Ach, du liebe Zeit!
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,Drei Dinge treiben den Menschen in den Wahnsinn. 2 Liebe, die Eifersucht und das Studium der
Borsenkurse.” In Anlehnung an das Bonmot des Okonoen John Keynes konnte wohl noch ein
viertes Ding hinzugefligt werden: die tickende Uhrlnd mit ihr die fliichtige Zeit, von der immer zu

wenig da zu sein scheint.

Aber es gibt Gegenmittel. Eines davon sei hier efmph.

Ach, du kostbare Zeit

Zeit war schon immer etwas Luxuridses und Kostbaregeil begrenzt verfigbar und nicht vermehrbar.
Allein ihre Endlichkeit macht sie unbezahlbar. Unicht nur, dass es von ihr schon immer schon zugven
gab, sie schien schon immer zu schnell zu vergeWdn. meinte noch meine Mutter an ihrem 85.
Geburtstag, rtickblickend auf ein langes und dockuspes Leben: ,Mein Gott, wo ist denn bloR3 dietZei
hingekommen?“ Dabei ist das ratselhafte Flichtigleiftihl friheren Generationen oder der sogenannten
LAlten” in unserer eiligen Gegenwart prasenter dgnruch — oder gerade — bei Jingeren. Denn Eiligk

wurde zur Heiligkeit erhoben. Jetzt racht sie @icRorm rapider Fllchtigkeit und Knappheit.

Ach, du unliebe Zeit

»LAch, du liebe Zeit!* Wer kennt ihn nicht, diesefit gedachten, gehorten, gesagten Seufzer. Er dfisst
bedauerndes, jedenfalls wehmitiges ,Du unliebe!Zaittschwingen. So als wirde sie uns etwas antun,
ungerecht mit uns verfahren. Dabei ist Zeit einfsbaemokratisch verteiltes Gut. Wir alle haberi¢hg
gleich viel davon zur Verfligung: exakt 24 Stundbef40 Minuten oder 86400 Sekunden. Rein quantitativ
besteht also absolute Chancengleichheit. Den Uitiexd macht die Qualitat der erlebten Zeit. Qualita



meint den Gehalt, den Tiefgang dessen, was unavirietwas (er-)leben. Und Zeitqualitat hat unmhite
mit Sinn(es)erfahrung zu tun. Mit einem Ganz-behssein. Mit Gegenwartigkeit. Wer hingegen aulRer

sich ist, ist auch besinnungslos. Er verliert demSUnd Zeit.

Ach, du geliebte Zeit

Sich mit Hingabe in etwas verlieren und vertiefé@mten, in einer Sache aufgehen, bedeutet letztlich
Gewinn; Zeit. Sinn. Halt. Die bedrohlich flichtigeit wird so zur geliebten und gelebten Zeiterfaigru

Es mag trivial klingen, aber anhand kleiner (Meibtas- & Achtsamkeits-)Ubungen wie folgender kann
diese Erfahrung neu entdeckt und vertieft werdénla&®sen den plappernden Geist zur Ruhe kommen und
starken die Fahigkeit, abschalten zu kénnen bzwzdwatriert ganz bei sich zu bleiben. Oder wie es ei

Zen-Lehrer famos ausdrickte: ,Meditation ist dadulgige Zuriickkommen zum Atmen.”

1 Minute far mich: ,Atem schopfen*
Augen schlieBen und etwa 1 Minute nichts andemgsais ruhig ein- und ausatmen.

Beim Einatmen innerlich langsam bis drei zahlenbé&alie Vorstellung verkniipfen, man wirde koéstlich
frisches Wasser aus einem Brunnen schopfen. Watsénbegriff von Leben und Lebendigkeit, so wie
Atem. Der Vorteil des inneren Mitzéhlens: Man btediher dran, lasst sich nicht so leicht ablenked un

macht weniger Atemziige als im hektischen Normaikdetr

Beim Ausatmen gedanklich in die Weite atmen, Uller@Grenzen hinaus, entlastend, befreiend. Modlichs
vollsténdig ausatmen, ohne zu pressen. So kommfrigeher Sauerstoff in die Lunge. Korper und Geis

regenerieren sich.

RegelméafRige ,1 Minute fir mich“-Rituale sind einieleserklarung an das, was uns immer haufiger. fehlt
Zeit. Aber wenn wir sie lieben und pflegen, treslet uns niemals in den Keynes'schen Wahnsinn. Sonde

koénnen ihr gelassen(er) entgegengehen.
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