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Zeit und Gewohnheiten

»Miss den zehntausend Dingen keine Bedeutung bei,

und dein Herz wird nicht verwirrt sein. Lass dir Leben und Tod gleich
wichtig sein, und dein Verstand wird ohne Angst sein. Nimm gegeniiber
Wandel und Bestandigkeit die gleiche Haltung ein,

und nichts wird deine Klarheit triiben.” (Laotse)

Faszinierend an unseren Gewohnheiten sind die unmittelbaren, alltaglichen Erfahrungen, die wir mit
ihnen machen. Was verstehen Sie unter Gewohnheiten? Und kennen Sie Ihre Gewohnheiten ganz
genau? Jeder Mensch besitzt eine Reihe von Gewohnheiten, die oft bis in die friihe Kindheit zurtick-
reichen. Andere dagegen entwickeln sich im Laufe des Lebens etwa im Berufsleben, wenn die
Arbeitsabldaufe durch Ordnungskriterien bestimmt werden. Oder solche Gewohnheiten, die zeigen, wie

sie das Alltagsleben in jeder Hinsicht beeinflussen. Dazu beobachten Sie einmal Folgendes:

e Bevor Sie zu Bett gehen, achten Sie darauf, was Sie genau unternehmen.

e Wenn Sie morgens das Badezimmer betreten, werfen Sie einmal einen Blick darauf, welche
einzelnen Schritte Sie vornehmen, bis Sie das Bad wieder verlassen.

e Was unternehmen Sie nach dem Badaufenthalt - genau bis zu dem Zeitpunkt, bis Sie lhre
Wohnung verlassen.

e Jetzt beginnt der Weg zur Arbeit. Uberpriifen Sie, was Sie machen, bis Sie zu lhrer
Wirkungsstatte gelangt sind.

e Sobald Sie an Ihren Arbeitsplatz angelangt sind, was machen Sie jetzt, genau bis zu dem
Zeitpunkt, bis Sie endgiiltig lhre Arbeit aufnehmen.

e Dann beginnt die reguldre Arbeitszeit. Machen Sie sich die Miihe und legen Sie fest, was Sie
alles mit groRer Routine tun. Was sind das fiir Tatigkeiten? Wie viel Zeit kostet Sie der einzelne
Arbeitsschritt?

Sicher ist hnen bereits aufgefallen, dass Sie den Ablauf des Alltags durch Gewohnheiten so regeln, dass
Sie jederzeit wissen, was die nachsten Schritte sind. Das hat fiir Sie Vorteile, denn Sie sparen und
gewinnen zugleich Zeit. Sparen insofern, weil die gewohnten Tatigkeiten keine Miihe kosten und durch
die standige Wiederholung ,schnell” erledigt werden. Und Sie gewinnen Zeit, indem Sie sich auf

wichtigere Aufgaben konzentrieren kdnnen.
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Wie immer verbirgt sich hinter dieser durchrationalisierten und auf Kontrolle ausgerichteten
Selbstdisziplin ein HinkefuR, ndmlich die unausgesetzte Bereitschaft zu ,funktionieren”. Das sieht so aus:
das Handy am Ohr, die Hande auf der Computertastatur und in Gedanken schon bei der nachsten
Besprechung. Der moderne Mensch reguliert, diszipliniert oder koordiniert, ohne sich der Folgen seines

Handelns fur Leib und Seele bewusst zu werden.

Der Journalist Stefan Mausebach meint: ,Es gibt nichts Kostlicheres als ein von festen Gewohnheiten
gepragtes Leben. Gewohnheiten geben dem Leben eine Form, die es sogar zum Kunstwerk machen
kann. Ich bewundere Menschen, die nach festen Gewohnheiten leben, essen, sich anziehen oder

sprechen. Solche Gewohnheiten sind das Fundament der Kultur.”

Unter dem Wort Gewohnheit verstehen wir auch: , alter Trott“, ,Schlendrian” oder ein Beharren auf
etwas. Ferner verstehen wir darunter auch Sitte, Charakter oder eine bestimmte Sinnesart. Wir
sprechen weiter von ,,Gewohntem” und meinen damit wohnen oder sich zu einer bestimmten Gruppe
zugehorig fiihlen. Allerdings assoziieren wir damit auch Trégheit, die Zeit verschlafen, Uberholtes,
Abgestandenes oder das ,,ewig Gestrige”. Weiter, dass es sich um ,alte Zopfe handelt”, dass etwas ein

,alter Hut” ist.

Ferner verstehen wir darunter , Bequemlichkeit”, ,Aufschieben” oder , etwas beim Alten belassen”. Mit
Gewohnheit verbinden wir, dass eine Sache ihren ,, gewohnten Gang” geht; oder als Zwang, wenn das
Gewohnte entweder abgeschafft oder irgendwie verandert wird. Eine andere Seite unserer
Gewohnheiten besteht darin, dass wir:

e (ber eine zu geringe Anpassungsfahigkeit verfligen

e Sklave von Zwangen und Lastern werden

e uns unter Dauerschock setzen Beispiele: Neugierde, Einseitigkeit in Meinungen und
Uberzeugungen, stindige Aufgeregtheit, Hektik, die bis zur Raserei gehen kann.

e Aufgaben oder Termine standig verschieben, damit die anstehenden Aufgaben erst gar nicht
angepackt werden missen. Jetzt beginnt die Suche nach Ablenkung.

Denn wenn Sie sich von etwas ,,ablenken lassen” bedeutet das, dass Sie etwas hinausschieben wollen.

Aber das Hinauszégern von wichtigen Tatigkeiten ist Zeitverschwendung.
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Beispiele von Gewohnheiten mit hoher Zeitverschwendung:

e Langweile (darauf komme ich spater noch zuriick)

e unregelmaRige Schlafenszeiten

e Spielen vor dem PC

e Fernsehen schauen, ohne ein Ende zu finden

e oder iibertriebene Uberzeugungen, z. B. einer Aufgabe nicht gewachsen zu sein

Zwar sind gewissenhafte Menschen etwas besser dran, aber nur so lange, wie sie nicht zu
Perfektionisten ihres Zeitverhaltens werden. Jedes Extrem flihrt am Ziel vorbei und der perfekt sein
wollende Mensch schieBt deshalb oft Giber seine selbst gesetzten Mal3stabe hinaus, indem er standig

zogert oder verschiebt, um zum Schluss nichts wirklich zu Ende zu bringen.

Menschen, die sich gerne unter Druck setzen oder die sich fiir eine Sache ins Zeug legen, neigen dazu,
eine hohe Verantwortung auf sich zu nehmen. Kurz: Sie wollen die Kontrolle {iber ihr Tatigsein behalten.
Menschen mit diesem Ubertriebenen Arbeitsstil wollen nichts andern. Der Preis scheint ihnen zu hoch zu
sein, denn den einmal erworbenen Ruf eines fleiligen und verantwortungsvollen Menschen sind sie
selten bereit aufzugeben. Die Macht der Gewohnheit besitzt machtigen Einfluss auf unser Wissen,
Wollen und Kénnen. Sie bestimmt in einem groRen MalSe darliber, wie Sie lhr Zeitverhalten steuern

bzw. wie Sie Gberhaupt lhre Zeit mit lhren Zielen und Aufgaben in Einklang bringen.

Ubung: Machen Sie eine Analyse lhrer Angewohnheiten, Rituale und Ticks.

Friedrich Nietzsche aus seinem Werk ,,Morgenréte”. Er schreibt:

Langsame Kuren.

»Die chronischen Krankheiten der Seele entstehen wie die des Leibes, sehr selten nur durch einmalige grobe
Vergehungen gegen die Vernunft von Leib und Seele, sondern gewéhnlich durch zahllose unbemerkte kleine
Nachldssigkeiten. Wer zum Beispiel Tag fiir Tag um einen noch so unbedeutenden Grad zu schwach atmet und zu
wenig Luft in die Lunge nimmt, sodass sie als Ganzes nicht hinreichend angestrengt und geiibt wird, tréigt endlich
ein chronisches Lungenleiden davon: in einem solchen Falle kann die Heilung auf keinem anderen Wege erfolgen,
als dass wiederum zahllose kleine Ubungen des Gegenteils vorgenommen und unvermerkt andere Gewohnheiten
gepflegt werden, zum Beispiel, wenn man sich zur Regel macht, alle Viertelstunden des Tages Einmal stark und tief
aufzuatmen (womédglich platt am Boden liegend; eine Uhr, welche die Viertelstunden schlédgt, muss dabei zur

Lebensgefihrtin gewdhlt werden).”
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Im Leben entwickelt jeder auf seine Art Gewohnheiten, deren Begriindbarkeit oder Beliebigkeit nur aus

der individuellen Sicht zu erklaren ist.
Beispiele:

e eine regelmalige Lebensweise, die sich exakt nach der Uhr richtet

e genau das Gegenteil davon, namlich eine Lebensweise, die keine Regeln kennt

e |hre Arbeitstechniken z. B. nach bestimmten Prinzipien Ordnung zu halten

e Verhaltensweisen, die bereits Ihre Eltern gepflegt haben

e Sammelleidenschaft, Perfektionismus oder nur ganz bestimmten Regeln folgen, kdnnen

e Rauchen, Trinken, Essen kurz — alles, was sich eine Person zu eigen macht, kann
Ausdruck von Gewohnheiten sein

Dazu gesellen sich die Griinde, die jedem Rechtfertigungen und Ausreden liefern, weshalb man sich
etwas "angewdéhnen” soll. Viel schlimmer ist, wenn eine Gewohnheit als lastig empfunden wird. Jeder,
der es versucht, wird bestatigen, wie schwer es fallt, sich von einer Gewohnheit zu trennen. Denn das
sich immer Wiederholende schafft Bewusstseinsraume, die fur den Einzelnen einerseits mehr
Lebensqualitat bedeuten, andererseits mit starken Einschrankungen verbunden sind. Positive Beispiele
sind Zeitersparnis oder die innere Balance finden. Negativ wirken sich Rauchen, Trinken oder Unordnung

aus. Folge: Gesundheitliche Schaden oder Unzufriedenheit.

Aber wozu sollen/wollen wir Gewohnheiten dndern? Vielleicht nehmen Sie sich einen Moment Zeit und
schreiben einmal auf, welche Gewohnheiten Sie besitzen. Dann entscheiden Sie, welche davon lhnen
angenehm sind und welche eher eine negative Wirkung auf Sie haben. Nun, wie weit sind sie
gekommen? Ein (lhr) Leben fihren bedeutet, einen Sinn darin finden. Dazu gehort, dass jeder auf seine
Weise nach Zielen sucht, die Erfiillung versprechen. Kurz: Das Leben soll sich von den Ublichkeiten des
Alltaglichen unterscheiden. Zum Beispiel:

e mehr Zeit fiir die eigenen Interessen finden
e mehr Zeit mit Freunden verbringen
e Kurz: aus dem Alltagstrott entfliehen

Damit Sie das erreichen, bedarf es strenger Vorsatze. Vielleicht fragen Sie sich, ob es Rezepte oder kluge
Ratschlage gibt, wie Sie mit Gewohnheiten am besten umgehen. Eine kurze Antwort: Gewohnheit ist
eine besondere Form menschlicher Kreativitdt und Fantasie. Deshalb: Je eindrucksvoller Sie mit Ihrem
Leben umgehen, je mehr Sie dem nur "Gewdhnlichen" entkommen, desto hdher ist die
Wahrscheinlichkeit, Ihren Gewohnheiten etwas Besonderes abzugewinnen. Lassen Sie es nicht so weit
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kommen, wie es einmal Artur Schopenhauer ausdriickte: "Das Gewéhnliche, so viel steht fest, ist nicht

dramentauglich”. Und: "Gewohnheiten sind letztlich nur Vorurteile gegen sich selbst."

Warum sieht der Mensch die Dinge nicht? Er steht selber im Wege:

er verdeckt die Dinge. (F. Nietzsche)



