Zeitreise ins Jahr 2012, Es ist Februar. Mein Sohn ist
dreieinhalb Jahre alt. Auf dem Arm meiner Mutter
schaut er aus dem Fenster in den Garten. Sie erklért ihm,
wie die Natur sich verdndert, wenn der Frithling kommt.
»Die Blitter der Biume wachsen und leuchten hellgriin.
Uberall wachsen Blumen und leuchten in bunten Farben.
Die Bliiten der Obstbdume riechen gut. Das lockt die Bie-
nen und Schmetterlinge an. Der Garten wird bald voller
Leben sein. Mein Sohn zappelt, seine Augen leuchten,

Wir alle unterscheiden uns darin, wie wir Zeit wahrnehmen, erleben und gestalten.

Besonders auffdllig ist der Unterschied aber zwischen Kindern und Erwachsenen. Wahrend

fir Kinder Zeit immer verfigbar scheint, arbeiten Erwachsene Terminpléne ab und hetzen

oft der Uhr hinterher. Je dlter wir werden, desto schneller scheint die Zeit zu verfliegen.

Was beeinflusst unser Zeitempfinden2 Wo finden wir Zeit?2 Was hat sie mit der Natur zu tun2

Unsere Autorin Kerstin Hau spurt der grofen Wandelbaren nach.

VON KERSTIN HAU

er strahlt und ruft: ,Das ist schén, Oma! Das will ich
jetzt schon! Sofort!* Sie lacht und erklirt ihm, dass das
so schnell nicht gehe. Sie miissten warten und geduldig
sein. Der Friithling komme, aber er brauche noch Zeit.
+Aber wie lange dauert das?*

Tja, ...

TICK-TACK MACHT DIE UHR

.Die meisten Menschen halten Zeit fiir das, was die Uhr
anzeigt®, sagt Jonas Geil’ler, Soziologe und Zeitberater
in Miinchen. ,Dabei vergessen viele, dass die Uhr eine
Erfindung des Menschen ist. Sie ist ein Messgeriit, ein
Werkzeug. Mit der modernen Uhr wurde nicht nur die
Dauer eines Ereignisses gemessen, sondern auch Ar-
beitszeit in Geld umgerechnet. Vor ihrer Erfindung maf
sich das Leben am Rhythmus der Jahreszeiten, Sonnen-
auf- und -untergang. Die gestaltbare Lebenszeit richtete
sich nach der Natur. Das ist heutzutage, zumindest in
kapitalistischen Wirtschaftssystemen, anders. Die le-
bensorientierte Arbeitszeit verwandelte sich in arbeits-
orientierte Lebenszeit. Die Uhr entkoppele den moder-
nen Menschen von der Naturzeit. Dazu geselle sich die
Annahme, dass es nur eine Zeit gebe. ,Tatsichlich®, so
Geildler, ., gibt es viel mehr Zeiten. Die Zeit, bis ein Kind
sprechen lernt oder bis es laufen kann, die Zeit, in der
aus einer Knospe eine Bliite wird und ein Apfel heran-
reift, die Zeit, in der aus Gartenabfall Humus wird. Jedes
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System und Individuum hat seine eigenen Zeitmuster
und Zyklen. Alles unterliegt einem Rhythmus und dieser
richtet sich nicht nach dem Takt der Uhr.” Dadurch wird
klar, dass es nicht die eine Zeit gibt, sondern eine ,bunte
Vielfalt real existierender Zeiten®,

LIERE ZEIT. WAS RBIST DU DENN?

Die Uhr zeigt so wenig die Zeit an, wie die Landkarte
eine Landschaft. Wahrend wir eine Landschaft bereisen
und betrachten, ihre einzelnen Elemente sinnlich er-
fahren, gestaltet sich das Zeit-Erfahren weniger offen-
sichtlich. Der Begriff Zeit scheint auf den ersten Blick
eine leere Hillse zu sein. Vielleicht hilft aber das Bild
der Landschaft: Was macht eine Landschaft zur Land-
schaft? Griine Hiigel, blaue Berge, bunte Wiesen, nach
Harz duftende Biume, ein plitschernder Bach, singende
Vogel, weiches Moos. Wer eine Landschaft beschreibt,
fligt seine Sinneswahrnehmungen, seine Eindriicke zu
einem Gesamthild zusammen. Niemand kdme auf die
Idee, eine Landkarte mit einer lebenden Landschaft zu
verwechseln. Auch Zeit ist keinesfalls ein Ziffernblatt
mit Zeigern, angetrieben durch ein Raderwerk. Sondern
eine Anordnung von Momenten, Handlungen, Abldufen
und Ereignissen, wihrend derer wir atmen, riechen,
schmecken, fiihlen, héren, sehen, uns bewegen und uns
im Raum wahrnehmen. Zeit besteht aus Zeiten. Sie ist
komplex, wir fiihlen und erleben sie immer und iiberall.

ZEIT EMPFINDEN, ZEIT ERLEBEN

JVon Geburt an wohnt jedem eine genetisch bedingte
,Uhr' inne. Das, was wir Zeitgefiihl nennen, erlernen
wir jedoch erst durch die Sozialisation", erldutert Jonas
Geilller. Dieses Zeitgefiihl werde vom eigenen Biorhyth-
mus beeinflusst, von unseren Grundbediirfnissen und
unserem emotionalen Zustand. Sind wir miide oder aus-
geruht? Hungrig oder satt? ,\Wenn wir gerade eine akute
Stressreaktion erleben, herrscht ein anderes Zeitempfin-
den, als wenn wir entspannt in der Hingematte liegen.”
AufBerdem, so Geil3ler, ,basiert das Zeitempfinden auf all
unseren Erfahrungen.” Deshalb spiele unser Alter eine
entscheidende Rolle, ebenso unsere Lebenserfahrun-
gen. Und die Anzahl der Reize, die auf uns einwirkten.
Jonas Geifilers Vater, der bekannte Zeitforscher Karl-
heinz Geildler, stellt in dem gemeinsamen Buch ,Alles
eine Frage der Zeit" fest: Uhrzeit ist abstrakte Zahlen-
zeit. Naturzeit ist Erlebniszeit. Er schreibt, dass die evo-
lutiondr geprdgten Korperzeiten unserem Zeitempfin-
den, unserem Zeiterleben und unserem Zeitgefiihl ihre
Féarbung und ihre Gestalt geben. Neben Psychologie, kul-
turellen Werten und Mustern ist Zeit also auch Biologie.
Der Mensch steht nicht aul3erhalb der Natur, er ist mit
jeder Zelle ein Teil von ihr.
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DIE
ENTWICKLUNG
VON
ZEITBEGRIFFEN

Zeitbegriffe entwickeln sich mit zunehmender Reife
des Kindes. lhre innere Uhr wird durch wiederkehren-
de Abléufe gepragt'. Ab etwa 6 Monaten erfassen
Babys zeitliche Zusammenhange durch sich wieder-
holende Abf’olgen_ Mit einem Jahr kénnen sich Klein-
kinder die Reihenfolge einzelner Handlungen merken,
mit zwei Jahren haben sie eine vage Vorste“ung von
Davor und Danach. Sie bekommen ein erstes Gefiihl,
dass Zeit etwas ausgedehnter ist als Hier und Jetzt.
Zeitbegriffe wie ,Morgen” oder ,Gestern” kennen sie
jedoch noch nicht. Thr Tag teilt sich in Schlafens-, Es-
sens- und Spielphasen ein. Diese Tagesstruktur ldsst
sie wissen, ob es morgens, mittags oder abends ist.
Kinder im Alter von etwa drei Jahren kénnen ihre
Bedirfnisse kurzzeitig zuriickstellen. Sie lernen zu
warten, auch wenn das meist nur mit Ablenkung ge-
lingt?. Vier- bis Finfighrige kennen bereits Zeitréume.
Sie verstehen, dass etwas beginnt, eine Weile davert
und dann endet, beispielsweise ein Spiel oder eine
Gute-Nacht-Geschichte. Ungefahr mit sechs Jahren
reift das Verstandnis, dass Zeit weitergeht, auch wenn
sich fir das Kind nichts Besonderes ereignet’. Mit dem
Schuleintritt beginnt die konkrete Uhrzeiterziehung,
die gegen Ende der Grundschulzeit abgeschlossen ist.
Neun- bis Zehnjahrige verstehen die Zeitbegriffe, die
Erwachsene benutzen.

'Fink, Michael, Im Hier und Jetzi. Das Zeitgefihl junger Kinder,
Kleinstkinder 5/2017, Herder Verlag, www.herder.de/kk/
zeitschrift/archiv/2017/5-2017/im-hier-und-jetzt-das-zeitgefuehl-
junger-kinder, abger, 26.03.2021

?Karr-Meng, Alexandra, Kinder achtsam erziehen, 5. 156-158,
humbeldt 2018, ISBN: 978-3-86910-639-7

3Reiss, Christina, Wie Kinder ein Gefihl fir die Zeit entwickeln,
www.wireltern.ch/artikel /wie-kinder-ein-gefuehl-fuer-die-zeit-
entwickeln-1016, abger. 26.03.2021
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UHRZEIT-ELTERN UND |.E S ETIPP

ERLEEBNISZEIT-KINDER

Kleine Kinder stecken noch nicht im Korsett der Uhrzeit, ZE IT
ganz anders als ihre ver-uhrzeit-lichten” Eltern. Als ,Er- i :
lebniszeit-Typen* haben sie noch eine andere Zeitwahr- ZI FFERNBLAT:IS;EE'Z?EGs::hLS EIN 2y =t T Was sind die Krisen der Gegenwafi? Wie k.iinﬁen vt.rir
nehmung, was nicht selten eine Quelle fiir Konflikte ist. ’ ALLES ihnen begegnen? We|<_:he Rolle spielt dabei die Zeit?
Umso wichtiger (und hilfreicher), wenn Eltern es schaf- ANGETRIEBEN DURCH EIN SIES T8yt ORI Welche Arten von Zeit gibt es? Wie gestaltete sich
o e et g e pevde - RADERWERK. SONDERN EIN BRI | e
en — raus aus der Uhrzeit, rein in die angeborene Er- E : -
lebniszeit. Fiir Erwachsene kann das sogar ein Schliissel ANORDNUNG VON“N\OMENTEN, — ; deutet das fir unser Leben, fir die Natur und die Zu-
zum léngst vergessenen Raum erfiillter Zeiten werden. HAN DLUNGEN{ ABLAUFEN UND e kunft unserer Kinder? Was unterscheidet Uhrzeit von
»Geld- und Giiterwohlstand erzeugen wir iiber das Tun ERE'GNISSEN WAHREND DERER WlR Naturzeit? Was sind die Foigen des durchge'fukfeten

und die Verrechnung von Zeit in Geld*, so GeiBler. , Zeit- Harald Lesch, KG'!hé‘jiﬁZ A. Geibler, Lebens? Was ist Zeitvielfalt und wie finden wir sie?
wohlstand erlangen wir eher iiber das ,Lassen‘ als iiber ATMENr RIECHEN; SCHMECKENJ Jonas GeiBler Welche Zeit-Kultur wollen wir unseren Kindern hinter-
das ,Machen’; das ,Sein-lassen, das ,Sich-ein-lassen‘ und FUHLEN, HOREN, SEHEN, UNS Alles eine Frage der Zﬂelt. _ lassen2 Das eben erschienene Buch von Harald Lesch,
das Ver-lassen‘. Der Zustand, der sich dann im besten BEWEGEN Warum die , Zeit ist Geld”-Logik : Karlheinz und Jonas GeifB3ler beantwortet nicht nur
Fall einstellt, ist Gelassenheit. ' Mensch und Natur tever eine Menge Fragen, sondern macht auch deutlich,
zu stehen kommt { welche Anderungen ndtig sind, damit wir die Natur

oekom Verlag erhalten und so die Zukunft unserer Kinder sichern.

LES ETIPP ISBN 978-3-06238.248-3 Unser Umgang mit der Zeit ist dafiir ein Schlissel.
Auf dem Weg zu mehr Zeitwohlstand sollten wir pausen- Preis= 20;- Euro :

lose Aktivitdt und verdichtete Hetze sein lassen. Denn

die Zeiten, die zdhlen, sind jene, die wir nicht zéhlen.

Kerstin Hau [Text)

Wir diirfen uns darauf verlassen, dass die wesentlichen
Raffoela Schébitz (lllu.)

Elemente des Lebens — dazu gehdren die Liebe, das Ver-

Paulette und Minosch trauen, die Zuversicht — entstehen, weil wir sie gerade
kunstanstifer verlag nicht absichtsvoll erzeugen wollen. Und wir diirfen un-
ISBN 978-3-942795-90-6 ser schlechtes Gewissen und die gefithlte Ungeniigsam-

Preis: 20,- €; ab 4 Jahren keit im Umgang mit Zeit weglassen. Der bewusst gelebte

Augenblick, das Aufgehen im Jetzt, ist ein Schliissel zum
Zeitwohlstand.'

Paulette lebt zusammen mit dem Kater Minosch und der ES GIBT VIEL ZU TUN .2

Pflanze Mimosa auf einem Boot. Und eigentlich ist alles ATtEEa ety e Rt GRaRNE, AT WIS e,

ganz wunderbar: Paulette vertreibt sich die Zeit mit trdu-
men, malen oder singen, Minosch hockt, wie es sich fir ei-
nen Kater gehort, tagein tagaus geduldig vor dem Mause-

lingt das in einem Alltag, der bei den meisten bestimmt
wird von Kita-Offnungs- und Arbeitszeiten, Schulbeginn
und -ende, Fahrpldnen, Terminen und Verpflichtungen?
~Wenn wir unser Augenmerk stets auf den Berg an zu
erledigenden Dingen richten, resultiert daraus oft ein
Gefiihl der Hetze, des Getriebenseins und der rastlosen
Suche nach Dingen, die noch zu tun sind", meint Jonas

loch, und Mimosa ,ist einfach da”. So weit, so entspannt.
Dann entdeckt Paulette finf Knospen an Mimosa und ist
begeistert, bedeutet das doch, dass Mimosa bald blihen
wird! ,Bald” geht Paulette aber nicht schnell genug. Ob

gut zureden, mehr Erde, mehr Licht oder mehr Wasser die Geifiler. ,Diese Beschleunigung fiihrt zu Entfremdung.
Sache beschleunigen? Nicht wirklich. Fiir den klugen Kater Ungeduld und Gereiztheit entstehen.” Darunter leide die
kein Wunder: ,Wer Bluten sehen will, muss geduldig sein.” innere Verbundenheit zu Menschen, Dingen und Ereig-
Das fallt Paulette aber furchtbar schwer, trotzdem bemiiht nissen, z.B. wenn der Geburtstag des eigenen Kindes nur
sie sich. Und wird schlieBlich belohnt: mit den schénsten, noch als abzuarbeitender To-Do-Punkt auf der nicht en-
duftenden Bliiten, die man sich nur vorstellen kann. Poe- den wollenden To-Do-Liste erlebt werde. GeiRler meint,
tisches Bilderbuch, dessen liebevolle, hintersinnige Illust- es sei hilfreich eine innere Haltung des In-der-Zeit-Seins
rationen eine zusdtzliche Erzéhlebene schaffen und zum einzunehmen, ,sich in der Zeit erleben” oder ,die Zeit
Immer-wieder-neu-Entdecken einladen. Fiir alle kleinen und auf sich zukommen zu lassen, statt zu versuchen, die
grofien Menschen, die sich mit dem Geduldig-Sein (noch) Zeit in den Griff zu bekommen, sie zu sparen und zu ma-
eftwas schwer fun. nagen.” Der Zeitberater nennt das die absichtsvolle Ab-

sichtslosigkeit oder die entspannte Neugier. Zudem rét
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er: ,Schirfen Sie den Blick fiir das, was Sie sein lassen
kénnen.” Der persénliche Weg zu mehr Gelassenheit und
Geduld fiihre iiber die innere Haltung und das Weglas-
sen, insbesondere das, was der Zeitvielfalt im Wege ste-
he. ,Sich selbst und den Kindern Freirdume verschaffen
und unverplante Zeit zulassen, darin liegt der Schliissel®,
so Geiller. Wir sollten uns weniger fragen: Was muss ich
alles tun? Sondern eher: Was lass ich alles sein? , Mir ge-
fallt der Satz: Es gibt viel zu tun, lassen wir es sein.”

Nur wenn wir die Anzahl der Tatigkeiten und Reize
begrenzen, stellen sich Momente der Resonanz, Jetzt-
Erfahrungen, Mufestunden und Flow-Erlebnisse ein.
Kurz: Wir erleben eine gute, erfiillte Zeit, entspannen
uns. Das farbt auf unsere Kinder ab.

GELASSENHEIT LERNEN

Gleichzeitig sollten wir uns zuriicknehmen und unsere
Kinder nicht stindig antreiben, verplanen oder Druck
auf sie ausiiben. Hier hilft es, Kontrolle, Anspriiche und
Erwartungen runterzuschrauben. ,Vom agilen Manifest
der Software-Entwicklung wissen wir: Die Planung ist
alles, der Plan ist nichts. Das gilt auch fiirs Familien-
leben®, sagt der Experte. Es sei ein Unterschied, ob ich
rigide an etwas festhalte oder flexibel auf Anderungen
reagiere. ,Wir machen einen Plan, nehmen uns etwas
vor und schauen dann in der Situation, was es tatsdch-
lich braucht und ob das noch stimmig ist.“ Wer fihig sei,
sich darauf einzulassen, werde automatisch gelassener.

NUR WENN WIR DIE ANZAHL
DER TATIGKEITEN UND REIZE
BEGRENZEN, STELLEN SICH
MOMENTE DER RESONANLZ,
JETZT-ERFAHRUNGEN, MUSSE-
STUNDEN UND FIOW-ERLEBNISSE

N IKURZ.: wr

ERLEBEN EINE GUTE, ERFULLTE
ZEIT, ENTSPANNEN UNS. DAS
FARBT AUF UNSERE KIN

DER AB.
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MEHR
GEDULD ...

Menn man auf Sachen wartet und sie lange nicht
kommen, dann ist man geduldig”, sagt der sieben-
jahrige Robin. ,Geduld hat etwas mit Warten zu tun.
Manchmal wartet man lange, manchmal kurz. Wenn
ich z.B. auf ein Paket warte und es nicht kommt, dann
denke ich, ich lass dem Paket einfach noch ein biss-
chen Zeit.”

Geduld ist die Fahigkeit, eine innere Spannung anzu-
nehmen, ohne sich dabei zu Grgern oder zu verspan-
nen. Diese innere Spannung enisteht meistens, wenn
sich unsere Wiinsche nicht erfillen und diese mit der
Realitdt auseinanderklaffen. Zusdtzlich kommt hinzu,
dass diese Spannung dann noch durch einen zeiili-
chen Faktor bestimmt wird'.

Oft fehlt es uns im Alltlag an Geduld, wir reagieren
schnell genervt bis gereizt, wenn ,die Dinge” nicht so
laufen, wie wir sie geplant haben. Aber wie schafft
man es, geduldiger zu werden? Ein erster Schritt kdnn-
te darin bestehen, den eigenen Umgang mit Wartezei-
ten zu hinferfragen. Wie geduldig bin ich mit mir und
anderen? Kann ich es kaum ertragen, wenn ich langer
als finf Minuten warten muss2 Schaue ich davernd
auf die Uhr, wenn ich an der Haltestelle stehe oder im
Warfezimmer sitze? Suche ich im Einkaufsmarkt stets
die kiirzeste Warteschlange2 Geht mein Puls nach
oben, gestikuliere ich und schimpfe laut, wenn ich
im Stau stehe2 Oder berstehe ich Wartezeiten ent-
spannt? Wandle ich die Wartezeit gar in Ressourcen-
zeit um, hénge meinen Gedanken nach und sammle
Kraft2 Was bedeutet es eigentlich fiir mich, gelassen
und geduldig zu sein? Wie erleben mich meine Kinder?

'Was ist Geduld? hitps://psychologische-praxis-baklayan.de/
geduld, abgr. 26.03.2021

Trotzdem ist es im Alltag oft schwer, den Kopf freizube-
kommen. ,Wenn sich die schwirrenden Gedanken der
Zukunftsfixierung nicht leicht abschiitteln lassen, hilft
die Be-Sinnung, die Konzentration auf die momentanen
Sinneseindriicke®, so Geifdler. ,Wenn ich miide von der
Arbeit nach Hause komme und merke, dass noch zu vie-
le Dinge in meinem Kopf schwirren, aber meine Kinder
mich schon freudig begriilSen, versuche ich mich zu be-
sinnen. Ganz bewusststelle ich mir die Frage: Was rieche
ich gerade? Was hore ich? Was sehe ich, wenn ich genau
hinschaue? Was flihle ich gerade? Da kommt mein Kind.
Es macht mir ein Angebot, stellt mir eine Frage, es zeigt
mir etwas. Wenn ich mich auf meine eigene Sinneswahr-
nehmung fokussiere, dann bin ich immer im Jetzt, weil
Sinneswahrnehmung immer im Moment stattfindet. Das
kann das Schwirren im Kopf reduzieren. Zugleich darf
man anerkennen, dass dies nicht immer gelingt — auch
nicht einem Zeitforscher.”

GELERBRTE ZEITVIELFALT

yFamiliensysteme leben von gelebter Zeitvielfalt. Tru-
bel, Ruhe, Hektik, Langeweile und so weiter. Das ist ein
Teil der Zeitvielfalt”, so Geifdler, ,,Anfinge, Abschliisse,
Uberginge und Rituale geharen dazu. Ebenso Wartezei-
ten und Geduld.” Ein entspanntes Zusammenleben be-
ginnt mit der eigenen inneren Haltung und dem Wissen
um Zeitvielfalt. Letztendlich stdrkt das unsere Wider-
standskraft. Dafiir lohnt es sich, die Uhr so oft als mog-
lich aus den Augen zu verlieren und mal wieder zu tré-
deln, zu schlendern, Locher in die Luft zu gucken oder
gemeinsam dem Friihling beim Erwachen zuzusehen.
Wie das geht, zeigen uns unsere Kinder. m

loekom Verlag, Interview, Jonas Geifler, hitps://www.cekom.de/
beitrag/es-wird-zeit-3-fragen-an-harald-lesch-karlheinz-geissler-und-

jonas-geissler-201, abger. 23.03.2021

Kerstin Hau, examinierte Physiotherapeutin, studierte
Media-System-Design und Fachjournalismus. Bekam einen
Sohn, ist Alumna der Akademie fir Kin-
dermedien, Absolventin des STUBE-Fern-
kurs Kinder- und Jugendliteratur. Als freie
Autorin schreibt sie fiir Zeitschriften und
Buchverlage. www.kerstin-hau.de
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