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Was die modernen Zeiten bieten, passt nicht mehr in eine Lebensspanne. Ist es
wirklich so schlimm, etwas zu versdumen? Philosophin Katharina Ceming, Zeitforscher
Franz J. Schweifer und Soziologe Armin Nassehi im Gesprach.

Die Zeit ist nicht zu kurz, sondern
zu ausgefiillt, meint Soziologie-
professor und Autor Armin Nassehi.

Power-Nap ist Dauer-Nepp, kri-  Achtung vor Freizeitstress, warnt
tisiert Zeitforscher und Manage- Philosophiedozentin und Publi-
menttrainer Franz J. Schweifer. zistin Kartharina Ceming.
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ir leben immer linger, trotzdem
scheint unsere Zeit zu kurz geworden
zu sein fiir alles, was wir erleben wol-

len. Warum?

Katharina Ceming: Ein gegliicktes Leben ist
fiir den modernen Menschen in der Regel ein
ereignisreiches Leben, in dem moglichst viel
mdglichst intensiv erlebt wurde. Dies hangt
unter anderem damit zusammen, dass fiir vie-
le Menschen die Vorstellung, die die traditio-
nellen Religionen vermittelten, namlich dass
das Jenseits eine Entschadigung fiir die Mithen
und Belanglosigkeiten des Irdischen darstellt,
kein Trost mehr ist. Daher muss das jetzige Le-
ben optimal gelebt werden. Dazu kommt, dass
die zahl der Optionen, die uns heute zur Ver-
fiigung stehen, immer grofer wird. Um nichts
zu verpassen, machen wir alles - und das am
besten gleichzeitig.

Franz J. Schweifer: Zeit erscheint subjektiv
unter anderem deshalb zu kurz, weil wir alles
beziehungsweise zu viel auf einmal erleben
wollen. Pausenlos. Atemlos. Wir haben nicht
zu wenig Zeit, sondern zu viele Bediirfnisse.
Solange die Bediirfnisliste zu lang ist, wird je-
des noch so lange Leben zwangsldufig zu kurz
sein. Abgesehen davon: Doppelte Erlebnis-
dichte schafft niemals doppelte Erlebnistiefe.

Armin Nassehi: Nicht die Zeit ist zu kurz,
sondern die Zeiteinheiten sind viel starker
mit Ereignissen ausgefiillt, als das in friihe-
ren Zeiten der Fall war. Allerdings, und das ist
sehr wichtig, liegt das nicht nur daran, dass
wir besonders viel erleben wollen - es bleibt
uns bisweilen kaum etwas anderes iibrig. Die
Gesellschaft ist so komplex geworden, dass
iiberall Synchronisationsprobleme zwischen

unterschiedlich schnell oder langsam getakte-
ten Bereichen der Gesellschaft und des Lebens
entstehen.

Kann man Zeit gewinnen, indem man bewusst
Zeit verliert, im Sinne von: nichts tun, auch keine
Freizeit-Agenda haben?

Katharina Ceming: Ja, das ist ein guter Weg,
denn auch hier gilt: Weniger ist manch-
mal mehr. Aufgrund unseres stressigen Ar-
beitsalltags versuchen wir, die uns zur Verfii-
gung stehende Freizeit optimal zu nutzen, und
geraten dadurch in Freizeitstress. Um nicht in
diese Falle zu tappen, ist es hilfreich, sich die
eigene Motivation, immer mehr in die Frei-
zeit zu packen, anzusehen. Dahinter kann sich
namlich auch die Angst verbergen, mit sich
selbst konfrontiert zu werden.

Franz J. Schweifer: Zeit kénnen wir im en-
geren Sinne weder gewinnen noch verlieren.
Auch nicht sparen oder vermehren. Wir kén-
nen sie nur leben und ausgeben. Es stelit sich
aber die Frage: wofiir? Zeit zu (er-)leben ist
immer eng verkniipft mit inneren Wertvor-
stellungen. Was ist es mir wert, dafiir Energie,
Liebe, Zeit auszugeben? Wenn ich mit Hinga-
be und Genuss ,nichts tue’, mir Zeit fiir mich
selbst nehme, kann das ein weitaus grofSerer
personlicher Gewinn sein, als ich jemals an
Zeit ,verlieren” kénnte. Denn nicht in schrillen,
sondern in stillen Momenten liegen Erkennt-
nis und Kraft.

Armin Nassehi: Bewusst nichts tun wiére si-
cher die Losung, und das ist es ja auch, was
viele Menschen in ihrer Freizeit versuchen.
Man fahrt etwa im Sommer hektisch weit weg,
um fiir zwei Wochen Ruhe zu geniefen, und

dann wundert man sich, wie lange Kérper und
Geist brauchen, sich an ein langsameres Tem-
po zu gewdhnen. Da das nicht recht gelingen
will, sind diese zwei Wochen dann ebenso aus-
gefiillt wie der Rest des Jahres. Ich nenne das
eine ,Clausewitz-Freizeit: die Fortsetzung der
Arbeit mit anderen Mitteln. Das Verriickte ist
ja, dass man Passivitat aktiv gestalten muss -
aus dieser Paradoxie kommen wir kaum her-
aus. Aber es ist bisweilen die einzige Mdglich-
keit, dem Getriebe zu entkommen.

Die Beschleunigung macht selbst vor der Ent-
schleunigung nicht halt. Power-Napping, Fiinf-
Minuten-Formeln und Blitz-Entspannungen
sollen helfen, aus dem Hetzen auszusteigen. Was
sind Ihre personlichen Strategien, um d
echte Langsamkeit zu kultivieren?

Katharina Ceming: Aufs Sofa, oder wenn es
das Wetter erlaubt, auf eine Kiesbank legen
und einfach nichts tun, aufler tagtraumen.

Franz J. Schweifer: Ich habe nichts gegen
dosierte Zwischendurch-Entspannung und
,Mikro-Urlaube”. Aber es ist Selbstbetrug und
Tauschung, ausschlieflich auf die schrel-
le Lésung zu setzen. Der Power-Nap wird so
zum Dauer-Nepp.

Meine Strategien zur Entschleunigung sind
unspektakular, aber heilsam. Etwa, indem
ich mich immer wieder im ,Tue, was du tust”
tibe.

Armin Nassehi: In Hoch-Hektik-Phasen ver-
suche ich, etwa auf Reisen, bewusste Konzen-
trationsphasen einzubauen. Meistens habe ich
dann Musik im Ohr und verzichte darauf, mei-
ne Umwelt wahrzunehmen.

Man muss sich immer fragen: Was kann schon
passieren, wenn man nicht an alle Eventuali-
titen denkt? Das meiste regelt sich erstaunlich
leicht von selbst — und fiir alles andere hat
man dann mehr Kapazitaten. *

Langsamer leben, Tipp 4:

Singletasking

Nicht einmal in der Computerwelt,
aus der dieser Begriff stammt, ist
echtes Multitasking moglich. Die
Prozessoren erledigen in Wirklichkeit
nicht mehrere Aufgaben gleichzei-
tig, sondern springen in minimalen
Zeitintervallen zwischen diesen hin
und her. Menschen sind fiir das
gleichzeitige Abarbeiten mehrerer
Dinge noch viel weniger geeignet als
Computerchips. Langst haben Wis-
senschaftlerinnen nachgewiesen, dass
Multitasking Zeit kostet und fur die

meisten Menschen einer der gréBten
Stressfaktoren Uberhaupt ist. Ausnah-
me sind die sogenannten Supertasker,
die tatsachlich mehrere Dinge gleich-
zeitig bewaltigen kénnen, ohne an
Genauigkeit und Effizienz zu verlie-
ren. Aber diese Spezies ist selten
Probieren Sie es einen Tag lang —
oder wenigstens eine Stunde. Lesen
Sie nicht in der Badewanne, telefo-
nieren Sie nicht beim Kochen, héren
Sie keine Musik bei der Arbeit und
lassen Sie im Bus Ihr Smartphone in

der Tasche. Nur ein Ding auf ein-
mal. Und dann das nachste. Und das
nachste. Achtung - schwieriger, als
man denkt!
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