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Fiir S und H und N und T und ] und F und M
und alle, die gemeinsame Zeit vermissen



Was wissen wir von der Zeit? Wir stehen davor

wie der Wanderer vor der roten Felswand, viel zu nah,

um ihre Struktur, geschweige denn ihre Schénheit zu sehen!
Was wissen wir von unserer Zeit?

Wir sind ihre Instrumente, und ich glaube,

dass der noch ihr bestes ist,

der sich ihr nicht entgegenstemmt.

Kurt Tucholsky

Dies ist ein Ding, das keiner voll aussinnt,
Und viel zu grauenvoll, als dass man klage:
Dass alles gleitet und voriiberrinnt.

Hugo von Hofmannsthal
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Vorwort

Wire ich nicht anwesend,

um sie miteinander bekannt zu machen,
wiirde mein morgendliches Selbst mein
abendliches Selbst nicht erkennen.
André Gide

Wenn die Zeitforscherin Martha Merrow Vortrdge halt, zeigt sie
gerne ein Foto von zwei Politikern. Darauf zu sehen sind die lang-
jahrige Bundeskanzlerin Angela Merkel sowie George W. Bush,
der 43. Prasident der USA. Beide waren sich wihrend ihrer politi-
schen Laufbahn nicht besonders zugeneigt und pflegten alles an-
dere als eine innige Freundschaft. Im Dienste ihrer beiden Linder
mussten sie jedoch miteinander auskommen. »Diese beiden so
unterschiedlichen Menschen sind einander morgens um acht Uhr
dhnlicher als sich selbst abends um 20 Uhrg, sagt die Chronobio-
login von der Ludwig-Maximilians-Universitit Miinchen. Das
Publikum reagiert jedes Mal iiberrascht auf diese Aussage.

Die Uberraschung der Zuhérer ist erstaunlich, denn eigentlich
kennt jeder ein dhnliches Phanomen aus dem eigenen Alltag. Die
Menschen haben unterschiedliche zeitliche Bediirfnisse und Vor-
lieben. Wer sich als passionierter Morgenmuffel gerade erst tas-
tend dem neuen Tag stellt und vorsichtig ein paar Schritte ins Hel-
le wagt, der mochte noch nicht gleich von seinen Mitmenschen
angesprochen werden. Nichts ist schlimmer, als in solchen Mo-
menten nach seinem Befinden gefragt oder gar mit der Ter-
minkoordination fiir die kommende Woche beléstigt zu werden
und Stellung nehmen zu miissen. In einer solchen Situation grum-
melnd oder zumindest kurz angebunden zu reagieren, zeugt nicht
etwa von schlechter Laune, wie jene Menschen meinen, die mor-
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gens schon gut gestimmt und mit heiterer Penetranz ihre Frohna-
tur zur Schau stellen. Es zeigt vielmehr, dass bedrdngende Fragen,
egal von welchem Gegeniiber, der eigenen Natur massiv entgegen-
stehen. Jedenfalls um diese Uhrzeit.

Abends kann das schon ganz anders sein und man ist aufge-
dreht heiter und konnte endlos diskutieren, feiern, tanzen. Umge-
kehrt gibt es jene Zeitgenossen, die wahrend eines Treffens mit
Freunden oder gar auf einem Fest schon um halb zehn Uhr abends
plotzlich und entschieden wegnicken. Sie konnen die Augen ein-
fach nicht mehr offen halten. Dies kommt iibrigens nicht nur bei
jenen vor, die den ganzen Tag lang im Bergwerk Steine gehauen
haben. Miidigkeit und Erschépfung haben vielerlei Ursachen.
Deshalb muss es kein Akt der Unfreundlichkeit oder des Desinte-
resses gegeniiber den Gesprachspartnern sein, wenn jemand
plotzlich abschaltet und die Augenlider schwer werden, sondern
manchmal wird ein Mensch schlicht von der Miidigkeit iiber-
mannt. Es gelingt den Betreffenden dann beim besten Willen
nicht, den Geist offen und sich selbst wach zu halten. Manchmal
holt sich die Natur eben das, was sie braucht.

Doch wihrend sich die unterschiedlichen Rhythmen und Vor-
lieben von Schlafen und Wachen mittlerweile halbwegs in der Po-
puldrkultur herumgesprochen haben und langsam alltagsvertréig-
lich werden, sind andere tageszeitliche Schwankungen noch weit-
gehend unbekannt. Dabei gibt es unterschiedliche Hochphasen
und Tiefpunkte auch fiir das Lernen und das Arbeiten, fiirs Essen
und Trinken, fiir die korperliche Aktivitit sowie fiir Ruhephasen.

Sogar die Immunabwehr gonnt sich im Verlauf des Tages (wie
tibrigens auch innerhalb eines Jahres) diverse Aktivitatsschiibe
ebenso wie Ruhepausen und kleine Auszeiten. Wir sind nicht im-
mer gleich gut abwehrbereit. Und wer schon zu unterschiedlichen
Tageszeiten geliebt hat, kennt das Phanomen, dass sich die Ndhe
zum Partner morgens oder mittags ganz anders anfiihlt als am
Abend. Auch die Leidenschaft hat nun mal ihre unterschiedlichen
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Tagesrhythmen. Sex fiihlt sich nicht zu jeder Uhrzeit gleich — und
gleich gut - an.

Diese Zeiten und Phasen bestimmen und strukturieren aber
nicht nur den Tag, sondern auch die Woche, den Monat und das
Jahr. Die langwelligeren Taktgeber sind jedoch viel weniger be-
kannt, obwohl sie grolen Einfluss auf unser Wohlbefinden und
unseren Seelenhaushalt haben. Jeder kennt Vivaldis Gassenhauer
»Die vier Jahreszeiten«, aber kaum jemand ist mit seinen eigenen
Jahreszeiten und den grofien Wechselphasen des Lebens vertraut.
Dabei konnte etwas mehr Verstandnis fiir die eigenen Rhythmen
und Zeiten helfen, mit sich selbst und mit den Mitmenschen bes-
ser zurechtzukommen.

Wihrend die Wissenschaft immer mehr Einzelheiten ent-
schliisselt, wann sich das Leben seine Schaffensphasen und Erho-
lungspausen gonnt oder wie die Zellen, Hormone und Molekiile
ticken, befolgen viele Menschen stumpf weiterhin die seit jeher
vorgegebenen Rhythmen, obwohl sie ihnen vielleicht gar nicht
guttun. Sie essen nicht etwa dann, wenn sie Hunger haben, son-
dern nehmen Nahrung zu sich, wenn das Essen auf den Tisch
kommt. Statt auf ihren Korper zu horen, halten sie diese Form der
Pinktlichkeit sogar noch fiir eine Tugend. Die Schule beginnt
schlieflich auch seit der Steinzeit immer um acht Uhr morgens.
Viele Menschen arbeiten folgsam von »nine to five« und haben
Sex, wenn das Licht ausgeht.

Dabei funktioniert das Leben nicht nach Stechuhr oder Fahr-
plan, sondern es ist vor allem eine Frage des richtigen Timings.
Darum soll es in diesem Buch gehen. Um die Zeit, die der Kérper
braucht, um sich wirklich wohlzufiihlen - und das gilt nicht nur
fiir Ruhe und Pausen, sondern auch fiir jedwede Form der Aktivi-
tat. Um die Zeit, die fiir die Seele wichtig ist, damit sie sich ge-
wiarmt fiihlt wie von einem inneren Kaminfeuer. Das gilt sowohl,
wenn man allein ist, als auch in Gesellschaft und nicht nur fur die
angenehmen, die erfreulichen, die Premium-Gefiihle. Ob Liebes-
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kummer ewig anhilt oder schnell verflogen ist, kann sehr unter-
schiedlich ausfallen. Und auch fiir die Trauer braucht jeder seine
Zeit und die lasst sich nicht normieren. Gefiihle sind nichts, was
sich in Diagnosekataloge zwingen ldsst oder gar zu einer krank-
haften Depression gemacht werden sollte, wenn die Niederge-
schlagenheit etwas ldnger dauert.

Uberhaupt spielen im Leben nicht nur Ruhephasen, Pausen
und Erholung eine Rolle, wie das die allgegenwirtige Klage tiber
Stress, Multitasking und Uberlastungen sowie die Anrufung der
Work-Life-Balance nahelegen wiirden. Manchmal muss im Leben
auch richtig Fahrt aufgenommen werden und erst die passende
Beschleunigung und Geschwindigkeit machen daraus einen
Hochgenuss. Nur wer das Tempo anzieht, kann zwischendurch
auch den Leerlauf genieflen. Alles eine Frage des richtigen Timings
also.

In diesem Buch soll deshalb Zeit dafiir sein, den vielfiltigen Zei-
ten und Korperzeiten auf den Grund zu gehen und sich den klei-
nen Rhythmen und Zyklen, aber auch den groflen Schwiingen
und Bogen des Lebens anzundhern. Kleine und grofie, kurze und
lange sind darunter. Dabei geht es ganz konkret auch um die vie-
len verschiedenen Zeitspannen, die der Korper kennt und die er
sich selbst gibt. Und die wir ihm zuzugestehen immer seltener be-
reit sind.
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Unter Druck

Die Leute, die niemals Zeit haben, tun am wenigsten.
Georg Christoph Lichtenberg

Das Dilemma des modernen Menschen besteht darin, dass er sich
chronisch schuldig fithlt und sich selbst fortwahrend in die Falle
des Ungeniigens setzt. Ha, erwischt - nicht geniigend ausgelastet!
Damit ist nicht nur die Angst gemeint, etwas zu versiumen oder
zu verpassen, sondern in Génze nicht auszureichen. Genug ist
nach dieser Lesart nie genug. Schliefllich vernachlissigt der emsi-
ge Zeitgenosse bereits eine Tatigkeit, wiahrend er die andere aus-
bt — und diese Zwangslage halt ihn permanent auf Trab, nagt
fortwahrend an ihm und das macht sich irgendwann kérperlich
wie psychisch negativ bemerkbar.’

Wer abends noch das Projekt vorantreibt oder an der Présenta-
tion sitzt, tut zwar gerade etwas fiir seinen Job, kiimmert sich aber
im selben Moment nicht um die Familie oder um seine mittler-
weile ebenso wichtige Freizeit. Wer hingegen seinen Vergniigun-
gen nachgeht und Sport treibt oder sich mit Freunden trifft, lasst
in diesem Augenblick leider bereits seinen Job schleifen. Es geht
nicht um konkrete Aufgaben, sondern um unausgesprochene
Verpflichtungen, denen sich viele Menschen ausgeliefert fithlen.
Du hast keine Chance, also nutze sie!

Und Familie ist ja gut und schon - aber statt mit dem Partner
und den Kindern zu wandern, herumzualbern oder gar ein Ge-
sellschaftsspiel zu spielen, wire es da nicht dringend nétig, end-
lich mal wieder Sport zu treiben oder das lastige Projekt fiir den
Chef abzuschlieflen? Es ist ein Teufelskreis und der bleibt auf
Dauer unentwirrbar, sieche oben.

Kalenderweisheiten wie »Schlafen kann ich, wenn ich tot bin«
(oder wahlweise: »in Rente«) oder »Unmégliches erledigen wir
sofort, Wunder dauern etwas linger« tun ein Ubriges dazu, dass
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sich alle Welt tibermiidet, tiberlastet und ausgelaugt fiihlt. Fleifs,
Strebsamkeit und Arbeit bis kurz vor der Erschopfungsgrenze ge-
horen zu den erstrebenswerten Tugenden in fast allen westlichen
Gesellschaften. Sich aufzuopfern fiir den Job oder eine hohere
Aufgabe, ist ein wesentlicher Teil davon. Wer heiter und gelassen
den Tag begeht, gerit schnell unter Verdacht, nicht geniigend zu
tun zu haben.

Es ist eine fragwiirdige Errungenschaft der Moderne, dass Eile
und Disziplin schon frith miteinander verbunden wurden. So
kommt Charlie Chaplin in »Moderne Zeiten«, einem Film aus
dem Jahre 1936, am Flie8band nicht mehr hinterher, alle Schrau-
ben festzuziehen. Das ikonografische Bild von Harold Lloyd, der
an einem Hochhaus am Zifferblatt einer riesigen Uhr hdngt, sym-
bolisiert diese Notlage ebenfalls, und zwar bereits in dem Streifen
»Ausgerechnet Wolkenkratzer!« aus dem Jahr 1923.

Von dem Gefiihl, dass es dem geplagten Individuum nicht mehr
gelingt, der Zeit hinterherzukommen oder in einer gegebenen
Zeiteinheit »Dinge geregelt zu kriegen, ist es nicht mehr weit
zum Irrsinn des Akkords. Diese Vokabel ist fest mit dem Arbeits-
anspruch des 19. und 20. Jahrhunderts verbunden. Er gehorte
auch zu den sozialistischen Planvorgaben in der ehemaligen Sow-
jetunion und der DDR, wo die Namen Stachanow und Henneke
vielen dlteren Menschen noch ein Begriff sind. Diese beiden »Hel-
den der Arbeit« schafften es, die Tagesvorgaben um ein Mehrfa-
ches zu tibertreffen, und wurden damit zu Lieblingen des Systems,
aber argwohnisch bedugt von ihren Kollegen.

Auch die protestantische Arbeitsethik und der schwiébische
Schaffe-schaffe-Mythos sind vor diesem Hintergrund bemerkens-
wert. SchliefSlich haben sie ihre Wurzeln genauso in Deutschland
wie im Kontrast dazu das romantische Ideal vom Taugenichts und
Hans Guck-in-die-Luft. Die beiden Letztgenannten konnen im
Sinne der kapitalistischen Verwertungslogik kaum vollwertige
Biirger sein. Aber trotzdem gliickt und gelingt ihnen vieles, viel-
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leicht gerade deshalb, weil sie nicht mit aller Macht danach stre-
ben, sondern fur sich entdeckt haben, dass sie zufrieden sind,
wenn nicht permanent alles immer schneller und immer mehr
wird.

Zeit der Entscheidung

Einmal dem Fehllauten der Nachtglocke gefolgt —
es ist niemals gutzumachen.
Franz Kafka, »Ein Landarzt«

In der griechischen Mythologie gibt es eine Gottheit, die zwar
langst nicht so berithmt ist wie die prominenten Olympier Zeus,
Aphrodite, Ares oder Artemis. Trotzdem hat dieser Nebenrol-
len-Gott einige sehr bemerkenswerte Eigenschaften. Die Rede ist
von Kairos. Man muss sich darunter eine recht fliichtige Figur
vorstellen. Kaum ist sie da, verschwindet sie schon wieder. Sogar
sein gottlicher Stammbaum ist weitgehend unbekannt.

Ahnlich dem Gétterboten Hermes, der mal mit Fliigeln am
Helm, mal an den Schuhen und mal am Riicken dargestellt ist,
wird Kairos mit Fliigeln an den Fiiflen geschildert. Damit kann er
so schnell sein »wie der Wind«, wie es in den einschlégigen Uber-
lieferungen heif3t. Seine unerhorte Geschwindigkeit hat allerdings
auch Nachteile: Kaum hat man ihn erblickt, ist er schon vorbeige-
huscht.

Der leichtfiiftige Geselle tragt aufSerdem eine ziemlich auffillige
Frisur. Thm féllt eine Haarlocke tief in die Stirn — ganz dhnlich, wie
es manchen verwirrten Jugendlichen eigen ist, die kaum noch aus
den Augen schauen konnen, weil ihnen das Haar so weit ins Ge-
sicht hdngt und sie es stindig beiseiteschieben miissen. Kairos
tragt die Locke allerdings nicht primar aus modischen Griinden,
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sondern sie hat mit seiner wichtigsten Eigenschaft zu tun. Jeder,
der ihm begegnet, soll danach greifen und ihn erfassen konnen.

Aus diesem Grund ist es ein besonderes Ereignis, sollte Kairos
unvermittelt unseren Weg kreuzen. Das passiert nicht alle Tage,
vielmehr geschieht dies meistens vollkommen unerwartet und
ldsst sich auch nicht planen. Der griechische Gott ist das personifi-
zierte Sinnbild fiir den giinstigen Augenblick. Ein Treffen mit ihm
bedeutet deshalb vor allem: Gerade jetzt ist ein zwar perfekter,
aber eben auch ein fliichtiger Moment, den es zu erwischen gilt.

Am Hinterkopf ist der alte Grieche iibrigens im Gegensatz zu
seiner frontalen Fiille vollkommen kahl; kein einziges Haar ist
dort zu sehen. Man konnte seine an der Riickseite des Kopfes
nicht vorhandene Haarpracht nach dem heutigen Frisurenstan-
dard als einen »Undercut« bezeichnen. Diese Halbglatze hat aller-
dings ebenfalls eine symbolische Bedeutung. Sie ist damit zu er-
klaren, dass Kairos — sobald er »mit fliegendem Fuf} erst einmal
vorbeigeglitten« ist — von hinten nicht mehr erwischt werden
kann. Dort gibt es keinen Halt. Und sosehr man sich auch streckt
und bemiiht, er ist weg, da kann man sich noch so beeilen. Die
Gelegenheit ist ein fiir alle Mal vorbei, der passende Moment lei-
der aufSer Reichweite.

Es gilt daher, eine Chance genau in jenem - womdglich recht
kurzen - Augenblick zu nutzen, in dem sie sich bietet. Zu friih ist
genauso unpassend wie zu spat — aus und vorbei, es geht dann
schlicht nicht mehr. Der populdre Ausdruck, »die Gelegenheit
beim Schopfe packens, leitet sich offenbar von der Figur des
Kairos ab. Sie ist keineswegs auf den Freiherrn von Miinchhausen
zurlickzufiithren, der sich ziemlich glaubhaften Quellen (ndmlich
seinen eigenen) zufolge am eigenen Schopf aus dem Sumpf gezo-
gen hat.

Stimmig wire das sowieso nicht. Wenn man erst tief im Morast
steckt, ist es meistens viel zu spat und die giinstige Gelegenheit
langst vortiber. Nur ein Liigenbaron kann ein solches Malheur
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noch halbwegs elegant fiir sich umdeuten, anstatt zuzugeben, dass
er zu spat dran war — auch wenn er bei anderen Gelegenheiten auf
einer Kanonenkugel und damit ziemlich schnell unterwegs war.

Krankhafte Entscheidungsangst

Der schwer zu fassende griechische Gott Kairos hat sogar in die
Seelenkunde Eingang gefunden, zumindest in die Nomenklatur der
Krankheitslehre: Wenn Menschen sich partout nicht in der Lage se-
hen, eine Entscheidung zu treffen, sich damit quélen und vor allem
damit beschaftigt sind, zu zégern, zu liberlegen und mit sich und
der Welt zu hadern, bezeichnen Psychologen diese Unentschlossen-
heit als Kairophobie. Wortlich iibersetzt ist das die Furcht davor, es
konne sich einmal eine passende Gelegenheit ergeben, fiir die sich
eine Entscheidung unumganglich aufdrangt.

Solche Maglichkeiten der Bedrangnis hélt das Leben immer wieder
bereit: Man hat dann beispielsweise als bindungsscheuer Mensch
das Gefiihl, sich doch auf einen Partner festlegen zu miissen —
schreckt aber noch davor zuriick. Andererseits spiirt man, jetzt
oder nie, weil sonst das Feuer erloschen ist oder der andere sich
aus dem Staub macht. Oder es »droht« eine dauerhafte Anstel-
lung — und das jemandem, der es bisher in keinem Job langer als
ein halbes Jahr ausgehalten hat. Eigentlich kann man das Angebot
nicht ausschlagen, aber die Festlegung féllt so schwer.

Nicht jedem ist es gegeben, sich wie ein Miinchhausen die eigenen
Entscheidungen schonzureden. Bei verzagten Zeitgenossen droht
dann in abgemilderter Form die Entscheidungsangst. Sie ist recht
héufig bei jenen zu beobachten, die sich im Restaurant partout
nicht fiir ein Gericht entscheiden kdnnen - und nach langwieri-
gem Abwigen den Kellner mehrmals an ihren Tisch bitten und
fragen, ob sie ihre Bestellung nicht nachtriglich noch mal 4ndern
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konnen. Und dann drgern sie sich, wenn der Tischnachbar etwas
serviert bekommt, was viel verlockender aussieht.

Eine besonders schone Variante dieser Form der Unentschlos-
senheit zeigt der Film »Harry und Sally« des Regisseurs Rob Rei-
ner aus dem Jahr 1989. Die von Meg Ryan gespielte Sally dndert
im Restaurant stindig ihre Bestellung. Dann will sie Harry zeigen,
dass Frauen sehr wohl einen Orgasmus vortauschen konnen, und
simuliert im gut besuchten Diner einen Hohepunkt. Die éltere
Dame, die am Tisch nebenan sitzt, weifl daraufhin sofort, was sie
will, und ordert beim Kellner »genau das, was sie hatte« (»I'll have
what she’s having«)?®. Nette Pointe am Rande: Die Nebenrolle der
Seniorin am Nebentisch wurde mit der Schauspielerin Estelle Rei-
ner besetzt, der Mutter des Regisseurs.

In der Figur des Kairos zeigt sich, dass es im Leben oftmals auf
das richtige Timing ankommt, also darauf, den richtigen Augen-
blick zu erkennen, zu nutzen und nicht durch Unaufmerksamkeit
oder langwierige Abwagungen zu verpassen. Jetzt und nur jetzt ist
der Moment da und also die Sekunde, dem Gegeniiber endlich die
grofle Liebe zu gestehen. Oder: Diese Arbeitsstelle ist eigentlich
ein Traum, man muss sie einfach sofort annehmen, das Bauchge-
fihl spricht eindeutig dafiir. Oder: Jenem Vorschlag, bei einem
Projekt dabei zu sein oder in einem unschlagbaren Team mitzu-
wirken, kann man schlicht nicht widerstehen. Und: Dieser Ur-
laubsidee muss man einfach spontan zustimmen.

Manchmal ergibt sich eine Entscheidung allerdings auch aus
einem Dilemma. Es findet sich kein sinnvoller Ausweg oder es
handelt sich am Ende um die beste unter verschiedenen schlech-
ten Losungen. »Ich mache ihm ein Angebot, das er nicht ablehnen
kann, sagt Vito Corleone im legendédren Mafiafilm Der Pate und
dieser Satz trifft nicht nur auf seine Giinstlinge und die von ihm
Abhingigen zu.

Es gibt aber nicht nur die eine Chance, die sich vielleicht nie
wieder in dieser Form auftun wird, sondern das ganze Leben ist
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von der Erkenntnis gepragt: Wie oft gilt es, den passenden Zeit-
punkt zu erwischen! Mal geht es darum, zu einem gegebenen Mo-
ment besser abzuwarten und sich gentigend Zeit zu lassen. Dann
ist es wiederum buchstiblich hochste Zeit, sofort zuzugreifen und
die Gelegenheit beim Schopf zu packen. Unsere gesamte Existenz
ist davon bestimmt, dass es auf und ab geht, sich zwischendurch
die Schlagzahl @ndert und dass auf Hohenfliige auch wieder Tief-
schldage folgen.

Zur falschen Zeit am falschen Ort?

Die Redensart, zur falschen Zeit am falschen Ort zu sein, wird meis-
tens so verstanden, dass jemand vollig Unbeteiligtes zum Opfer
eines Ungliicks oder eines Verbrechens geworden ist und es ihn aus
purem Zufall getroffen hat. Nur weil er das Pech hatte, gerade in
der Nahe zu sein. Es hatte auch Millionen andere treffen kénnen,
doch das Schicksal hat zugeschlagen. Weder war das Opfer in ir-
gendeiner Form dafiir verantwortlich noch schuldig daran, dass es
ihn erwischt hat.

Womdglich hat das Sprichwort jedoch noch einen ganz anderen
Hintergrund und konnte auch bedeuten, dass man etwas nicht tun
oder sagen kann, weil es dem eigenen Zustand gerade oder doch
(noch) nicht entspricht, sei es, weil der Korper nicht kann oder will
oder weil der Geist noch schlaff und unbeweglich ist oder weil es
aus anderen Griinden noch nicht so weit ist. Man tut also etwas,
obwohl es sich nicht gut anfiihlt, es einem nicht guttut und man
noch nicht oder vielleicht auch niemals dazu in der Lage ist.

Die unterschiedlichen Zeitlichkeiten auszuhalten und nicht unge-
duldig zu werden, wenn es gerade nur langsam vorangeht oder gar
Riickschlige — und Riickschritte — zu verkraften sind, ist keines-
wegs selbstverstandlich. Das will gelernt sein. Genauso wie die
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Zuversicht, dass »meine Zeit schon noch kommen« wird, egal ob
im Beruf, in der Liebe oder im Sport. Denn manchmal ist es
schlicht noch nicht so weit, noch nicht an der Zeit. Oder noch ist
nicht die richtige Zeit fiir einen anderen Menschen gekommen,
nicht fiir einen neuen Job oder fiir eine Weiterentwicklung.

Stress und subjektiver Zeitdruck

Das Problem der Balance zwischen individuellem Selbstzwang
und sozialem Fremdzwang stellte sich zunéchst im Laufe

der Untersuchung tiber den Prozess der Zivilisation.

Norbert Elias

Es gibt Menschen, die haben einen fordernden Job, sie kiimmern
sich obendrein aufopferungsvoll um ihre vielkopfige Familie, trai-
nieren fiir den néchsten Triathlon, iibersetzen islandische Sagen
und engagieren sich ehrenamtlich in der Fliichtlingshilfe. Und
trotz dieses vollen Terminkalenders wirken sie allzeit gelassen,
heiter und bester Dinge. Diese ausgeruhten Uberflieger scheinen
unendlich viel Zeit zu haben, Geduld sowieso und sie vermitteln
den Uberforderten und Gestressten, alles jederzeit im Griff zu ha-
ben.

Wie bekommen sie das nur hin, wo doch andere weit weniger
belastete Zeitgenossen schon stéhnen und jammern, wenn sie nur
einen einzigen neuen Termin einplanen missen, mit dem sie vor-
her nicht gerechnet haben? Hobbys? Keine Zeit. Ein Ehrenamt?
Sowieso nicht. Wihrend der quélenden Suche nach dem Eltern-
sprecher kommen sie beim Elternabend so wenig infrage wie als
Co-Trainer fiir die Bambini-Fufballer. Bei der kleinsten Zusatz-
belastung gehen bei solchen Menschen die Alarmlampen an und
signalisieren: Stress, hochste Not, Tatiitata. Der Druck scheint
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unermesslich zu sein, die Zeit von Anfang an viel zu knapp be-
messen.

Es gibt eine einfache Erkldrung datiir, was diese beiden Typen
von Menschen unterscheidet: Wie Belastungen empfunden wer-
den, ist keineswegs allein von der tatsichlichen Menge der Aufga-
ben und Anforderungen abhingig. Vielmehr geht es um die sub-
jektive Wahrnehmung. Entscheidend ist die Frage der Kontrolle -
und der Selbstwirksamkeit. Wer das Gefiihl hat, seinen Job und
seine Projekte im Griff zu haben, der kann auch nachts um elf Uhr
noch seine E-Mails checken, ohne sich dazu getrieben und davon
gestresst zu fithlen. Es ist seine freiwillige Entscheidung, die elek-
tronische Post abends zu bearbeiten oder sich um Mitternacht
noch an das neue Projekt zu setzen — und kein Zwang von oben.

Man wird nicht von den Aufgaben und Vorgaben der Kollegen
oder Vorgesetzten iiberrollt, sondern die Anforderungen lassen
sich bewiltigen; wie dieses Beispiel zeigt, sogar in einem selbst
definierten Rahmen und zu einer frei gewéhlten Zeit. Dann kann
es sogar ein Stiick Freiheit und Selbstbestimmung bedeuten, sich
abends noch an den Rechner zu setzen und ein bisschen Post zu
erledigen. Und zum befriedigenden Gefiihl der Selbstwirksamkeit
gehort es, sich nicht als wehrloses Opfer der Umstédnde zu sehen,
sondern den Handlungsrahmen auszuschopfen, den man hat.
Und der ist hdufig erstaunlich weit gefasst, in freien, demokrati-
schen Gesellschaften sowieso.

Im Vergleich dazu steigert sich das Stressempfinden bei dro-
hendem oder tatsdchlichem Kontrollverlust rapide. Wer das Ge-
fiih] hat, seine Arbeit tiberfordere ihn und er sei abends auch noch
dazu gezwungen, sich mit E-Mail-Anfragen herumzuschlagen,
der wird sich seiner kostbaren Zeit beraubt fiihlen und obendrein
womoglich korperliche Belastungssymptome entwickeln. Ohn-
machtig und ausgeliefert entsteht der Eindruck, dass immer zu
wenig Zeit da ist, und deshalb wird jede zusitzliche Anfrage oder
Aufgabe als Storung empfunden.
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Immer diese Ungeduld

Ich sitze am Straflenhang.

Der Fahrer wechselt das Rad.

Ich bin nicht gern, wo ich herkomme.
Ich bin nicht gern, wo ich hinfahre.
Warum sehe ich den Radwechsel

mit Ungeduld?

Bertolt Brecht, »Der Radwechsel«

Der Taugenichts, der Tagtrdumer und der Hans Guck-in-die-Luft
sind zwar reizvolle Figuren in der Weltliteratur. Sie stehen am
Rande der Gesellschaft und sehen dem Treiben der anderen mit
naiver Distanz zu, mit einem Schmunzeln, sie sind manchmal
vielleicht auch mit einer héheren Form von Weisheit gesegnet. Oft
befeuern sie bei den anderen, den Tiichtigen und den Strebsamen,
eine heimliche Sehnsucht nach Ruhe und Stillstand. Sie gelten als
Projektionsflache fiir das ungelebte Leben, das endlich zu sich fin-
den will und das Erfiillung in der Schwerelosigkeit des Augen-
blicks sucht.

Im Alltag genieflen die Vertreter dieser Haltung hingegen kein
sehr hohes Ansehen. Als Faulpelz kann man sich allenfalls dann
auffithren, wenn man vorher ordentlich rangeklotzt hat und sich
die Rolle als Privatier leisten kann, so die verbreitete Ansicht. An-
sonsten droht man als Herumtreiber, Vagabund, Nichtsnutz oder
gar Schmarotzer abgestempelt zu werden. Friither liefen solche
zwielichtigen Gesellen Gefahr, eingesperrt zu werden. Man traute
ihnen alles zu, verortete sie mit einem Bein im Gefangnis oder im
damals noch so bezeichneten »Irrenhaus«.

Mufle, Ruhe und Gelassenheit kennen viele Menschen in ihrem
Alltag heute nicht mehr. Und sie kdnnen sich diesen Zustand auch
nicht mehr selbst verschaften, jedenfalls nicht ohne Hilfestellung.
Da sich das Bediirfnis danach nicht dauerhaft unterdriicken lasst,
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buchen viele Menschen Erholungspausen und spirituelle Auszei-
ten, um bei sich zu sein. Das trifft sogar fir basale Korperfunktio-
nen zu. Entspannt zu atmen oder nach einer sportlichen Anstren-
gung »lohnende Pausen« einzulegen, miissen manche Menschen
erst wieder in Seminaren lernen, die sie bei Fitnesstrainern oder
Yogameistern belegen. In kostenpflichtigen Kursen erfahren sie
dann, wie es ist, endlich wieder auf den eigenen Atem und sich
selbst zu horen und auf die natiirlichen Taktgeber in ihrem Kor-
per zu achten. Bis es so weit ist, haben etliche Menschen jedoch
schon ihr inneres Gleichgewicht verloren und sind aus der Balan-
ce geraten.

Thr Koérper und manchmal auch ihr Leben sind nicht mehr im
Lot. Wahrend seit Jahren in den einschlagigen Statistiken ein
Riickgang der Krankheitstage zu verzeichnen ist, nehmen die psy-
chosomatischen Krankheiten kontinuierlich zu. Darunter sind
vor allem Panikattacken, Uberlastungssyndrome und Angststo-
rungen zu nennen.

Haufig findet sich nach einer mithsamen Odyssee durch Klini-
ken und Arztpraxen fiir Herzrhythmusstorungen, Magen-Darm-
Beschwerden oder undefinierbare Atemnot keine klare korper-
liche Ursache. Die Symptome stellen sich nach langwieriger Suche
oftmals als psychosomatische Leiden heraus. Der Korper wehrt
sich und begibt sich mit allerlei Unruhesymptomen in den Flucht-
modus, so als ob er davonrennen wollte, obwohl er sich duflerlich
doch eigentlich in Ruhe befindet.

Wer so hektisch vor sich hin hastet und dabei ruhelos, rastlos
und immer verplant ist wie im sprichwortlichen Hamsterrad, der
verliert zunehmend die Fihigkeit, zu sich selbst zu kommen und
innezuhalten. Wie bereits erwahnt, konnte der bekannte Aus-
spruch, »zur falschen Zeit am falschen Ort« zu sein, auch eine an-
dere Bedeutung haben und meinen: Wer immer in Eile ist, der
verpasst so viel, lebt in der falschen eigenen Zeit. Und dann kann
kein Ort der richtige sein.
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Die beste Zeit seines Lebens zu haben, den perfekten Augen-
blick zu erleben, das passiert Menschen hingegen in anderen Situ-
ationen und Zusammenhingen. Thnen widerfahren diese Mo-
mente zwar zu unterschiedlichen Gelegenheiten, dazu muss gar
nichts Spektakuldres passieren, das kleine Gliick ist oft besonders
intensiv. Zumeist ist diesen kostbaren Phasen jedoch gemein, dass
sie sich ungeplant, ohne Zeitdruck, eben »einfach so« ereignen.
Also dann, wenn es keinen Druck gab, etwas abzuschliefien, oder
wenn gerade kein Termin im Kalender stand, man vielleicht wo-
chenlang keine Uhr getragen hat und auch sonst nicht in Eile war.

Gleiches gilt fiir das Suchen und Finden der Liebe. Hier gibt es
keine festen Regeln und mehr als tausendundeine Geschichte, wie
ein Paar zusammengekommen ist und zusammenfinden kann.
Héufig hort man jedoch von gliicklichen Beziehungen, die ent-
standen sind, als gerade keiner der Partner auf der Suche nach ei-
ner neuen Bekanntschaft war und deshalb nichts dergleichen er-
wartet hatte, sondern absichtslos vor sich hin starrte. Erst wollte
man gar nicht zu dem Fest gehen oder der Einladung folgen. Ganz
beildufig und zufillig hat man sich dann kennengelernt und ge-
merkt: Das passt vielleicht, das ist es.

Die Kunst der Pause

Frage: Was ist Thr Beruf?
Antwort: Schauspieler
Frage: Und was ist Thr -
Antwort: Timing

Frage: - Problem?

Wenn der Schauspieler ganz bei sich ist und den berithmten Mo-
nolog aus Shakespeares Hamlet zitiert. Wenn der Kabarettist auf
der Bithne gerade der Pointe entgegensteuert. Oder wenn zwei
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verliebte Menschen fiir einen Augenblick innehalten, nichts mehr
sagen wollen und konnen, bevor sie sich gegenseitig ihre Gefiihle
offenbaren, sich in den Arm nehmen und kiissen, dann ist das vor
allem eines: die Magie des Augenblicks. Denn es kommt auf den
richtigen Moment an, darauf, abzuwarten oder die Gelegenheit zu
ergreifen und manchmal auch auf eine Pause zur rechten Zeit und
von der richtigen Dauer.

Doch wihrend auf der Bithne wie auch in der Wunderwelt des
Zwischenmenschlichen sofort ersichtlich ist, wenn etwas iiberhas-
tet geschieht, die Ruhe fehlt oder eine Reaktion verpasst wird, um
die Zuschauer oder auch nur das Gegeniiber zu ergreifen und an-
zusprechen, fehlt uns fiir unser eigenes Leben haufig das richtige
Timing. Oder sollte man besser sagen, es mangelt uns an Taktge-
fiihl dem eigenen Korper gegeniiber und der nétigen Ruhe und
Gelassenheit mit uns selbst?

Schliefllich missachten viele Menschen die Zyklen und Rhyth-
men, die ihr Koérper ihnen vorgibt und die er braucht. Manche
leben regelrecht dagegen an. Eigentlich miisste man fast von
grober Fahrldssigkeit sprechen, wie unzeitgemafd wir gelegentlich
mit uns selbst umgehen und nicht erkennen, was stimmig ware
und uns guttite. Hetze und Hektik pragen dann das Leben statt
des richtigen Maf3es.

Der Mensch ist das einzige Lebewesen, das sich freiwillig Schlaf
entzieht. Wir missachten die natiirlichen Rhythmen von Tag und
Nacht und damit auch von Hell und Dunkel und sind auch noch
stolz darauf, mit moglichst wenig Schlaf auszukommen. Das ist
nicht nur langfristig schadlich fiir die Gesundheit und das Seelen-
heil, wie etliche Studien an Schichtarbeitern gezeigt haben. Bereits
eine einzige Nacht mit zu wenig Schlaf macht spiirbar anfalliger
fir Infektionen durch Erkaltungsviren und andere Erreger. Wer
gar dauerhaft oder immer wieder zu wenig schlift, betreibt Raub-
bau an sich selbst, denn die Neigung zu chronischen Leiden
wichst dadurch.
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Allerdings haben viele Menschen verlernt, ein bisschen mehr
auf sich selbst zu horen oder auch nur die Signale zu verstehen, die
ihr Korper anfangs dezent und dann immer anklagender aussen-
det. Sie essen, obwohl sie langst satt sind, sie schlagen sich die
Néchte um die Ohren, obwohl sie ermattet sind, sie hetzen nach
der Arbeit noch schwerfillig joggend durch den Wald, obwohl sie
vor Erschopfung lieber auf dem Sofa sitzen oder einschlafen wiir-
den. Und sie halsen sich immer mehr Aufgaben auf, sagen weitere
Projekte zu oder nehmen zusitzliche Verpflichtungen an, obwohl
sie eigentlich schon seit Langem eine Auszeit benétigen.

Gut tut das nicht. Gesund ist das alles auch nicht. Doch die
Angst, etwas zu verpassen, nicht genug zu leisten und nicht genug
zu bekommen, ist grof3er als die besonnene Einsicht, dass es doch
langst reicht und schon mehr als genug ist. »Ausruhen kann ich,
wenn ich tot bin, ist so ein Satz, der die ebenso falsche wie schad-
liche Arbeitsmoral und Selbstiiberforderung vieler Menschen wi-
derspiegelt. Es gehort langst zum Dauerton der Moderne, immer
in Eile, immer in Hektik und irgendwie »gestresst« zu sein.

Muf3e wird hingegen zunehmend zu einem Fremdwort, genau-
so wie der Begriff Feierabend. Langeweile ist aus der Mode
gekommen und dem Gefiihl gewichen, unterfordert und nicht
geniigend ausgelastet zu sein. Neuerdings wird diese Befiirchtung
mit einem Etikett versehen, das schwer pathologisch klingt.
»Bore-out« (analog zum Burn-out) ist das Leiden an der Gleich-
formigkeit, am monotonen Tagesablauf und der Unterbeschifti-
gung.’ Permanente Auslastung ist das Ziel, Liicken im Betriebs-
ablauf werden kaum zugelassen, Stillstand ist Riickschritt und
Schwerelosigkeit wird als zu leicht empfunden.

Der herrliche Schwebezustand des Nichtstuns droht damit vom
verzeihlichen und manchmal gar erstrebenswerten Laster zu ei-
nem behandlungsbediirftigen Leiden zu werden. Dem muss als
Therapie sofort unbedingte Aktivitit und geschiftiges Treiben
entgegengesetzt werden. Statt sich entspannt dem »dolce far nien-
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te« hinzugeben, dominiert das unbestimmte Gefiihl, nicht genii-
gend beschaftigt zu sein, nicht genug zu tun zu haben und demzu-
folge auch nicht alles zu geben und alles aus sich herauszuholen.
Was fiir eine Vergeudung! Hochste Zeit also, weitere Aufgaben in
Angrift zu nehmen, zusétzlich ein Hobby hier und eine ehrenamt-
liche Verpflichtung da. Das nimmt zuweilen krankhafte Ziige an -
bei Erwachsenen, aber schon bei Heranwachsenden, denen der
zeitliche Fokus fehlt.

Zeitdiagnose ADHS

Es ist schon paradox: Kaum eine Diagnose hat unter Kindern und
Jugendlichen in den letzten Jahren einen solchen Boom erlebt wie
ADHS; die Abkiirzung steht fiir das Wortungetiim Aufmerksam-
keitsdefizit-Hyperaktivitatssyndrom. Eine solche Form von Hyper-
aktivitat ist aber nicht erwiinscht, zumindest dann nicht, wenn sie
mit fehlender Aufmerksamkeit einhergeht. »Die meisten Kinder
mit dieser Diagnose haben gar kein Aufmerksamkeitsdefizit«, sagt
ein erfahrener Therapeut, der aufgrund dieser AuBerung lieber un-
genannt bleiben méchte, denn sie hat ihm einst viel Arger einge-
bracht. »Die Aufmerksamkeit der Kinder ist nur nicht dort, wo sie
Eltern und Lehrer gerne hétten.«

Bei Erwachsenen wird eine chronische Rastlosigkeit hingegen ge-
adelt, sogar dann, wenn sie wenig zielgerichtet ist. Aktivitdt um
der Aktivitat willen. Manchmal erinnert das emsige Treiben an den
Laufer auf dem Laufband oder dem Trimmfahrrad. Er tritt auf der
Stelle, kommt aber nicht voran, doch immerhin tut der Abonnent
im Fitnessstudio etwas fiir Herz und Kreislauf.

Der Zusammenhang ist komplexer, aber woméglich ist es vor die-
sem Hintergrund kein Wunder, dass die Diagnose ADHS in den ver-
gangenen Jahren unter Adoleszenten und jungen Erwachsenen von
17 bis 24 Jahren massiv zugenommen hat.* Zeigt sie eine Uberfor-
derung mit den duBeren Umsténden an und der Last, von der die
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gequalte Seele erdriickt zu werden droht — oder ist sie zu eine Art
Verwundetenabzeichen der Leistungsgesellschaft geworden, das
mit gewissem Stolz getragen wird?

»Wer rastet, der rostet«, heiflt die allgemeine Aufforderung, ir-
gendwie aktiv zu sein. »Irgendetwas muss man doch tung, ist ein
beliebtes Motto gerade bei Menschen, die eigentlich zu sich, we-
nigstens aber zur Ruhe kommen sollten, jedoch nicht die Zeit da-
fir finden. Ziellos herumzuhektiken, ist ein fragwiirdiges Prinzip
und anstrengend noch dazu.



