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Warum du glaubst, dass du zu
wehnig Zeit hast, und wie du
dich endlich von diesem
Denken befreist

1. Marz 2021

Wir ertragen den Stillstand nur schwer, weil wir so wenig Zeit, aber

so viele Ziele haben. In diesem Text lernst du das Denkmuster

kennen, das unser Leben bestimmt — und wie wir es iiberwinden.

In meiner Kindheit habe ich friih gelernt, dass die Welt kein friedlicher
Ort ist. Ich habe das nicht auf der Strafle gelernt, auf der ich mit meinen
Freunden spielte, nicht im Wald, wo wir Verstecke bauten, nicht auf dem
Fuflballplatz, wo wir gegen die Jungs aus der Nachbarsiedlung antraten.
Ich erfuhr es jeden Abend, wenn in unserem Wohnzimmer die
Nachrichten liefen, die immer wieder Bilder von Krieg, Hunger und
Gewalt zeigten. Panzer fuhren auf unbefestigten Straflen durch zerstorte
Dorfer, Kinder hungerten und konnten nicht in die Schule gehen. Nichts
verband mich mit ihnen, doch durch sie verstand ich, dass die Welt
gefahrlich ist.

Die Nachrichten gingen voriiber. Am ndchsten Tag ging ich in die Schule,
spielte Fuf3ball und lief im Wald herum. Hier deutete nichts darauf hin,
dass irgendetwas auf diesem Planeten nicht stimmen konnte. Ich war in
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Sicherheit.

Die beiden existenziellen globalen Krisen unserer Zeit, die Pandemie und
der Klimawandel, zeigen uns, dass vieles, was uns als selbstverstandlich
erscheint, auf dem Spiel steht. Wenn ich heute in den Wald gehe, sehe ich
umgeknickte und kahle Baume, aufgestapelte Stamme, ganze Flachen, die
gerodet wurden. #' Noch nie ging es den Waldern in Deutschland so
schlecht. #2 Baume sterben und mit ihnen ein Sehnsuchtsort.

In einer Pandemie triibt noch etwas anderes die Sehnsucht nach einer
heilen Welt. Das um sich greifende Coronavirus macht jeden Ort zu einem
potenziell gefahrlichen. Selbst die Walder, Parks und Seepromenaden sind
jetzt oft so voll mit Menschen, dass ich den gebotenen Abstand nicht
immer einhalten kann. Es gibt keinen Ort, an dem nicht die Gefahr einer
folgenschweren Covid-19-Infektion droht.

Ich glaube, immer mehr Menschen begreifen, dass wir etwas zu verlieren
haben. Fiir meine Generation ist das besonders schwer zu akzeptieren. Ich
bin 1987 geboren und kenne aus eigener Erfahrung nichts anderes als
Frieden, Wohlstand, Freiheit und eine Gesundheitsversorgung, die mir ein
gesundes Leben bis ins hohe Alter ermoglicht. Ich gehore der gliicklichen
Gruppe jener an, die das eigene Leben weitgehend storungsfrei gestalten
konnen. Viele von uns haben die Gelegenheit, uns selbst zu verwirklichen.

Laut Statistik darf ich davon ausgehen, dass ich etwa 80 Jahre alt werde. #*
Nach dieser Vorstellung richte ich mein Leben aus, so wie alle anderen,
die bei einigermaflen guter Gesundheit sind. >»Mit dieser Dauer rechnet
jeder, wenn er sich sein Leben vorstellt und es organisiert<«, schreibt der
tschechische Schriftsteller Milan Kundera im Roman Die Unwissenheit.
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Die Vorstellung, dass unsere Lebenszeit klar umrissen ist, gibt uns einen
Rahmen fiir die Art, wie wir uns entscheiden zu leben. An die religiose
Verheifung eines ewigen Lebens glauben die meisten von uns nicht mehr.
Bis die Wissenschaft uns unsterblich macht, wird es wohl noch dauern. #4
Das Leben ist begrenzt, deshalb miissen wir es gestalten. 80 Jahre habe
ich dafiir Zeit, wenn alles gut geht.

Ist das viel oder wenig? Wenn ich {iber meinen Lebensrhythmus
nachdenke, scheint meine Zeit knapp zu sein. Ich beeile mich mit meinem
Leben.

In diesem Text mochte ich erklaren, warum ich das tue. Es sind nicht nur
auere Zwange, die mich veranlassen, schneller zu werden, mehr zu
leisten, mehr zu erledigen und zu erleben. Es ist eine Lebensstrategie, die
ich bewusst anwende. Eine Strategie, die mich — und meiner Meinung
nach auch viele andere Menschen - aber nicht ausgeglichen und
zufrieden macht, sondern erschopft. In diesem Text versuche ich, das
Denkmuster zu identifizieren, das unsere Gesellschaft seit Jahrhunderten
dazu antreibt, immer schneller zu werden, weil uns scheinbar die Zeit
fehlt. Und ich werde beschreiben, wie wir es am Ende schaffen konnen,
dieses Denkmuster zu iiberwinden.

Wir verdichten unser Leben, um mehr davon
zu haben

Die Erwartung, dass ich ein langes Leben fiithren kann, ohne dass mich
jemand grofRartig dabei stort, habe ich, seit ich denken kann. Zeit zu
haben ist ein Privileg. Seltsam, denn hdufig fiihlt es sich an wie ein
Konflikt: All der Zeitdruck, der Stress, die Entscheidungen, die wir treffen
miissen, fithren ja auch zu echten Belastungen, moglicherweise sogar zu
Krankheiten, wenn wir uns zu viel zumuten. #* Wir sind mit unzahligen
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Dingen beschaftigt. Und vergessen dabei manchmal, dass wir uns diese
Beschidftigungen meistens selbst aussuchen. Ich habe oft meine Zweifel,
wenn mir jemand sagt: Dafiir habe ich keine Zeit! Richtiger ware fiir
mich: Dafiir mochte ich mir keine Zeit nehmen.

Das klingt vielleicht zundchst nicht ganz richtig. Im Beruf
weiterkommen, Sport machen, das Buch lesen, den Urlaub planen, die
Weihnachtsgeschenke kaufen — das muss ich doch nun einmal tun. Wir
erleben diese Tdtigkeiten aber nicht deshalb als Pflichten, weil jemand
uns zwingt, sie zu tun. Dass wir die ganze Zeit so beschaftigt sind, ist
vielmehr das Ergebnis von Entscheidungen, die wir in unserem Leben
getroffen haben. Diese Entscheidungen haben zu Routinen im Umgang
mit der Zeit gefiihrt. Wir {iberlasten uns aus Gewohnheit.

Dass das ein Luxusproblem ist, wird deutlicher, wenn wir uns jemanden
vorstellen, der oder die nur sehr begrenzt iiber die eigene Zeit verfiigen
kann. Knapp 1/4 der deutschen Bevolkerung lebt in Armut oder in
prekdren Lebensverhadltnissen. #¢ Viele von ihnen benétigen mehrere Jobs,
um iiber die Runden zu kommen. Andere, die keinen Job haben, haben
vielleicht viel Zeit, konnen aber nicht viel damit anfangen. Sie haben kein
Geld, um am sozialen und kulturellen Leben teilzunehmen. Die Beispiele,
die ich oben genannt habe — Karriereziele planen, Sport treiben, Biicher
lesen, Urlaub machen und Geschenke kaufen —, sind eng an die
Integration auf dem Arbeitsmarkt gekniipft und kosten Geld.

Aber auch diejenigen, die erfolgreich im Berufsleben verankert sind,
haben wenig Zeit. Flexible Arbeitszeitmodelle sind noch nicht tiberall
durchgesetzt, reduzierte Teilzeitoptionen erst recht nicht. #” Wer dann
nebenbei Kinder betreuen oder Angehorige pflegen muss, hat es nicht
leicht, {iber Zeit zu verfiigen. Wenn Zeitwohlstand #¢ dann eintritt, wenn
Menschen mehr Zeit haben, als fiir die Erledigung ihrer Pflichten erforderlich ist,

dann sind viele Menschen weit davon entfernt, in Zeitwohlstand zu
leben. Fiir sie bleibt nach der Erledigung ihrer Pflichten nicht mehr viel
Zeit librig.



Perspective
Daily

Wer die eigene Zeit freier gestalten kann, sollte das doch dann eigentlich
nicht als Konflikt erleben, sondern als Freiheit. Natiirlich sind diese
Freiheiten begrenzt. Alle Menschen miissen bestimmte Pflichten erfiillen.
Ich versuche mir als Vater, der haufig 40 oder mehr Stunden pro Woche
arbeitet, hier und dort ein paar Freirdume zu schaffen. Innerhalb dieser
Freirdume denke ich dann aber meist nicht, dass ich etwas tun oder
lassen kann, zum Beispiel einfach ausruhen.

Ich glaube stattdessen, etwas tun zu miissen. Sobald ich etwas Freizeit
habe, denke ich an meine To-do-Liste. An den Garten, den
unaufgeraumten Dachboden, an das Buch, an dem ich weiterarbeiten
mochte, an die Kinderfotos, die ich auf dem Computer sortieren will, an
die Schlagzeugfelle, die mal wieder gewechselt werden miissen, und an
die Menschen und Orte, die ich mal wieder besuchen sollte. Und dann
wird mir alles schnell zu viel, die Dinge wachsen mir iiber den Kopf, ich
bin unzufrieden. #°

Aber warum denke ich iiberhaupt, dass ich all das tun muss? Warum
gerate ich auch dann mit der Zeit in Konflikt, wenn ich frei dartiiber
verfiigen kann?

Die Grundlage fiir diesen Konflikt ist zundchst einmal eine essenzielle
menschliche Lebenserfahrung. Sie ldsst sich mit dem aus der
Systemtheorie stammenden Begriff »Kontingenz<« beschreiben.
Kontingenz bedeutet die Notwendigkeit, aus Alternativen auswahlen zu
miissen. Es gibt immer eine ganze Reihe verschiedener Optionen. Daraus
selektieren wir, obwohl wir auch eine ganz andere Option hdtten wahlen
konnen: einen anderen Beruf, eine andere Lebenspartnerin, einen
anderen Wohnort, ein anderes Reiseziel, ein anderes Produkt, eine andere
Tatigkeit, mit der wir unseren Tag verbringen.

Kontingenz bedeutet: Alles konnte auch anders sein. Das heif3t, wir
wissen, dass wir nichts zwangsldufig, notwendigerweise und ohne die
Kenntnis von Alternativen tun. »Jede Entscheidung, die getatigt wird, ist
eine zerstorte Moglichkeit«, schreibt Helga Nowotny in ihrem Klassiker
der Zeitsoziologie, »Eigenzeit«.
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Wenn wir schon Moglichkeiten zerstoren, dann sollten wir natiirlich
wenigstens sicher sein, dass wir die beste Moglichkeit gewahlt haben. Wir
wissen schliefllich: Es liegt an uns, ob wir das Beste aus unserem Leben
herausholen oder nicht. Unsere Entscheidungen sollten nicht zu
irgendeiner Art zu leben fithren, sondern zu der bestmaoglichen. Keine
leichte Aufgabe, wenn niemand uns sagt, wie wir leben sollen und welche
Folgen das haben wird, was wir tun. »Die Zeit des Handelns enthalt
immer Elemente der Entscheidung; sie ist konfrontiert mit der

Ungewissheit des Ausgangs<, schreibt Nowotny.

Wir sind gezwungen, frei zu sein

Das Privileg, das eigene Leben gestalten zu diirfen, kann aber, wie schon
gesagt, ernsthafte gesundheitliche Folgen haben, die alles andere als
Luxusprobleme sind. In seiner beriihmten Depressionsstudie »Das
erschopfte Selbst« erldutert der franzdsische Soziologe Alain Ehrenberg,
wie die modernen kapitalistischen Demokratien uns aus traditionellen
Bindungen befreit und einen sozialen Individualisierungsprozess
eingeleitet haben. Wir seien nach und nach in die Situation versetzt
worden, fiir uns selbst entscheiden und unsere Orientierungen
konstruieren zu miissen. Wir seien reine Individuen geworden. Keine
Tradition sage uns mehr, wer wir zu sein haben und wie wir uns
verhalten miissen.

»Das Recht, sich sein Leben zu wahlen, und der Auftrag, man selbst zu
werden, verorten das Individuum in einer standigen Bewegung«<, schreibt
Ehrenberg. Die neue Souverdnitat des Individuums fiihre durch die >»Last
des Mdglichen« zur Fatigue d’étre soi, wie es im Originaltitel heif3t, zur
Miidigkeit, man selbst zu sein. Ehrenberg sieht darin einen wesentlichen
Grund fiir die Zunahme psychischer Erkrankungen wie Depressionen.

Die Depression sei »nicht die Krankheit des Ungliicks, sondern die
Krankheit des Wechsels, die Krankheit einer Personlichkeit, die versucht,
nur sie selbst zu sein: Die innere Unsicherheit ist der Preis fiir diese
Befreiung«, so Ehrenberg. Ab den 80er-Jahren, sagt er, sei die
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Depression in einer Symptomatik aufgetreten, bei der nicht so sehr das
psychische Leiden als vielmehr die Hemmung und Verlangsamung
dominieren. >»Die Depression ist das Geldander des fithrungslosen
Menschen, sie ist nicht nur sein Elend, sondern das Gegenstiick zur
Entfaltung seiner Energie<, schreibt Ehrenberg.

Mit den krankheitsbedingt mangelnden Projekten, der mangelnden
Motivation und der mangelnden Kommunikation sei der Depressive das
genaue Negativ zur geltenden sozialen Norm.

Diese Norm besagt: Wir sind freie Individuen und der einzige Auftrag, den
wir erfiillen miissen, besteht darin, das beste aller Leben zu leben und
ganz man selbst zu sein.

Jetzt »Zeitwohlistand fiir alle« bestellen!

Fiir Ehrenberg sind psychische Leiden wie Depressionen eine Reaktion auf
die allgegenwadrtige Erwartung, das eigene Leben selbstbestimmt zu
gestalten. Wir sind gezwungen frei zu sein — und jetzt liegt es an uns,
glauben wir. Also miissen wir das Beste aus unseren unbegrenzten
Moglichkeiten machen. Wir glauben: Erfolg und Misserfolg hdngen allein
von unserer eigenen Leistung ab. So, als lebten wir in einer Gesellschaft,
die die Leistungsfahigen am stdrksten belohnt. #°

So, als gabe es kein Gliick, kein Ungliick, keine Ungleichheiten, keine
Benachteiligung, keine sozialen Klassen, keine individuellen Grenzen
unseres korperlichen und psychischen Leistungsvermogens. Wenn wir
scheitern, dann an uns selbst. Und sich nicht selbst zu verwirklichen,
nicht erfolgreich zu sein, sich zu langweilen, statt aufregende Dinge zu
erleben — ware das nicht ein gescheitertes Leben?

Fiir den Soziologen Andreas Reckwitz sind Selbstentfaltung, sozialer
Erfolg und die Vermehrung positiver Emotionen die Kernelemente
unseres Lebenssinns geworden. Wir haben den Anspruch, dass unser
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Leben moglichst dicht an positiven Erlebnissen sein soll, damit es sich
wie ein erfiilltes Leben anfiihlt, schreibt er in seinem aktuellen Buch
»Das Ende der Illusionen«.

Auf der Suche nach Erfiillung optimieren wir uns, wir vermehren unsere
Moglichkeiten, beschleunigen unsere Handlungen. Um alles besser zu
organisieren, landen unsere Vorhaben auf imaginierten To-do- und
Bucketlisten. Das, was wir tun wollen, wird zu etwas, was wir erledigen
miissen.

Auf uns liegt die schwere Last des Mdglichen.

Wir haben keine Zeit, obwohl wir sie im
Uberfluss gewinnen: der
Zeit-Rebound-Effekt

Solange wir die Idee verfolgen, dass wir alles sein und haben konnen,
laufen wir Gefahr, unter der Last der unbegrenzten Mdglichkeiten
zusammenzubrechen. Wenn alles auch anders sein konnte, konnte das
andere auch immer besser sein. Je mehr Optionen wir haben oder zu
haben glauben, desto schwerer fallt es uns, mit der Kontingenz unseres
Tuns fertig zu werden.

Wir miissen uns selbst, aber auch anderen erkldaren konnen, warum wir
das eine tun und das andere lassen. Und wenn wir uns entschieden haben,
miissen wir uns zeitlich organisieren: unsere langfristig verfolgten
Lebensziele genauso wie die kurzfristigen Entscheidungen in taglichen
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Zeitstrukturen. Der Tag hat nur 24 Stunden, die Anzahl der Dinge, die wir
erleben und konsumieren konnen, ist aber unendlich. Diese Tdtigkeiten,
sozialen Kontakte, Konsumprodukte, Medien verlangen unsere
Aufmerksamkeit und damit unsere Zeit. *"

Um moglichst vieles davon tun zu konnen, hilft es — so glauben wir —,
unser Leben zu verdichten. Wir beantworten Nachrichten, wahrend wir
auf den Bus warten. Wir horen Podcasts, damit wir nebenbei noch etwas
anderes erledigen konnen. Wir meditieren ein paar Minuten mit einer

App, damit wir schnell wieder klar und ausgeglichen sind.

Das alles folgt einer Strategie: Wir erh6hen unsere
Lebensgeschwindigkeit, damit wir scheinbar mehr vom Leben haben.
Zufallig habe ich gerade ein Zitat von Roger Willemsen gelesen, der
ziemlich treffend beschrieben hat, was wir da versuchen: »Wir
beschleunigen das Leben in der Angst, wir konnten es verpassen. Und
indem wir es beschleunigen, verpassen wir es.<«

Aber wie kann das eigentlich sein, dass wir standig versuchen, noch
schneller zu sein, obwohl wir dank des technischen und sozialen
Fortschritts Zeit im Uberfluss gewonnen haben? Unsere Lebenserwartung
steigt. #2 Die durchschnittliche Wochenarbeitszeit geht seit Jahrzehnten
kontinuierlich zuriick. #3 Wir reisen schneller, kommunizieren schneller
als jemals zuvor. Wir schaffen Saugroboter und Kiichenmaschinen an. Wir
beuten die Zeit aus in der Hoffnung, dass dann, wenn alles erst einmal
schnell genug geht, endlich Zeit da ist fiir die ganzen Dinge, die wir
wirklich tun wollen. Doch diese Zeit kommt nicht.

Im Gegenteil: Die Moglichkeiten scheinen nur noch grofer zu werden.
Wir brauchen eigentlich noch mehr Zeit, um alles zu schaffen. Also
nehmen wir das Smartphone in die Hand, bestellen Essen, um nicht
kochen zu miissen, bestellen Saugroboter, um nicht saugen zu miissen,
schreiben Nachrichten, um nicht anrufen zu miissen, checken
Newswebsites, um nicht Zeitung lesen zu miissen, bleiben aus
Gewohnheit bei Instagram hangen und stof3en dort, nach vielleicht einer
halben Stunde vergeudeter Zeit auf ein Zitat von Roger Willemsen, das



Perspective
Daily

uns sagt, was wir schon wissen: dass wir auf absurde Weise unsere Zeit
vergeuden. Kurz stimmen wir innerlich zu - und scrollen weiter. #*%

Dieses paradoxe Phdnomen wird hdufig auch als » Zeit-Rebound-Effekt «
beschrieben. Das bedeutet: Wir wenden zeiteffiziente Techniken an,
womit wir aber nur scheinbar Zeit einsparen. So benutzen wir zum
Beispiel Trockner und Mikrowellen, horen Podcasts, betreiben
Multitasking, fiillen Warte- und Pausenzeiten mit Erledigungen. All diese
Techniken sollten uns dann eigentlich mehr freie Zeit verschaffen. Wir
konnten uns zum Beispiel ausruhen, wahrend der Saugroboter die
Wohnung fiir uns reinigt.

Doch die Zeitersparnis legen wir sofort als neuen Standard fest. Die frei
gewordene Zeit ermoglicht es uns, viele weitere Dinge zu tun, die sich
ebenfalls in kurzer Zeit erledigen lassen. Der Zeit-Rebound-Effekt besagt,
dass die zeitsparenden Techniken nicht in eine hohere Qualitat der Zeit
investiert werden, sondern dass sie unseren Anspruch verandern und die
Nachfrage nach weiteren zeitsparenden Techniken steigt. Wir vermehren
und verdichten unsere Erlebnisse. Dazu beschleunigen wir unser
Lebenstempo. Nur eines gewinnen wir dadurch nie: Zeit.

Vielleicht konnen wir weitere Strecken zuriicklegen, hdaufiger mit unseren
Freund:innen kommunizieren, mehr Podcasts horen und mehr
Sachbiicher lesen, weil das dank der entsprechenden App nur noch 30
Minuten dauert. Gerade die digitalen Gerdte und Dienste ermdglichen es
uns, langwierige Tatigkeiten deutlich schneller auszufiihren.

Doch in der digitalen Welt steigt wiederum die Zahl der Optionen, die wir
realisieren konnen. Schon 1988 schrieb die Zeitsoziologin Helga Nowotny:
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Es gibt immer noch ein Sachbuch, das wir in der App konsumieren
konnen. Noch eine Podcastfolge, noch eine Nachricht, die wir
beantworten sollten. Noch ein Video, das wir sehen sollten, nachdem es
viral gegangen ist. Noch einen Artikel, der eine neue Sichtweise bereithdlt
und auf unserer Leseliste landet. Doch es ist egal, wie schnell wir werden,
wie viel wir gleichzeitig tun konnen. Wie sehr wir auch unsere
Moglichkeiten steigern, wie viel wir auch erleben, wie gro unsere
Reichweite auch immer sein wird, wir kommen doch nie an den Punkt, an

dem wir sagen: Jetzt ist es gut.

Ist es das, was wir wirklich wollen? So wollen wir leben? Oder sehnen wir
uns nicht nach einer ganz anders gelebten Zeit?

Wir mussen uns von der Idee verabschieden,
dass wir alles sein und haben konnen

»Unser Leben wird besser, wenn es uns gelingt, (mehr) Welt in
Reichweite zu bringen<, so laute das unausgesprochene Mantra des
modernen Lebens, schreibt der Soziologe Hartmut Rosa in seinem
aktuellen Buch »Unverfiigbarkeit<«. Dabei begegneten wir der Welt
zunehmend auf aggressive Weise. >»Alles, was erscheint, muss gewusst,
beherrscht, erobert, nutzbar gemacht werden. «

Als Beispiel dafiir nennt Rosa unser Verhdltnis zum eigenen Korper:
»Alles, was wir an ihm wahrnehmen, steht tendenziell unter
Optimierungsdruck.« Das Gewicht sollte reduziert, der Blutdruck gesenkt
und die Schrittzahl erhoht werden. Wir miissten aulerdem auch
gelassener und achtsamer sein und so weiter.

Aber auch das, was uns auf3erhalb unserer selbst begegne, trage diesen
Aufforderungscharakter: »Berge sind zu besteigen, Priifungen zu
bestehen, Karrierestufen zu nehmen, Liebhaber zu erobern, Orte zu
besuchen und zu fotografieren, Biicher zu lesen, Filme zu sehen«,
schreibt Rosa. Unser Leben erschopfe sich mehr und mehr in der
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Abarbeitung von explodierenden To-do-Listen. Egal was wir tun, wir
miissten es >»erledigen, besorgen, wegschaffen, meistern, 16sen,

absolvieren.<«

Es ist natiirlich kein Wunder, dass sich so niemals das Gefiihl einstellt:
Jetzt kann ich endlich einmal innehalten. Jetzt ist es genug. Jetzt habe ich
endlich einmal Zeit.

Aber wie konnen wir dem Zeitdruck widerstehen? Wie konnte es sich
einstellen — das Gefiihl, in der richtigen Geschwindigkeit zu leben und
auch wirklich prasent im eigenen Leben zu sein?

Die Losungen dafiir liegen auf verschiedenen Ebenen:

Unverfiigbarkeit akzeptieren: Fiir Hartmut Rosa liegt die Losung fiir
unser Streben nach Steigerung in samtlichen Lebensbereichen in der
Akzeptanz des Unverfiigbaren. Eine vollstandig verfiigbar gemachte
Welt ware eine tote und stumme Welt, sagt er. Gliickserfahrungen
machen wir hingegen dann, wenn wir einer Sache gegeniiberstehen, die
wir nicht einfach so verfiigbar machen konnen: der Schneefall im
Winter, die tiefe Beziehung zu einem Menschen, das beriihrende
Konzert, die gelungene Party — das alles ist erreichbar, aber es lasst sich
nicht sicher verfiigbar machen, kontrollieren und beherrschen.
Gelingendes Leben, sagt Rosa, vollziehe sich an der Grenze von
Verfiigbarkeit und Unverfiigbarkeit.

Suffizienz statt Wachstum: Wachstum ist nicht allein das Ziel von
Unternehmen und kapitalistischen Demokratien. Der Kapitalismus ist
keine Wirtschaftsform, sondern eine Kultur. Auch als Individuen streben
wir im Kapitalismus nach personlichem Wachstum. Wenn wir uns aber
so weit wie moglich dem Wachstumsdenken entziehen, Konsum
reduzieren, Effizienz verweigern, nicht standig niitzlich sein wollen -
dann werden wir freier. Und konnen so eine neue Kultur der
Geniigsamkeit etablieren, die angesichts der Klimakrise ohnehin Realitdt
werden muss. Wir miissen lernen, die Grenzen des wirtschaftlichen,

aber auch unseres personlichen Wachstums zu akzeptieren. #'
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Arbeitszeit reduzieren: Ein selbstbestimmter Umgang mit der Zeit kann
nur dann gelingen, wenn wir auch iiber unsere Zeit verfiigen konnen. In
der Regel dominiert die Erwerbsarbeit unser Leben. Die Moglichkeit,
weniger und flexibler zu arbeiten, konnte unseren eng getakteten Alltag
entspannen und Freirdaume fiir andere Dinge schaffen.

Eigenzeiten etablieren: Die Gesellschaft hat ihre eigenen Zeitstrukturen
und wir versuchen, mit dem Tempo unserer Umwelt mitzuhalten — uns
zu synchronisieren. Die Arbeitswelt, die digitale Nachrichtenwelt, die
neuen Kommunikationstechnologien geben ein Tempo vor, das haufig
nicht mit dem unseres eigenen Lebens iibereinstimmt. Je besser es uns
gelingt, die eigene, passende Lebensgeschwindigkeit zu finden und uns
so viel Zeit zu nehmen, wie wir fiir etwas brauchen, desto geringer ist
das Risiko, in Eile zu geraten, gestresst und iiberfordert zu sein. Wir
leben dann nicht entfremdet, sondern sind ganz bei uns.

Aus Karriereratgebern ist das Wort Zeitmanagement bekannt. Mir gefallt
ein Wort aus der Soziologie besser, das nicht so schon ist, aber eine
wertvolle Kompetenz beschreibt, die » Zeitgestaltungskompetenz«. Die
Deutsche Gesellschaft fiir Zeitpolitik definiert sie so:

Wir sind kompetent darin, unsere Zeit zu managen, zu nutzen und
auszuschopfen. Zeitkompetent sind wir erst, wenn wir Zeit so gestalten,
dass sie zu unseren Bediirfnissen, Werten und Sinnkriterien passt. Damit
wiirden wir uns von einem 6konomischen zu einem 6kologischen
Zeitverstandnis bewegen, das unseren personlichen Eigenzeiten gerecht
wird. Wir beuten die Zeiten nicht mehr aus und wir beuten uns nicht

mehr aus.
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Unverfiigbarkeit akzeptieren, Wachstum verweigern, Arbeitszeit
reduzieren und so Zeitwohlstand gewinnen und dabei lernen, eine
Eigenzeit zu etablieren, die uns das Gefiihl gibt, in der Gegenwart sicher
verankert zu sein — das konnte der Schliissel sein zu einem Leben, in dem
wir Zeit haben fiir das, was uns wirklich wichtig ist. Wir waren endlich
kompetente Zeitgestaltende.

Beginnen kann es mit einem Umdenken: Wenn wir den Dingen ihren Lauf
lassen, wenn wir einmal nicht dariiber nachdenken, wie lange etwas
dauert, welchen Zweck es hat oder was wir dadurch gewinnen, wenn wir
uns also treiben lassen, in etwas aufgehen, fiir etwas offen sind, dann
entstehen Momente der Lebendigkeit. Und dann gewinnen wir wirklich
etwas: eine gute Zeit.

Jetzt »Zeitwohlistand fiir alle« bestellen!



https://bibliothek.perspective-daily.de/?campaign=zwfu
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Diese Definition des Soziologen Hartmut Rosa ist eine von mehreren
Anndherungen an das Konzept Zeitwohlstand. Eine aktuelle Studie der

TU-Berlin zum Thema Zeitwohlstand definiert den Begriff ausfiihrlicher,
namlich als einen angemessenen Umfang frei zur Verfiigung stehender
Zeit. Aulerdem sollte geniigend Zeit fiir die einzelnen Tdtigkeiten
vorhanden sein, um Dinge in einem angemessenen Tempo zu verrichten.
Selbstbestimmtheit und Planbarkeit der eigenen Zeit sind weitere Aspekte
von Zeitwohlstand.

Ausfiihrlich hat dieses Phanomen erstmals der Soziologe Hartmut Rosa in
seinem 2004 erschienenen Buch »Beschleunigung. Die Veranderung der
Zeitstrukturen in der Moderne<« beschrieben. Die Beschleunigung unseres
Lebenstempos definiert er darin als > Steigerung der Zahl an Handlungs-
oder Erlebnisepisoden pro Zeiteinheit«. Diese Steigerung sei die Folge des
Wunsches, mehr in weniger Zeit zu tun.


https://www.rezeitkon.de/wordpress/wp-content/uploads/2020/11/Jorck_etal_2019_ReZeitKon_Zeitwohlstand_Arbeitspapier.pdf
https://www.rezeitkon.de/wordpress/wp-content/uploads/2020/11/Jorck_etal_2019_ReZeitKon_Zeitwohlstand_Arbeitspapier.pdf
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Links
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Wie es um den deutschen Wald steht, beschreibt unser Gastautor Felix
Franz in diesem Text
https://perspective-daily.de/article/1408/

Mehr Informationen zur Lage der deutschen Walder im aktuellen
Waldzustandsbericht (2021)
https://www.bmel.de/SharedDocs/Pressemitteilungen/DE/2021/26-wal
dzustandsbericht-2020.html

Hier findest du aktuelle amtliche Statistiken zur Lebenserwartung in
Deutschland (2021)
https://www.destatis.de/DE/Themen/Gesellschaft-Umwelt/Bevoelkerun
g/Sterbefaelle-Lebenserwartung/_inhalt.html

Uber den Traum von ewiger Jugend schreibt Niklas Bub in diesem Text
https://perspective-daily.de/article/939/

Wann Stress krank macht, erkldrt Lara Malberger in diesem Text
https://perspective-daily.de/article/1059/

Eine aktuelle Studie des Forschungszentrums Ungleichheit und
Sozialpolitik iiber soziale Lagen in Deutschland (2021)
https://www.socium.uni-bremen.de/uploads/Dokumentation_Multidime

nsionale_Lagen.pdf

Wie Karriere in Teilzeit moglich ist, beschreibe ich in diesem Text
https://perspective-daily.de/article/916/


https://perspective-daily.de/article/1408/
https://www.bmel.de/SharedDocs/Pressemitteilungen/DE/2021/26-waldzustandsbericht-2020.html
https://www.bmel.de/SharedDocs/Pressemitteilungen/DE/2021/26-waldzustandsbericht-2020.html
https://www.destatis.de/DE/Themen/Gesellschaft-Umwelt/Bevoelkerung/Sterbefaelle-Lebenserwartung/_inhalt.html
https://www.destatis.de/DE/Themen/Gesellschaft-Umwelt/Bevoelkerung/Sterbefaelle-Lebenserwartung/_inhalt.html
https://perspective-daily.de/article/939/
https://perspective-daily.de/article/1059/
https://www.socium.uni-bremen.de/uploads/Dokumentation_Multidimensionale_Lagen.pdf
https://www.socium.uni-bremen.de/uploads/Dokumentation_Multidimensionale_Lagen.pdf
https://perspective-daily.de/article/916/
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#8

#9

#10

#1

#12

#13

#14

#15

Mehr iiber das Konzept des Zeitwohlstands erfahrst du in meinem Text
iber die positiven Folgen der Pandemie
https://perspective-daily.de/article/1499/

Warum zu viele Optionen unzufrieden machen, erkldaren Han Langeslag
und Maren Urner in diesem Text
https://perspective-daily.de/article/238/

Warum wir nicht in einer Leistungsgesellschaft leben, erklaren Katharina
Wiegmann und Chris Vielhaus in diesem Text
https://perspective-daily.de/article/1212/

Wie die Aufmerksamkeitsokonomie funktioniert, erklaren Dirk Walbriihl
und Han Langeslag in diesem Text
https://perspective-daily.de/article/1550/

Das Statistische Bundesamt informiert tiber den Anstieg der
Lebenserwartung in Deutschland (2021)
https://www-genesis.destatis.de/genesis/online?sequenz=tabelleErgeb
nis&selectionname=12621-0002&zeitscheiben=16&sachmerkmal=ALT577&s
achschluessel=ALTVOLLOOO,ALTVOLL020,ALTVOLLO40,ALTVOLLO60,ALTV
OLLO65,ALTVOLLO80O#abreadcrumb

Das Statistische Bundesamt informiert {iber den Riickgang der
Wochenarbeitszeit (2019)
https://www.destatis.de/DE/Themen/Arbeit/Arbeitsmarkt/Qualitaet-Ar

beit/Dimension-3/woechentliche-arbeitszeitl.html

Uber schlechte digitale Gewohnheiten und wie wir besser damit umgehen,
schreibt Dirk Walbriihl in diesem Text
https://perspective-daily.de/article/1356/

Wie du nachhaltig mit deiner Zeit umgehst, erkldre ich in diesem Text
https://perspective-daily.de/article/1273/


https://perspective-daily.de/article/1499/
https://perspective-daily.de/article/238/
https://perspective-daily.de/article/1212/
https://perspective-daily.de/article/1550/
https://www-genesis.destatis.de/genesis/online?sequenz=tabelleErgebnis&selectionname=12621-0002&zeitscheiben=16&sachmerkmal=ALT577&sachschluessel=ALTVOLL000,ALTVOLL020,ALTVOLL040,ALTVOLL060,ALTVOLL065,ALTVOLL080#abreadcrumb
https://www-genesis.destatis.de/genesis/online?sequenz=tabelleErgebnis&selectionname=12621-0002&zeitscheiben=16&sachmerkmal=ALT577&sachschluessel=ALTVOLL000,ALTVOLL020,ALTVOLL040,ALTVOLL060,ALTVOLL065,ALTVOLL080#abreadcrumb
https://www-genesis.destatis.de/genesis/online?sequenz=tabelleErgebnis&selectionname=12621-0002&zeitscheiben=16&sachmerkmal=ALT577&sachschluessel=ALTVOLL000,ALTVOLL020,ALTVOLL040,ALTVOLL060,ALTVOLL065,ALTVOLL080#abreadcrumb
https://www-genesis.destatis.de/genesis/online?sequenz=tabelleErgebnis&selectionname=12621-0002&zeitscheiben=16&sachmerkmal=ALT577&sachschluessel=ALTVOLL000,ALTVOLL020,ALTVOLL040,ALTVOLL060,ALTVOLL065,ALTVOLL080#abreadcrumb
https://www.destatis.de/DE/Themen/Arbeit/Arbeitsmarkt/Qualitaet-Arbeit/Dimension-3/woechentliche-arbeitszeitl.html
https://www.destatis.de/DE/Themen/Arbeit/Arbeitsmarkt/Qualitaet-Arbeit/Dimension-3/woechentliche-arbeitszeitl.html
https://perspective-daily.de/article/1356/
https://perspective-daily.de/article/1273/
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#16 Manifest der Deutschen Gesellschaft fiir Zeitpolitik
http://www.zeitpolitik.de/pdfs/ZP_Manifest.pdf

Stefan Boes
Warum du glaubst, dass du zu wenig Zeit hast, und wie du dich endlich von diesem
Denken befreist
perspective-daily.de/article/1596/7mFTRuQe
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