgehellte Decke  
gibt der Architektur zusätzlich Höhe.

Licht für Aktivität
Die zonierte Beleuchtung der Schreibtische 
gliedert den Raum und garantiert hohen  
Sehkomfort am Arbeitsplatz. Die Montage  
an der Stromschiene ermöglicht eine flexible  
Positionierung, die individuell an jede  
Nutzung angepasst. 

Licht für Atmosphäre
Blickpunkte beleben den Raum und schaffen 
Atmosphäre. Helligkeitskontraste heben  
Objekte wirkungsvoll hervor und erzeugen  
damit eine Wahrnehmungshierarchie. In  
ähnlicher Form inszenieren Scheinwerfer  
im Außenraum den Baum als Blickfang.  

Case Study: Human Centric Lighting im Büro
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Flexible Lichtsteuerung 
Nutzen Sie Sensoren 
und Timer, um das Hel-
ligkeitsniveau der drei 
Lichtebenen automatisch 
dem Tageslichverlauf 
anzupassen. So wird 
Energie gespart und 
zur Tageszeit passende 
Lichtstimmung erzeugt, 
zusätzlich besteht die 
Option das Licht indivi-
duell anzupassen.

Ganzheitliche Lichtplanung  
als Ergebnis der 3 x A 

Human Centric Lighting ergänzt den Begriff 
der Lichtqualität um die Aspekte Gesundheit 
und Wohlbefinden. Die Lichtebenen für Arch-
tiktur, Aktivität und Atmosphäre helfen dabei 
ein ganzheitlichen Konzept zu entwickeln. Die 
Beleuchtung lässt sich so zu jeder Tageszeit 
auf die Bedürfnisse der Nutzer ausrichten.

Case Study: Human Centric Lighting im Büro
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	- Ganzheitlich denken: 
Planungsstrategien sollten die drei Aspekte  
Architektur, Aktivitäten und Atmosphäre 
mit Licht unterstützen.

	- Licht statt Leuchten: 
Entwickeln Sie Lösungen über die Licht
wirkung im jeweiligen Raum und nicht  
auf Basis einzelner Leuchten.

	- Vertikale Beleuchtung:  
Konzentrieren Sie sich auf die Beleuchtung 
vertikaler Flächen bevor Sie die horizontale  
Beleuchtung in ihr Lichtkonzept mit auf-
nehmen.

	- Tageslicht als Basis: 
Eine gute Orientierung bietet der natür-
liche Tagesverlauf mit den sich ständig  
verändernden Helligkeiten und Farbtem
peraturen.

	- Prioritäten setzen:  
Berücksichtigen Sie die Reihenfolge der 
Beleuchtungsparameter bei der circadianen  
Lichtplanung: Zeit, Beleuchtungsstärke, 
Spektrum und Lichtverteilung. 

	- Helligkeit anpassen:  
Helligkeit am Tag und gedimmtes Licht  
zum Abend wirken sich positiv auf die  
innere Uhr aus.

	- Spektrum variieren:  
Mit kühlen Farbtemperaturen tagsüber  
und warmen Lichtfarben abends unter
stützen Sie den circadianen Rhythmus.

	- Technologie beachten:  
High-Tech Leuchten sind keine Garantie  
für Human Centric Lighting.

	- Sehkomfort beachten:  
Erreichen Sie hohen Sehkomfort durch  
die richtige Abblendung der Leuchten.  
Vermeiden Sie Streulicht und achten Sie  
auf eine passende Leuchtenanordnung, 
damit keine Reflexblendung entsteht.

Checkliste für die Planung
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