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Wieder einmal zu spät zum ohnehin 
nur halbjährlich stattfindenden  Tref-
fen mit den Freundinnen. Etwas auf-
gelöst, abgehetzt, im Hirn nach einer 
Entschuldigung kramend. Doch zwei 
kurze Worte genügen, und alle nicken 
verständnisvoll: der Stress. Jeder 
kennt ihn, jeder hat ihn. Das war doch 
nicht immer so, oder? 

Ein Schönheitsfehler der Gegenwart 
ist freilich, dass sie mit der Vergan-
genheit nicht mithalten kann. Tatsache  
ist, dass die meisten Menschen heute 
kürzer arbeiten denn je, sie haben  
viel mehr Freizeit, nennen jede Men-
ge Gerätschaften ihr Eigen, die Haus- 
und andere Arbeiten enorm rationali-
siert haben und fühlen sich dennoch 
gestresst, getrieben, mitunter aufge-
rieben in ihrem durchstrukturierten 
Alltag. Eigentlich erstaunlich, denn 
wenn wir unser Leben mit jenem der 
Generation unserer Großeltern ver-
gleichen, ist es zweifellos leichter. 
Und dabei soll es hier gar nicht um 
die Härten der Kriegs- und Nach-
kriegszeit gehen, sondern einfach  
nur um den Alltag.

Die Großmutter der Autorin etwa hatte  
außer Arbeit nicht viel zu tun. Denn 
sie hatte drei Kinder, einen Vollzeit-

job, einen Haushalt, einen Garten. 
Ihr Leben war anstrengend, und sie 
war abends rechtschaffen müde. Ge-
stresst war sie aber nicht. Was sie 
nämlich nicht hatte, waren permanen-
ter Termindruck, Mails, Messages, 
Handy, Internet. Sie verspürte auch 
keinen Optimierungsdruck à la Mara-
thon-Training oder Spanisch-Privat-
unterricht, zumal dafür ohnehin kein 
Geld übrig war. Und da sie nur wenig 
Freizeit hatte, hatte sie auch keinen 
Freizeitstress. 
Der tatsächliche Arbeitsaufwand kann 
es nicht sein, der uns stresst. Denn 
unterm Strich haben unsere Großel-
tern und auch unsere Eltern viel mehr 
Zeit mit Erwerbstätigkeit verbracht. 
Die gesetzliche Wochenarbeitszeit 
wurde in Österreich in den vergange-
nen 100 Jahren schrittweise auf die 
aktuelle 38,5 Stunden-Woche ge-
kürzt. 1918 wurde der 8-Stundentag 
mit einer einhergehenden 48-Stun-
den-Woche umgesetzt, gefolgt von 
der 45-Stunden-Woche ab dem Jahre  
1959 und einer etappenweisen Ein-
führung der 40-Stunden-Woche ab 
1969. 

Das Leben damals war härter und zu-
gleich übersichtlicher. Es ist wohl 
eher das viele Andere, das sich seit-
her exponenziell vermehrt hat. Wir ar-
beiten kürzer, doch die Arbeit hat sich 
verdichtet und das wird Vielen zu viel. 
Eine Umfrage der Statistik Austria aus 
dem Jahr 2014 ergab, dass rund eine  

Million Österreicher über eine ge-
sundheitliche Beeinträchtigung kla-
gen, die von der Arbeit verursacht 
wurde – mit Rückenproblemen an der 
Spitze. Ein Vergleich mit einer Erhe-
bung aus dem Jahr 2007 zeigt einen 
deutlichen Anstieg der Probleme. Vor 
allem der Anteil jener, die Zeitdruck 
als Faktor angeben, der ihr psychi-
sches Wohlbefinden am stärksten be-
einträchtigt, war von 29 auf 37 Pro-
zent gestiegen.

Die Beschleunigung des modernen, 
digitalisierten Lebens ist kein Mythos. 
Keiner will sie, doch jeder macht mit. 
Hört man Berichte von Menschen, die 
sich von ihrem hektischen Alltag zwi-
schenzeitlich für ein paar Tage in ein 
Kloster zurückziehen, ist es ausge-
rechnet die ersehnte Ruhe, die viele  
zunächst überwältigt und emotional 
fordert. In der Stille hört der Mensch 
(auf) sich selbst. „Als ich vor einem 
Jahr das erste Mal im Stift Heiligen-
kreuz zu Gast war, kam ich bewusst 
ohne Handy, E-Mail, Internet an. Doch 
das war, wie sich herausstellte, zu ra-
dikal. Ich hatte die Stille unterschätzt 
und empfand sie fast als unerträglich. 
Ich dachte, ich werde verrückt“, sagt 
Sonja Scheibenreif. Die Gespräche 
mit einem ihr vertrauten Pater und die 
Teilnahme am Chorgebet der Mönche 
halfen ihr, die Umstellung zu meistern. 
Und nach nur einer Woche im Kloster 
hatte sie die Kraft der Stille schätzen 

Selbst im modernen, digitalisiert-beschleunigten Leben gilt: 
Zeit erlebt der Mensch am intensivsten, wenn er einfach 
still ist oder aber wenn er neue Erfahrungen macht, also 
etwas erlebt. Die monotone Hektik des Alltags hingegen 
ist ein Zeitkiller. Von Ruth Reitmeier

Mehr Freizeit,  
mehr Stress?  

Die ersehnte Ruhe  
ist zu Beginn meist 
ein ziemlicher 
Schock

Wir arbeiten heute 
kürzer, wollen aber 
mehr unterbringen

Heute haben  
Menschen mehr  
Zeit als früher,  
aber sie nehmen  
es nicht so wahr
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gelernt. Seither nimmt sie sich auch in 
ihrem Tagesablauf bewusst Auszeiten, 
wo zwischendurch das Handy stumm 
bleibt, wo sie zur Ruhe kommen und 
abschalten kann. „Es ist so wichtig, 
dass man sich nicht vom Alltag auf-
fressen lässt“, sagt sie. 

Wissenschaftliche Untersuchungen 
zur menschlichen Wahrnehmung von 
Zeit zeigen, dass diese nämlich vor al-
lem dann rast, wenn eigentlich nichts 
Wesentliches passiert. Eine Reise mit 
Erlebnissen und Begegnungen wird 
in der Erinnerung als viel länger emp-
funden als die gleiche Zeit, die in der 
Monotonie des Alltags verbracht wird. 
So lässt sich auch erklären, warum 
das Leben Erwachsener viel schneller  
zu vergehen scheint, als etwa die 
Kindheit und Jugendzeit. Das liegt da-
ran, dass man später nur noch wenige 
grundlegend neue Erfahrungen macht.

Das retrospektive Erleben von Zeit ist 
gut erforscht, die momentane Zeit-
wahrnehmung hingegen noch nicht 
vollständig geklärt. Das Wissen-
schaftsmagazin Spektrum berichtet, 
dass Hirnforscher seit einigen Jahren 
die innere Uhr des Menschen suchen, 
die für Zeitschätzungen im Minuten- 
und Sekundenbereich zuständig ist. 
Durch Experimente im Floating-Tank –  
ein mit Salzwasser gefülltes, ge-
schlossenes Becken, in dem äußere  
Reize weitgehend ausgeschaltet wer-
den und nur der Körpersinn präsent  
ist, versucht man, die unmittelbare,  
momentane Zeitwahrnehmung von 
Menschen zu ergründen. Auf dem 
Wasser treibend, in völliger Dunkel-
heit und Isolation zeigt sich jeden-
falls, dass dem Zeitbewusstsein die 
Körperwahrnehmung zugrunde liegt. 
Dabei spürt der Mensch die Zeit un-

mittelbar am eigenen Leib. Zeitbe-
wusstsein entspringt also nicht nur 
äußeren Reizen, sondern aus dem 
Menschen selbst. Durch sein Körper-
gefühl und durch Signale wie die  
Atmung entsteht ein Gefühl für  
die Zeit. 

Zurück ins stressige Leben. „Nur Tote 
haben keinen Stress“, sagte Hans  
Selye, der erste offizielle Stressfor-
scher. Der aus Wien stammende Arzt, 
der 1934 vor den Nationalsozialisten  
nach Kanada flüchtete, entwickelte  
die Lehre vom Stress und kreierte den 
Begriff. Er wollte den Stress keines-
falls abschaffen, mahnte jedoch, dass 
jeder sein Belastbarkeitslevel finden 
und die eigenen Grenzen beachten 
sollte. Beim Stress macht die Dosis 
das Gift. Stress kann Menschen krank 
machen, doch zunächst macht er sie 
kreativ und produktiv. Es ist schon  

Eustress ist guter 
Stress und macht  
die Menschen kreativ

In der Monotonie  
des Alltags läuft 
uns die Zeit davon

Wissenschafter  
suchen noch immer 
nach der inneren 
Uhr des Menschen
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paradox, dass gerade in der Leis-
tungsgesellschaft das Wort Stress 
so negativ besetzt ist. Gestresst sein 
klingt nach Überforderung, dabei kön-
nen wir gerade in Situationen, in wel-
chen wir gefordert sind, über uns hin-
auswachsen und Großes vollbringen. 
Positiver Stress hat mit Leidenschaft 
zu tun, mit Einsatz und Vertrauen in 
die eigenen Fähigkeiten. Es ist der 
Stoff, aus dem Action-Filme sind.

Am letzten Tag des Jahres 2015, un-
terwegs auf der deutschen Autobahn, 
hatte der Wiener Arzt Andreas Gat-
terer kurz vor Regensburg ein berufli-
ches Erfolgserlebnis. Und dabei war 
er nicht einmal im Dienst. „Ein Stau-
beginn machte sich bemerkbar, in der 
Ferne waren Warnblinkanlagen zu er-
kennen, in der Kolonne dahinter gin-
gen die Bremslichter an“, erinnert sich 
Gatterer. Er sieht, dass etwa 300 bis 
500 Meter entfernt, ein Pkw quer auf 
der Fahrbahn sowie Menschen auf 
dem Pannenstreifen stehen. Ein Un-
fall ist passiert und kein Blaulicht in 
Sicht, es sind also noch keine Ein-
satzkräfte am Unfallort. In diesem Mo-
ment wird aus dem Urlaubsreisenden 
der Notarzt und eine Kette zielgerich-
teter Handlungen nimmt ihren Lauf: Er 
muss sofort dorthin, um Erste Hilfe zu 
leisten. Gatterer ist Anästhesist- und 
Intensivmediziner sowie Notarzt. Je-
de Notfallsituation ist selbst für Pro-

fis zunächst einmal eine Herausforde-
rung, die Zeitwahrnehmung verändert 
sich. Jede Sekunde wird viel intensi-
ver wahrgenommen. 
Am Unfallort stellt sich heraus, dass 
zwei Pkw mit mehreren Insassen, dar-
unter ein Kind, beteiligt sind. Nachdem 
sich Gatterer mithilfe von Freiwilligen 
einen Überblick über die Verletzungs-
grade der am Unfall beteiligten Perso-
nen gemacht hat, leistet er Erste Hilfe. 
Am Tag danach liest er in den Polizei
nachrichten, dass alle Verletzten den 
Unfall überlebt haben. „Natürlich war 
das Stress, aber ein durchwegs positi-
ver. Ich bin stolz, dass ich helfen konnte. 
Das ist ein gutes Gefühl“, sagt er. 

Wer zwischenzeitlich gestresst ist, 
kurbelt die eigene Schaffenskraft 
an und entwickelt sich weiter. Ein-
zig den Dauerstress gilt es, zu ver-
meiden, denn der macht krank. Was 
als Stress empfunden wird, ist zudem 
höchst individuell. Die Reaktionsab-
folge, die im Körper dabei ausgelöst 
wird, ist jedoch stets die gleiche, wie 
sie schon unsere Urahnen in der Be-
gegnung mit dem Säbelzahntiger er-
lebten, in jener Schrecksekunde, wo 
die überlebenswichtige Entscheidung 
Flucht oder Kampf getroffen werden 
musste. In der Stresssituation ist der 
Mensch hellwach, konzentriert und er 
priorisiert. Im Gehirn wird eine Reak-
tionskette ausgelöst: Adrenalin wird 

ausgeschüttet, Blutdruck und Puls 
steigen, die Muskulatur spannt sich 
an, Körper und Geist sind in Alarm-
bereitschaft. Etwa zehn Minuten nach 
dem Adrenalinausstoß folgt Cortisol, 
das den Körper vor zu viel Adrenalin 
schützt und noch eine Zeitlang für er-
höhte Aufmerksamkeit sorgt. Wichtig 
ist, dass man danach den Cortisol-
Spiegel wieder herunterfährt. Proble-
me drohen Dauergestressten, die es 
verlernt haben, sich aus dem Cortisol-
Zustand wieder zu befreien. 

Der renommierte österreichische 
Stressforscher Sepp Porta warnt 
vor der „pausenlosen Gesellschaft“. 
Denn erst in der Pause entsteht die 
Kraft für kommende Anforderungen. 
Wer jedoch permanent arbeitet, nimmt 
Körper und Geist die Möglichkeit zur 
Regeneration. Überlastung, Erschöp-
fung und Burnout sind mögliche Fol-
gen. Es gibt also keinen Grund, ein 
schlechtes Gewissen zu haben, wenn 
man ab und zu „alle fünf gerade sein“ 
und die Arbeit liegen lässt. Müßig-
gang ist also in keiner Weise aller 
Laster Anfang, sondern notwendiger 
Ausgleich. Insbesondere Momente 
der Stille sind wahre Erholungsquel-
len in unserer schnellen Welt. Work-
aholics sollten das Eintauchen in die 
Stille laut Experten behutsam ange-
hen. Für den Einsteiger genügen ein 
paar Minuten täglich, in denen er wie-
der ganz Herr seiner Zeit ist. •

Im Alltagstrott verfliegt die Zeit. Viel bewusster 
und intensiver erleben wir sie, wenn wir Neues  
kennen lernen. Zum Beispiel im Urlaub, oder in  
neuen Lebenssituationen.

Pause einlegen,  
MüSSiggang 
genieSSen und dann 
neu durchstarten

Notfallmediziner  
haben in  
unerwarteten  
Situationen auch 
Herzklopfen

Hellwach und hoch 
konzentriert – in  
der Schrecksekunde 
reagiert der Mensch 
seit Urzeiten gleich 


