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Einführung

Erschöpfte Menschen in einer fordernden Leistungsgesellschaft
Leistungsfähigkeit und Leistungssteigerung gehören zweifellos zum Leben. Ohne Leistung 
würde unser Leben monoton und langweilig verlaufen. Leistung zu zeigen und zu steigern kann 
Spaß machen, Erfüllung bringen und wird oft als das »Salz in der Suppe des Lebens« erlebt. Sie 
kennen bestimmt das gute Gefühl, sich Ziele zu setzen, neuen Anforderungen zu stellen oder 
Herausforderungen zu bewältigen. Ist das für Sie manchmal stressig? Kein Problem, denn Stress 
ist zunächst einmal eine natürliche, hormonell gesteuerte Energiebereitstellung des Körpers, 
die Ihnen prinzipiell zu mehr Leistung verhilft. Das ist auch gut so und war schon immer ein 
evolutionärer Vorteil. Diese sinnvolle Energiebereitstellung muss aber in ein Wechselspiel von 
Anspannung und Entspannung eingebettet sein, damit die anfallenden Stresshormone auch 
wieder abgebaut werden können und Sie nicht überreizen. Durch regelmäßige Ruhe- und Rege-
nerationsphasen kann Ihr Stress also durchaus positiv sein und zum sogenannten Eustress 
werden. Das Wort »Eu« kommt aus dem Griechischen und bedeutet »gut«, »wohl«, »angemes-
sen«. Die Steuerung dieses natürlichen Rhythmus wird u. a. über das vegetative Nervensystem 
veranlasst, ist medizinisch gesehen eine altbekannte Tatsache und findet sich durch aktuelle 
Ergebnisse der Hirnforschung vielfach bestätigt. Dennoch fällt es uns in den Industrienationen 
schwer, diesen natürlichen Rhythmus einzuhalten. Warum ist das so?

Da ist zunächst die Leistungs- und Wettbewerbsgesellschaft, die mit ihren permanenten Stei-
gerungserwartungen eine kontinuierliche Verdichtung der Arbeitswelt zur Folge hat, was in vie-
len Fällen Dauerstress bedeutet und Menschen und Ressourcen kontinuierlich auslaugt. Unser 
Privat- und Freizeitleben gönnt uns zum Ausgleich jedoch nicht mehr die wichtigen Regenera-
tions- und Ruhephasen, denn eine auf permanenten Konsum ausgerichtete Wirtschaft treibt 
uns dazu an, mit dem erarbeiteten Lohn ständig neue Dinge zu kaufen oder uns kontinuierlich 
mit neuen Produkten zu beschäftigen. Diese »Konsumwirtschaft« verspricht uns durch den 
Kauf von Gütern sogar Glückserleben, was jedem Glücksforscher tiefe Runzeln auf die Stirn 
zeichnet und den aktuellen Ergebnissen des World Happiness Report ganz klar widerspricht.2

Ich komme in Kapitel 1 noch einmal ausführlicher darauf zurück.

Interessant ist, dass der »Mensch als Konsument« im Grunde erst im 20. Jahrhundert ent-
deckt wurde. Die fortschreitende Industrialisierung, das deutsche Wirtschaftswunder nach 
dem Zweiten Weltkrieg und der fortschreitende Shareholder-Value-Kapitalismus haben einer 
Beschleunigungsdynamik ungezügelten Lauf gelassen und Werte wie Maßhalten oder Müßig-
gang an den Rand gedrängt.

2 https://worldhappiness.report/ed/2019/. 
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Parallel dazu veränderten sich unsere traditionellen Rollenbilder in Partnerschaften, welche 
neue Verhaltenserwartungen des Haushalts- und Familienmanagements nach sich ziehen, die 
nicht immer konfliktfrei ablaufen. Wer Kinder erzieht, weiß, wie anspruchsvoll und manch-
mal kräftezehrend diese Aufgabe ist. Doch je mehr wir den Erfolg unserer Kinder auch als den 
eigenen Lebenserfolg werten, desto mehr Druck und Stress entsteht bei den Kindern und uns 
selbst. In einer mittlerweile immer älter werdenden Gesellschaft benötigen viele Großeltern 
lange Unterstützungs- und Pflegephasen, die vor der Einweisung in ein Pflegeheim Zeit kosten 
und meist auf das persönliche Belastungskonto gehen. Das Ehrenamt ist zwar ein wertvolles 
Engagement, bringt aber eben auch Verpflichtungen mit sich und zusätzliche Freizeit- oder 
Sportwünsche halten uns weiter auf Trab.

Schließlich hat auch die Digitalisierung bereits unseren privaten Alltag vollkommen durchdrun-
gen. Bei all den Aktivitäten in sozialen Medien, Beschäftigungen mit nützlichen oder unterhalt-
samen Apps, ist unsere Aufmerksamkeit inzwischen zum begehrtesten Rohstoff des heutigen 
Kapitalismus avanciert. Dabei ist die Strategie der kostenlosen Internetplattformen klar: Kund-
Innen sollen ausspioniert und dann wirksam umworben werden. Wussten Sie das?

Ein digitales »Grundrauschen« oder »always online« fördert aber nicht nur enorme wirtschaft-
liche Interessen, es ist auch der Auslöser einer Kultur der permanenten Ablenkung. Aus diesem 
Grund prognostizieren verschiedene Experten zunehmende Oberflächlichkeit im sozialen Mit-
einander und eine kontinuierliche Abnahme der Konzentrationsleistungen vor allem auch bei 
unseren Kindern.3

Wir stehen als Einzelne und auch als Gesellschaft also vor der großen Herausforderung, den 
angemessenen Umgang mit diesen neuen Technologien erst noch lernen zu müssen.

In Summe betrachtet leben wir demnach nicht nur in einer Leistungsgesellschaft, sondern auch 
in einer Multioptionsgesellschaft, die uns eine ungeheure Fülle an Möglichkeiten eröffnet. Noch 
nie hatten wir so viele Optionen, uns zu bilden, Angebote zu sichten oder die Welt zu bereisen. 
Noch nie standen so viele Waren zur Auswahl, noch nie waren so viele Containerschiffe auf den 
Weltmeeren unterwegs und noch nie fuhren so viele Lastwagen auf den Autobahnen wie heute. 
Letztlich waren wir auch noch nie so einer Flut an Informationen, so vielen TV Kanälen und so 
einer Vielfalt an Zerstreuungsmöglichkeiten ausgesetzt. Durch diese Multioptionalität laufen 
wir jedoch Gefahr, uns zu verzetteln oder permanent unter Druck zu sein: Ständig müssen wir 
vergleichen, optimieren und entscheiden.

3 Spitzer, Manfred: »Digitale Demenz. Wie wir uns und unsere Kinder um den Verstand bringen.«, München: Droemer 
Knaur, 2012. Zierer, Klaus: »Nicht ablenken lassen!«, in: DIE ZEIT, Nr. 30/2019, S. 58. 
Leventhal, Adam et al. (USC): »Association of Digital Media Use With Subsequent Symptoms of Attention-Deficit/Hy-
peractivity Disorder Among Adolescents«, in: Journal of the American Medical Association, 2018, S. 255–263.
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Man kann sich also des Eindrucks kaum noch erwehren, dass die Ökonomisierung und Opti-
mierung aller Lebensbereiche unsere Gesellschaft inzwischen fest im Griff hat und seit Jahren 
unser Lebensgefühl in Tempo, permanenten Leistungsdruck und Dauerstress einbettet. Ohne 
Inseln der Ruhe und Muße hetzen wir so durch ein getaktetes und korsettiertes Dasein. Durch 
die Ablenkungsvielfalt achten wir nicht mehr auf unsere eigenen Bedürfnisse und vor lauter 
fremdgesteuerten Beschäftigungen kommen wir heute oft gar nirgends mehr richtig an. Mit 
ankommen meine ich hier: zentriert, im Lot, zufrieden und bei sich zu sein.

Erleben Sie Ihr Leben auch häufig getrieben vom ständigen Handlungszwang?

Ihr vegetatives Nervensystem läuft bei permanenter Reizflutung und mangelnden Ruhezei-
ten Gefahr, in ständiger Alarmbereitschaft zu sein, was u. a. eine Überproduktion von Cortisol 
nach sich zieht, welches negative Folgen auf unser Stoffwechselsystem bewirkt. Ständig unter 
Strom und unter permanentem Stress zu stehen, führt auch zu einer Reduzierung von Oxyto-
cin, einem Hormon, das nachweislich für Vertrauensbildung und Empathie verantwortlich ist. 
Wer unter Dauerstress leidet, interagiert also nicht mehr so wirksam mit seinen Mitmenschen 
und KollegInnen. Mittlerweile wurde sogar herausgefunden, dass die ständige Aktivierung des 
sympathischen Nervensystems mit häufig empfundenen psychischen Belastungen in chro-
nisch entzündliche Erkrankungen münden kann.4

Diesem überfordernden und ungesunden Disstress halten immer weniger Menschen langfris-
tig stand und erkranken an Körper, Geist und Seele. Statistiken von Ärzteorganisationen und 
Kranken- als auch Rentenkassen bestätigen diesen Trend.

Doch die Schatten unserer Leistungs- und Wettbewerbsgesellschaft sind schon längst kein Pro-
blem des Einzelnen mehr. Sie beschäftigen mittlerweile Organisationen gleichermaßen wie die 
Nation. Die ehemalige Bundesarbeitsministerin in Deutschland, Ursula von der Leyen, schätzte 
bereits 2011 die jährlich durch Burn-out entstandenen Kosten für das Land auf knapp 10 Milli-
arden Euro – Tendenz steigend.5 Der Gesundheitsreport des Dachverbands der BKK hat bereits 
2015 53 Millionen Krankheitstage aufgrund psychischer Probleme durch Stress festgestellt. 
Psychische Erkrankungen, wie sie häufig durch Angst bedingten Stress ausgelöst werden, sind 
mittlerweile die wichtigste Ursache für Frühverrentung in Deutschland!6

4 Hüther, Gerald: »Wie Embodiment neurologisch erklärt werden kann«, in: »Embodiment. Die Wechselwirkung von 
Körper und Psyche verstehen und nutzen«, Bern: Hogrefe Verlag, 2017, S. 80.

5 http://www.focus.de/politik/weitere-meldungen/psychische-krankheiten-von-der-leyen-kampf-gegen-burnout-im-
mittelstand_aid_710083.html.

6 https://www.muenchener-institut.de/daten-fakten-folgen-fuer-unternehmen/. Vgl. auch https://getsurance.de/
ratgeber/ursachen-berufsunfaehigkeit/.

http://www.focus.de/politik/weitere-meldungen/psychische-krankheiten-von-der-leyen-kampf-gegen-burnout-im-mittelstand_aid_710083.html
http://www.focus.de/politik/weitere-meldungen/psychische-krankheiten-von-der-leyen-kampf-gegen-burnout-im-mittelstand_aid_710083.html
https://www.muenchener-institut.de/daten-fakten-folgen-fuer-unternehmen/
https://getsurance.de/ratgeber/ursachen-berufsunfaehigkeit/
https://getsurance.de/ratgeber/ursachen-berufsunfaehigkeit/
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So verwundern die Ergebnisse des Meinungsforschungsinstituts Forsa kaum, die besagen, dass 
62 % der befragten Deutschen »Stress vermeiden und abbauen« als Vorsätze für 2019 angaben.7

In dieser durchaus besorgniserregenden Situation ist nicht mehr nur der Einzelne gefragt, 
alternative Strategien und Modelle für die Entwicklung seiner Gesundheit und Lebensfreude 
zu erarbeiten; nein, auch Wirtschaft und Politik werden aufgerufen, Bilder und Konzepte einer 
neuen Gesellschaft zu entwerfen, statt sich der Gegenwart nur durch ein »Weiter so« zu ver-
pflichten. Diese »Utopien für die digitale Gesellschaft«, wie sie beispielsweise der deutsche Phi-
losoph Richard David Precht fordert, setzen dann nicht mehr nur auf permanentes Wachstum, 
Konsum und Leistungsoptimierung, sondern begreifen die vierte industrielle Revolution als 
Chance, ganz neue Wege zu gehen.8 Viele Experten sind sich einig, dass nämlich gerade die Digi-
talisierung die tief greifendste Veränderung nicht nur in der (Welt-)Wirtschaft, sondern auch für 
alle Lebensbereiche darstellt, und es ist noch kaum vorhersehbar, welche Folgen diese Dyna-
mik haben wird:

 y Wie wird sie die Märkte und die Arbeitswelt noch weiter verändern?
 y Wie soll dadurch die drohende Massenarbeitslosigkeit abgewendet werden?
 y Wie können tatsächlich neue Arbeitsplätze für (fast) alle geschaffen werden?
 y Welche Auswirkungen werden fortschreitende Digitalisierung und künstliche Intelligenz 

auf unser Seelen- oder Sozialleben haben?

Wir wissen es noch nicht.

Aber selbst der amtierende Deutsche Bundespräsident Dr. Frank-Walter Steinmeier postuliert, 
die digitale Revolution sei »wirkmächtiger als die industrielle Revolution des 19. Jahrhunderts«.9

Doch wenn wir in diesem großen wirtschaftlichen und gesellschaftlichen Veränderungsprozess 
ausschließlich ökonomisch denken und alternativlos alles nur auf Leistung und Wettbewerb, 
Optimierung und Konsum trimmen, fördern wir letztlich permanente Erschöpfung, Burn-out 
und Depression. Der Soziologe Prof. Hartmut Rosa wurde von DIE ZEIT gefragt, was ein gutes 
Leben ausmache. Er nennt dabei unter anderem »Resonanzachsen zwischen Selbst und Welt«, 
durch die man das Leben offener, kontaktfreudiger, beziehungsorientierter und damit berühr-
ter und erfüllter erfahren kann. Doch »Wettbewerb und Beschleunigung ... sind Resonanzkiller, 
weil sie systematisch Angst erzeugen. Angst davor, abgehängt zu werden, nicht mehr mithalten zu 
können, oder aber: immer schneller laufen und mehr leisten zu müssen, nur um einen Platz in der 
Welt zu haben.«10

7 https://www.aerztezeitung.de/politik_gesellschaft/praevention/article/978537/dak-umfrage-top-vorsaetze-2019-
weniger-handy-stress.html.

8 Precht, Richard David: »Jäger, Hirten, Kritiker«, München: Goldmann Verlag, 2018.
9 Steinmeier, Frank-Walter, zitiert aus: »63 Fragen an den Mann, der auf Deutschland aufpasst«, Interview mit Goffart, 

Daniel/Rohleder, Jörg Harlan/Schneider, Robert; in: Focus Nr. 03/2018.
10 Rosa, Hartmut: »Was ist das gute Leben?«, in: DIE ZEIT, Nr. 25/2013, S. 13.

https://www.aerztezeitung.de/politik_gesellschaft/praevention/article/978537/dak-umfrage-top-vorsaetze-2019-weniger-handy-stress.html
https://www.aerztezeitung.de/politik_gesellschaft/praevention/article/978537/dak-umfrage-top-vorsaetze-2019-weniger-handy-stress.html
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Wenn dieser »Platz in der Welt« ein Platz ist, der nur im Wettbewerb erreicht werden kann, 
zieht das nicht nur einen permanenten »Wettlauf-Modus«, Beschleunigung und Getriebensein 
nach sich, sondern auch die Notwendigkeit, unserer Ressourcen maximal belasten zu müs-
sen. Das wiederum fördert aber auch eine maximale Erschöpfung. Durch die Spielregel des 
 Wettbewerbs, sich permanent vergleichen zu müssen, verlieren wir die Chancen zufrieden und 
glücklich zu sein. Im Gegenteil: Man sieht sich eher einem Rechtfertigungsdruck ausgesetzt, 
warum man nicht dieses oder jenes auch noch getan, erledigt oder erreicht hat. Wer ein glück-
liches Leben führen möchte, sollte also dem andauernden Vergleich aus dem Weg gehen, denn: 
Des Glückes Tod ist der Vergleich.11

Doch nicht nur ein Mangel an Glück, sondern auch Angst ist der Preis für »diesen Platz« in der 
Welt. Mittlerweile werden allein in der EU die Kosten durch Angstzustände mit 170 Mrd. Euro 
jährlich veranschlagt.12 Die WHO hat für die nächsten Jahre eine Zunahme angstbedingter Stö-
rungen prognostiziert.

Die einseitige Fokussierung auf Wettbewerb, Leistungssteigerung und Selbstoptimierung lässt 
unsere vielseitigen Potenziale und Fähigkeiten verkümmern. Marion Gräfin Dönhoff hat bereits 
1997 in ihrem Buch »Zivilisiert den Kapitalismus« darauf hingewiesen, dass »Die Überbetonung 
von Leistung, Geldverdienen und Karriere, die das Wirtschaftliche in den Mittelpunkt des Lebens 
stellt, führt dazu, dass alles Geistige, Humane, Künstlerische an den Rand gedrängt wird.«13

Kreative und schöpferische Tätigkeiten des Menschen, Inspiration und Innovation sowie Lebens-
freude und Gesundheit entwickeln sich nicht in einem Korsett aus ständiger Leistungsverbesserung 
und Steigerungslogik, Rechtfertigungsdruck und Dauerstress. Um gesund zu sein, neue Ideen zu 
entwickeln, schöpferisch und erfüllt unsere Welt zu gestalten, benötigen wir eben auch Ruhe, Muße 
und regenerative Räume. Das wird inzwischen durch aktuelle Ergebnisse der Hirnforschung ein-
drucksvoll belegt. Achtunddreißig Nobelpreisträger wurden einmal befragt, wie sie zu ihren genia-
len Einfällen gekommen sind. Sechsunddreißig von ihnen gaben geistiges Nichtstun als Quelle der 
Inspiration an. Neun von ihnen hatten ihren Einfall unter der Dusche!14 Somit stimulieren also Ruhe-
phasen auch unsere Kreativität und fördern damit sogar Innovationen.

Wenn also eine Kultur und Gesellschaft danach beurteilt werden würde, ob sie Menschen gesünder, 
freundlicher, kultivierter, vielleicht auch klüger und glücklicher macht, ließe sich schließen, dass 
wir von der vierten industriellen Revolution nicht noch mehr Zeug brauchen, sondern eben mehr 
Zeit. Zeit, um sowohl individuelle als auch gesellschaftliche Antworten  darauf zu finden, wie wir ein 

11 Sprenger, Reinhard K.: »Die Entscheidung liegt bei Dir«, Frankfurt: Campus Verlag, 2016.
12 http://www.euro.who.int/de/health-topics/noncommunicable-diseases/mental-health/news/news/2012/10/

depression-in-europe/depression-in-europe-facts-and-figures.
13 Dönhoff, Marion: »Zivilisiert den Kapitalismus«, Stuttgart: Deutsche Verlagsanstalt, 1997, S. 220.
14 Busch, Volker: »Unter Strom und ständig online – Das Gehirn zwischen Reizflut und Multitasking«, Vortragsunterlagen 

Regensburg 2015, www.drvolkerbusch.de.
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